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Itse olen rutinoitu esiintyjä, enkä enää hät-
kähdä juuri mistään. Silti imen opiskelijoista 
huokuvan jännityksen itseeni ja alan itsekin 
jännittää. Oma ääneni värisee puhtaasta em-

patiasta, joten paras keino on lähteä heti liik-
kumaan, jotta saataisiin edes fyysisesti lämmin. 
Juostaan, hypitään ja pompitaan. Harjoitellaan 
erilaisia kävelytyylejä, hakataan salissa olevaa 
nyrkkeilysäkkiä, hierotaan toisiamme niskasta, 
tehdään pieniä pantomiimejä ryhmissä ja harjoi-
tellaan sanomaan erilaisilla tunteilla lause ”Illalla 
olen kotona”. Nauretaan.

Persoona edellä 

Suvi-Tuulikki Murumäki kirjoitti Virkkeessä 
3/2019 esiintymisvarmuudesta. Hänen mukaansa 
rosoisuus, ihmisyys ja epätäydellisyys kuuluvat 
esiintymiseen. Hänen mukaansa ne jopa voi-
vat joskus olla se mauste, joka tekee esityksestä 
kiinnostavan ja omannäköisen. (Murumäki 2019, 
27.) Enempää en voisi olla samaa mieltä. Siksi 
aloitamme kurssini purkamalla vanhat käsityk-
set ”hyvästä” esiintyjästä, numeroarvioinnista 

ja opekeskeisyydestä. Jokainen antaa koko ajan 
palautetta itselleen ja muille. Valitettavan usean 
oman itsensä arviointi on aivan liian kriittistä, 
joten muiden tehtäväksi jää kehuminen ja roh-
kaiseminen. 

Esiintymiseen liittyy koko joukko uskomuk-
sia ja henkilökohtaisia tunnekokemuksia, jotka 
saattavat estää esiintymisen harjoittelua (Luova 
2018). Juusola (2015) pitää sekä omien tempera-
menttipiirteiden että itseä koskevien uskomusten 
tunnistamista tärkeänä, mikäli oikeasti haluaa 
kehittyä ja muuttaa omaa käytöstään sosiaalisissa 
tilanteissa.

Tutustuin moodlen aineistoon Teoriaa ja 
kokemuksia jännittämisestä. Jäin pohti-
maan, mikä on se minun todellinen ongel-
ma kun puhutaan esiintymisjännityksessä. 
– – Asiaa pohdittuani olen tullut siihen 
lopputulokseen, että ei minua itse esiinty-
minen jännitä, vaan se että kaikki pitäisi 
mennä täydellisesti. 

(Opiskelija  A 2019.)

ÄIKÄN OPE IHOLLA
ESIINTYMISTAITOA JÄNNITTÄJILLE

 –TOTEUTUS XAMKIN ERI KAMPUKSILLA

Yksitoista opiskelijaa tärisee liikuntasalissa. On kylmä, koska salia 
ei vielä lämmitetä syyskuun alussa. Suurempi tärinä johtuu jänni-
tyksestä, sillä nuo yksitoista reipasta ovat ottaneet rohkean askelen 
ja ilmoittautuneet esiintymistaidon tehovalmennukseen. 

TEKSTI LEENA GRIINARI KUVAT ARJA HÄMÄLÄINEN JA LEENA GRIINARI
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Oleellista on, että rimaa ei 
aseteta aluksi liian korkealle, 
jotta kuormitusta ei tule liikaa. 
Siksi muu vuorovaikutus on 
alussa esiintymistä tärkeäm-
pää. (Murumäki 2019, 27.) 
Ammatillista näkökulmaa 
tämä palvelee hyvin: fyysi-
sistä harjoituksista ja panto-
miimeistä on helppo siirtyä 
erilaisiin keskustelu- ja asia-
kastilanteisiin ja neuvottelui-
hin simulaatioharjoitusten 
avulla. Varsinaiset esiinty-
misharjoitukset jäävät kurssin 
loppupuolelle, jolloin ryhmä 
on jo tuttu. 

Viestintäarasta 
perusjännittäjään

Ei nimi miestäkään pahenna, 
mutta itse olisin muuttanut 
kurssimme nimen vähemmän 
pelottavaksi. Kaakkois-Suo-
men ammattikorkeakoulussa 
Esiintymistaidon tehovalmen-
nus -kurssi 3 op on toteutettu 
nimenomaan opiskelijoiden 
tarpeesta ja pyynnöstä psy-
kologimme Karoliina Peltolan 
myötävaikutuksella. Kurssia 
järjestetään Kotkan, Kouvo-
lan ja Mikkelin kampuksilla 
kerran vuodessa ja osallistujia 
on kymmenestä viiteentoista 
kampusta kohden. Ilmoit-
tautuneita on yleensä pari-
kymmentä, mutta usein vain 
puolet saa rohkaistua itsensä 
paikan päälle. Almonkarin 
(2007, 154) määrittelyä so-
veltaen pois jäävät ovat vies-
tintähaluttomia ja paikalle 
saapuvat viestintäarkoja tai 
esiintymisjännittäjiä.  – Tästä 
sitten aukeaakin avara eriyt-
tämisen kenttä, joka välillä 
tuntuu kovin haasteelliselta. 

Pieni ryhmä luo 
turvallisuutta 
ja huumori rentouttaa

Kun luen opiskelijoiden oppi-
mispäiväkirjan ensimmäistä 
tehtävää, eli viestijäkuvaa ja 
vapaata kertomusta omasta 
jännittämisestään, niin itku 
on lähellä. Suurin osa ryh-
mäläisistä on koulukiusattuja 
ja takana on naurunalaiseksi 
joutumista esiintymistilan-
teissa. Tässä kohtaa tunnen 
tarvitsevani psykologin tai 
terapeutin opintoja, jotta 
osaisin oikealla tavalla koh-
data tilanteen.
Pienessä ryhmässä syntyy 
turvallisuuden tunne. Minä-
kuva vahvistuu ja viestijäku-
va selkiytyy helpommin kuin 
suuressa perusopetusryh-
mässä. Ryhmäytymisen al-
kuvaiheessa on tunteista pu-
huminen tärkeää. Ja vaikeaa. 
Mutta sitä kautta tutustutaan 
toisiin, ja kun on avauduttu 
joistain henkilökohtaisista 
peloista tai ihastuksista, ei 
muut enää tunnukaan niin 
vierailta.

Ilman huumoria ja eri-
laisia tunnelmaa keventä-
viä harjoituksia voisi kurssi 
olla ahdistavaa puurtamista, 
selviytymistaistelua. Luovuin 
jopa uutistekstien lukemises-
ta mikrofoniharjotuksissa ja 
otin tilalle vitsejä, ”kirotus-
vihreitä” ja Lasten suusta 
-palstan juttuja. Ja tunnel-
ma olikin paljon rennompi, 
kun kaikkia nauratti juttujen 
sisällöt.

Itsensä asettaminen li-
koon ja naurunalaiseksi ei 
onnistu alussa kaikilta. Es-
tot ovat liian suuria. Yritän 
kurssin alussa aina selittää, 
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että naurumme on hyväntahtoista ja että 
pelleilyn kautta on helpompi irrotella. On 
helpompi osallistua simulaatioon ja vetää 
roolia peruukki päässä ja aurinkolasit sil-
millä. Silloin voi antautua roolin vietäväksi 
ja unohtaa oma jännityksensä. 

Suurimpia työvoittojani on, kun kurs-
sin loppupuolella ikäiseni miesopiskelija 
etsii automaattisesti tunnin alussa naisten 
vanha huopahatun ja kettupuuhkan (ei 
oikea) ja on valmis aivan kaikkeen has-
suun, mitä ehdotan. Tai kun nelikymppi-
nen mies, joka ei saa sanaakaan suustaan 
ollessaan luokan edessä, pistää päähänsä 
pienen virkatun lasten pipon ja esittää 
lasta tallennettavassa Talk show -harjoi-
tuksessa.

Mutta molemmat edellä mainitut ker-
toivat oppimispäiväkirjassaan, että olivat 
aivan kauhuissaan näistä pelleilyharjoi-
tuksista alussa. Kun he kuitenkin sitke-
ästi niitä tekivät, he ymmärsivät naurun 
rentouttavan vaikutuksen.

Iholla ollaan

Kun kerran kurssi järjestetään, niin ter-
vetuloa vain kaikki ongelmaiset! Kyllä 
opettaja hoitaa. Omaa riittämättömyyden 
tunnetta täytyy paikata lukemalla alan 
kirjallisuutta ja jatkuvalla vuorovaikutuk-
sella opiskelijoiden kanssa. Empatiaa ei 
voi liikaa korostaa. Koko ajan on oltava 
iholla – henkisesti, mutta myös fyysisesti, 

Esiintymisrekvisiittaa ja piiloutumisen mahdollisuuksia.

kun käytännön turvallisuusharjoituksissa talutamme toi-
siamme sokeina ja hieromme toisten niskoja. – Kun itse 
ole todella väsynyt neljän oppitunnin pituisen sessiomme 
jälkeen, voin vain kuvitella, kuinka lopen väsyneitä ovat 
urheat opiskelijani, jotka kaiken lisäksi vielä jännittävät.
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