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AJATUKSIA OPISKELUSTA
Hyvan esitelméan pitdminen on jannittajalle haaste

Kaikki varmaan ovat joskus olleet tilanteessa, jossa esitelménpitdja on niin hermostunut. etta kuuli-
janakin on ikéva olla. Puhujaa haluaisi jotenkin auttaa, mutta ainut, mita voi tehdd, on toivoa, ettd
esitys jo loppuisi.

Suuri osa ihmisista jannittad aina ennen esiintymista, mutta jannityksessa on erilaisia asteita. Jotkut
ovat vain vah&n hermostuneita ennen esitystd, kun taas toisten kohdalla jannitysta on koko esityk-
sen ajan niin paljon, ettd sen huomaavat kuulijatkin puheesta.

Yliopistolla opiskelijat joutuvat pitdamaan varsin vahan esitelmia. Tyypillisimmat esiintymistilanteet
ovat erikoistdiden ja diplomityon esitteleminen. Tutkinnon voi suorittaa miltei ilman esitelmien
pitdmista - varsinkin jos yrittaa valttaa sellaisia tilanteita.

Harva on luonnostaan hyva esitelmanpitéja

Jotkut ihmiset ovat luonnostaan hyvia esitelmanpitdjia, mutta suurin osa joutuu harjoittelemaan tata
taitoa ja vasta kokemuksen kautta padsevéat hyvaan tulokseen. Suurin osa ihmisistd myos jannittaa
ennen esitystd, ja sitd jopa pidetadn esityksen onnistumisen kannalta hyvana. Jos jannittdminen on
niin rankkaa, etté se jo selvasti hairitsee esiintyjan elaméag, on asialle syyta tehda jotain.

Jannittdminen usein vahenee esiintymiskokemuksen my®6ta. Esiintymista voi harjoitella esimerkiksi
pitdimalla kavereille esitelmén ennen varsinaista esitystd. Jotkut kayttdvat myds erilaisia
valmistautumistapoja, he esimerkiksi menevat ennen esitystd syrjaiseen paikkaan ja jannittavat
lihaksensa tiukkaan muutaman kerran, jolloin esiintymisjannitys vahenee.

Myos erilaisia mielikuvia voi kayttaa. Esitystd voi harjoitella kaymalla tilannetta lapi ja pitaméalla
esityksen mielessaan. Tatd ennen voidaan tehda myds erillinen rentoutusharjoitus ja vasta téssa
rentoutuneessa tilassa pitdd mielesséén esitys. Vastaavaa tapaa kéaytetdan urheilijoiden psyykkisessé
valmennuksessa. Jokainen voi myo6s opetella rauhoittamaan itseddn ennen esitysta erilaisilla
positiivisilla ajatuksilla.

Kammoon kannattaa etsia ulkopuolista apua

Esiintymisjannityksen véhentdmiseksi voi tehdd varsin paljon ja jokainen voi kehittdd siihen
itselleen sopivia menetelmid. Kukaan ei ole kaikissa asioissa harjaantunut valmiiksi, vaan asioita
kannattaa jatkuvasti opiskella. Opiskeluaikana on hyvét mahdollisuudet opiskella taitoja, joissa on
epavarma.

Joskus jannittdminen saa niin suuret mittasuhteet, ettd pelkka harjoittelu ei riita ja yksin ei selvia.
Esiintymisjénnitys voi muuttua kammoksi ja esiintymistilanne paniikinomaiseksi. Talléin kannattaa
etsid ulkopuolista apua asian selvittamiseksi, silld nykyajan tydelamassd on vaikea toimia, jos
esiintyminen ei lainkaan onnistu.

Kun seuraa muita ihmisid ja lukee lehdista ihmisten kertomuksia omista kokemuksistaan, voi
huomata, ettd hyvin monilla on pienid ongelmia. Itse kukin voi huomata, ettei ole yksin
esiintymiskammonsa kanssa ja ettd ongelmasta voi paasta helposti eroon, kun vain paattaa itse
tarttua toimeen.
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