Nina:

Uskoisin, ettda moni meista on ollut tilanteessa, kun tydpaikalla saa pitda vaikuttavan ja vakuuttavan
presentaation eli esityksen tai puheenvuoron, mutta sydan rupeaa hakkaamaan ja sitten kadet
hikoavat ja kenties tarisee ja minulla ainakin joskus myos jalat tarisevat, sitten puna nousee poskille.
Miten esiintymisjannitysta voisi lieventaa? Voisiko yritykset eli tydnantajat vaikuttavat siihen, etta
tyontekijoita ei esiintyminen pelottaisi? Meilld on tdndan vieraana LAB-ammattikorkeakoulun
viestinnan lehtori Reetta Nyman, joka opetustydssaan nakee monenlaisia esiintyjia.

Kerro Reetta, ettd mista tama esiintymisjannitys oikein johtuu?
Reetta:

No viestinnan tutkimuksessa me puhumme oikeastaan yleensa viestintdarkuudesta. Se on enemman
sateenvarjokasite, etta ei ajatella pelkastdaan, ettd lavaoleminen on esiintymistd, vaan puhutaan myds
tallaisista arkisemmista viestintatilanteista, jotka tosiaankin voi jannittaa. Ja no mista tama johtuu?
Mina lahtisin liikkeelle ihmisen perustarpeista. Psykologian tutkimuksessa ajatellaan, ettad ihmisella
on kolme perustavanlaatuista tarvetta. Tarve autonomiaan, kompetenssiin ja yhteyteen. Ja tama
yhteyden tarve toisiin ihmisiin on nyt kiinnostava tekija tassa. Ihmiskunnan kehityksessa se yhteys
toisiin ihmisiin on ollut ihan henkiinjdamisen edellytys.

Ajatellaan vaikka kivikautta. Ihmiset on asunut luolissa ja siellad yhteisossd yhdessa metsastdneet ja
saaneet turvaa toisiltaan. Ja siina tilanteessa, jos on joutunut yhteisosta erilliseksi, sinut on ajettu
pois siitd porukasta, niin se on tarkoittanut sitd, etta yksin sina et pysty hankkii ruokaa, pedot syovat,
eli se on kuolema. Ja tdméa on meihin edelleen koodattuna, eli se pelko aktivoituu siina
esiintymistilanteessa. Se pelko siita erillisyydesta, ettd mina olen erillinen noista muista, noi ehka
hylkda minut. Ja se saa aikaan sitten taman parasympaattisen hermoston aktivoitumisen, eli just
tdma mista sind puhuit, ettd alkaa kadet tarista ja puna nousee poskille ja niin edespain. Ja sitten taas
tammaoiset jotkut kyvyt laimenevat, et esimerkiksi puhekyky ei ole kovin olennainen siina tilanteessa,
kun on hatatilanne. Tdama on just tama taistele tai pakene tilanne, eli keho valmistautuu taistelemaan
tai pakenemaan, siina ei tarvita esimerkiksi puheen tuottoa, vaan tarvitaan sitd, ettd sydan pumppaa
verta ja on rdjahdysvalmis siina tilanteessa.

Nina:
Juoksemaan pakoon.
Reetta:

Kylla. Ja just toi meidan elimisten toimintamme ei ole paljon muuttunut niista ajoista, vaikka nyt
eletdaankin aika erilaisessa ajassa, eika se esiintymistilanne ole enda. Ainakaan valiton hengenvaara.

Nina:

Joo, eli totta niin siellad geeniperimassa jossain sitten siella mullakin varmasti on ndma juokse- ja
pakene-reaktiot. Toki itse koen, etta on joitakin tosiaan enemman jannittavia tilanteita ja sitten
joitakin vahemman jannittavia ja tammaoinen karjalainen kovasti puhuva tyyppi, niin ei ehka
valttdmatta ihan kaikkea sitten samalla tavalla jannitd, mutta jos aihe on vaikka itselle epatuttu, niin
silloin ainakin mina huomaan, ettd minua rupeaa vahan enemman jannittdmaan. No kaikista jannitys
ei sitten kuitenkaan nay niin paljon kuin toisista ihmisista. Onko niin, etta toiset jannittavat vaan
enemman kuin toiset, vai mista tdma johtuu, ettd nakyy tai ei nay?

Reetta:



Niin, no yleisesti me koetaan se meidan oma jannityksemme nakyvan paljon enemman kuin toisten
jannityksen, koska just se hermoston aktivoituminen tuntuu niin voimakkaasti kehossa ja ei
valttdmatta nay ulos pain yhtdan niin voimakkaasti kuin milta tuntuu, mutta on siina
reaktiovoimakkuudessakin eroja ja siihen vaikuttaa monenlaiset asiat. Ihan siis perima vaikuttaa.
Aiemmat kokemukset, jos on esimerkiksi jotain traumaattisia kokemuksia taustalla, vaikuttaa
hermoston aktivointiherkkyyteen. No sitten tietysti hyvatkin kokemukset, jos on vaikka
esiintymistilanteesta onnistumisen kokemuksia niin hermosto on ehka tottunut, ettd tdma onkin ihan
ok tilanne, etta se ei tarvitse enda aktivoitua. No sitten omat tulkinnat siitd, mista esimerkiksi oma
onnistuminen johtuu, jos on aikaisemmassa esiintymistilanteessa, vaikka onnistunut, niin toinen
saattaa tulkita sen niin, ettd yes mina olen niin hyva, ettd mina aina onnistunut, ettd mina olen vaan
niin hyva. Ja toinen taas on silleen, ettd no se oli sattumaa, mutta en mina varmaan ensin kerran
onnistu kuitenkaan, etta tulkinnatkin vaikuttavat.

Sitten lapsuuden kasvuymparisto vaikuttaa ja sitten varhaiset stressikokemukset ihan jo kohdusta asti
muokkaa hermostoa ja sen reagointiherkkyyttd, ettd miten herkasti se aktivoituu. Lisdksi hermostua
parasta aikaa kuormittava stressi nostaa vireystasoa ja voi niin kuin laukaista tai voimistaa sen takia
jannityksen kokemusta. Minakasitys vaikuttaa, temperamentti vaikuttaa, persoonallisuus vaikuttaa
tahan asiaan.

Nina:

Aika paljon tuossa, kun dsken taas kerroit niin heti itselldkin herda semmoisia ajatuksia, etta joo aivan
niin totta joo, etta toi voisi mullakin vaikuttaa asiaan, ettd tdma on kylla tosi mielenkiintoinen aihe. Eli
yhtena tekijana reaktion voimakkuuteen on siis ihmisen persoonallisuus. Kerro kuitenkin ensin, etta
miten naita persoonallisuuksia voidaan jaotella?

Reetta:

No ihmisen persoonallisuutta on psykologian tutkimuksessa hahmotettu monin eri tavoin, mutta yksi
tallainen aika laajalti hyvaksytty jaottelu on tama big five eli viisi suurta persoonallisuuden piirretta.
Nama viisi piirrettd on neuroottisuus, ekstroversio, avoimuus uusille kokemuksille, sovinnollisuus ja
tunnollisuus. Ihminen voidaan siis sijoittaa ndiden kaikkien suhteen janalle. Eli vaikka sinulla on
vaikka matala neuroottisuus ja korkea ekstroversio ja sitten sina olet puolessa vélissa avoimuusjana ja
niin edespain. Ihmiset sijoittuvat sille janalle normaalin jakauman mukaan. Eli kysymys vaikka siita,
ettd oletko sina ekstrovertti vai introvertti, niin ei osu kovinkaan moneen, koska yleensa me olemme
jossain siella puolivalissa.

Nina: Joo itsekin on tata samaa mielta, ettd mieheni aina sanoo minulle, ettd mina olen tietynlainen,
mutta sitten mina itse koen, ettd on niin monia eri piirteita, etta ei ihan voi saman tien jaotella, vaikka
kahteen, ettd onko introvertti vai ekstrovertti. Miten nama erilaiset persoonallisuuspiirteet
vaikuttavat esiintymistilanteisiin tydpaikoilla?

Reetta:

No toi ekstroversio on just varmaan helppo hahmottaa ja monelle tuttu, etta tastahan onkin ollut
paljon puhetta, ettd onko se reilu, etta tydelama suosii ekstrovertteja esiintyjia. Mutta sitten
esimerkiksi, jos on vahva neuroottisuus, siihen liittyy usein hermostuneisuutta ja levottomuutta.
Neuroottinen voi esimerkiksi, jos esittelee jotain ideaa tyopaikalla, niin yleensa tarkkailee aika
voimakkaasti itsedan ja voi tulkita tyokaverien kysymykset helposti esimerkiksi kritiikkina.



Jos taas avoimuus uusille kokemuksille olisi esimerkiksi tosi vahaista, niin kaikki
vuorovaikutustilanteethan ovat uusia, joten niihin [ahteminen ei ole hirvean luontaista ja sujuvaa
tallaiselle persoonallisuudelle.

Jos on vahva sovinnollisuus, sellaista henkil6a kuvaa usein epaitsekkyys, myontyvaisyys,
vaatimattomuus, eli saatetaan ajatella niin paljon toisia, ettd esimerkiksi kokouksessa ajatellaan, etta
muut saa sanoa ensin, joten oma puheenvuoro ehka koskaan edes tulee. Tai sitten just ei haluta
loukata, joten pitdd miettid viimeisen asti, ettd miten mina nyt tdman asian esitan, jotta mina vaan
kyseenalaista timan ja timan ammattitaitoa, tai ettd mina muistan, etta okei, tuolla oli vahan niin
kuin tdma on vahan arkapaikka tuolla yhdelle tydkaverille, niin ndiden pohdintojen myo6ta voi kayda
niin, etta sita tosiaan ei tule sitten sanottuakaan sitd omaa asiaa ollenkaan.

Jos on vahva tunnollisuus, tdllaiset henkilot ovat usein velvollisuuden tuntoisia, jarjestelmallisia,
harkitsevaisia, ja heidan pitda olla hyvin valmistautuneita ennen kuin he sanoo oman asiansa. Nopeat
aikataulut ei oikein sovi ihan, jos pitdisi yhtakkia ideoida jotain, niin vahvasti tunnolliselle se ei ole
kovin ominaista, koska han olisi halunnut valmistautua siihen hyvin, varmistaa sen muutamasta
|ahteestad ja pohtii hyvat perustelut sille ennen kuin esittda sen asiansa. Lisdksi vahvasti tunnolliset on
usein aika vaativia itsensa kohtaan, eli tdma aiheuttaa my0s sen, ettd omat mielipiteet voivat tuntua
vahempia arvoisilta kuin toisten, eika niita siksi sanota ollenkaan. Huomion arvosta naissa
persoonallisuuden piirteissa on minun mielestani se, ettd ne ovat pysyvia, eli vaikka ihminen oppii
elaman myota erilaisia toimintatapoja ja miten tulla toimeen naiden kanssa, niin suhteellinen
pysyvyys ndissa on kuitenkin suurta, eli ei siitd tydpaikan hiljaisemmasta tule suvereenia puhujaa.

Nina:

Eli esiintymisenjannitykseen ei valttamatta auttakaa se, ettd harjoittelu tekee mestari ja lavalle vaan,
vaan tassa on muutakin asiaan liittyvaa?

Reetta:

No joo, siis toki harjoittelulla opitaan sietdmaan vireystilan nousua ja kehon tuntemuksia ne tulee
tutummiksi ja ei tunnu enaa niin pelottavilta. Ja sitten saadaan toivottavasti niita onnistumisen
kokemuksia, jotka vaikuttavat tuleviin esiintymisiin ja niihin suhtautumiseen, mutta ei se harjoittelu
vaikuta millaan tavalla persoonallisuuteen. Kyseessdhan on siis vuorovaikutusilmio. Kyse on
enemmankin yhteison jasenyydesta ja siita hyvaksytyksi tulemisesta, eika se harjoittelu auta juurikaa
tahan ulottuvuuteen, etta aktivoituu se syva pelko siitd, ettd minut torjutaan ja mina olen erillinen ja
ulkopuolinen. Tallaisen pelkohan voi voittaa vaan yhdessa toisten kanssa, ei yksin harjoittelemalla.

Nina:

Mutta sitten kuitenkin ty6elamassa ja erilaisissa tyotehtavissa joutuu pitamaan esityksia esiintymaan
hyvinkin paljon ja tulee tilanteita, etta joutuu pitamaan puheenvuoroja kokouksissa ynna muualla.

Reetta:

Just ndin, siis on kaiken maailman tyoryhmia, jossa esimerkiksi kdydaan kierroksia, jossa jokainen
sanoo omalla vuorollaan mielipiteensa vaikka ja siind voi jannittaa jo se, ettd odottaa sitd omaa
puheenvuoroa. No sitten puhutaan paljon vieraalla kieleltdan, jannittda tosi monia. Esittaytyminen,
eli ihan niin kuin itsensa esittely voi jannittda paljonkin. Puhuminen esihenkilon kanssa on yksi
jannittava asia. Keskipisteena olo, no tammaoisessa podcastissa esiintyminen jannittaa.

Nina:



Reetta, eikos se ole ihan hyva asia, ettd meita on erilaisia ja jotkut asiat jannittdvat toisia enemman
kuin toisia?

Reetta:

No on, erilaisia persoonallisuuksia toden totta tarvitaan tyopaikoilla. Mutta ajatellaan nyt sita, etta
jos me emme huomioi jannittdjia, niin siella esimerkiksi vain joidenkin persoonallisuuksien
mielipiteet tulee kuuluiksi ja silloin demokratia ei toteudu. Lisaksi sielld ei saada kaikkia
henkilokunnan tietotaitoa yrityksen kayttoéon. Jaa paljon osaamista, joka ei tule koskaan esille
jannityksen takia. Sekin, etta jos jannitys estaa niiden omien ideoiden esiin tuomisen, niin tama
synnyttdaa ulkopuolisuuden kokemusta. Ja sen on todettu olevan yhteydessa motivaatio laskuun,
vahaiseen sitoutumiseen omaan tyohon, lahtéhaluihin ja tietysti sitten naiden kautta tuottavuuteen.
Tarkea olisi ndiden persoonallisuuspiirteiden suhteen muistaa minun mielestani tyépaikoilla myos se,
ettd ne ei ole tosiaan mitenkdan yhteydessa kognitiivisiin kykyihin tai dlykkyyteen.

Nina:

Niin, vaikka minunkin aina valilld jannittaa, niin silti koen aina valilla olevani myds alykas.
Yhteinen nauru

Nina:

Miten tyopaikoilla pitdisi kdytanndssa sitten toimia, jotta voitaisiin huomioida erilaiset persoonat ja
esiintymisjannittajat?

Reetta:

No, kannattaisi lahtea liikkeelle ihan ty6olosuhteista, eli valttamalla hermoston kuormittamista ja
lisdamalla taas hermostoa rauhoittavia tekijoita sinne tyopaikoille. Kaikki hyotyy, stressitasot laskevat
ja sitten tdma vaikuttaa myos siihen, etta se helpottaa sita jannittamistakin. Mutta erilaisten
persoonien huomioimisessa on hyva aloittaa ihan kokouskaytannoista. Eli ideointi pienemmissa
ryhmissd, tahan on introverteille ihan ehdoton. Keratdan vaikka lapuille ideat sen sijaan, etta pitaa
suuressa joukossa sanoa. Asiallista etukdteen kokouksista. Tama mahdollistaa valmistautumisen ja
tunnollisille ja sovinnollisillehan se on ihan A ja O, ettd saadaan etukateen miettia niita asioita.

My®0s jos on vahdinen avoimuus, niin se, ettd saa ne asiat etukdteen nahtavaksi, niin on hyodyllista,
koska kun on vahdinen avoimuus, niin ensireaktio uusiin asioihin voi olla kielteinen. Ja sitten kun ne
on lukenut edellisen paivana, niin ne eivat tule enda ensimmaistd kertaa siina tilanteessa. Sitten toki
pienemmat kokoonpanot, ettad yhteys neljan ihmiseen on paljon helpompi synnyttda semmoinen
turvallinen ilmapiiri kuin vaikka kahteenkymmeneen ihmiseen.

Nina:
Eli tallaiset ihan kaytannon jarjestelyt voisivat auttaa siihen jannitykseen?
Reetta:

No joo, siis se on hyva alku, mutta pitdisi tyopaikoilla my0ds tiedostaa, etta tosiaan se jannitys ei ole
jannittdjan ongelma, vaan vuorovaikutusilmio ja siis sen koko tydyhteison vaikutusta. Ja yhteis66n
pitdisi olla niin turvallisia, etta jannittdminen ei estaisi sielld vuorovaikutusta tai mielipiteen ilmaisua.
Ja tata voi tukemalla yhteisollisyytta eri tavoin, tutustumalla paremmin toisiinsa ja niin edespain.
Lisaksi kannattaisi ottaa esille yleison ja kuulijoiden taidot, puhua siita ja ymmartaa se, ettd miten
vaikuttaa esimerkiksi tallaiset ilmeet ja eleet, kun joku esiintyy. Jos joku pitda presentaatiota ja toinen



siind tyokavereille kuiskaa, ettd hei mita tdndan on ravintolassa ruokana. Niin kylla se on niin, ettd se
esiintyja siina aktivoituu taas se, ettd okei musta ehka puhutaan pahaa, minut hylatdaan vaan erillinen.
Ja téllaisten tiedostaminen on aika tarkeata. Myos sellaisten, ettd miten suuri merkitys silld on siihen
yhteyden kokemukseen. Toiset osoittavat sita kuuntelua esimerkiksi nyokkailylla, hymyilylla ja
tallaisilla pienilla eleilla.

Kylla mina nostaisin sitten my0s tosi tarkeaksi jannittdmisen normalisoinnin. Eli moni voi kuvitella
olevansa tyopaikan ainoa, jota jannittda ja tama taas vahvistaisi ulkopuolisuuden kokemusta. Ja mina
ajattelen myos, etta jokaisen olisi hyva tarkastella sitd omaa suhtautumistaan siihen, etta jos itsea tai
muita jannittaa, etta jos pitaa vaikka puhe esityksen ja jannittaa, niin voi ajatella, ettd mina
epaonnistuin. Vaikka mita ihmeen tekemista silla, jos sinun naamasi on punainen, on sen esityksen
onnistumisen kanssa. Ja sitten ihan sekin, ettd on semmoinen ilmapiiri, ettd myos jannittyneena saa
meidan tyopaikallamme esiintya ja se on ihan normaalia.

Nina:

Kylla tdma Minulla ainakin heratti paljon ajatuksia omasta esiintymisesta ja sitten myos tyotovereiden
huomioimisesta. Hyvin paastiin yhdessa sukeltamaan aiheeseen ja saimme mukavasti kaiveltua
esiintymisjannitysta ja persoonallisuuden vaikutusta esiintymisjannitykseen. Mentiin pintaa
syvemmalta. Niin tastd, kun muistakin LAB Talkin aiheista voit kysella lisda seka tietenkin antaa
palautetta. Sdhkoposti osoite on talk@lab.fi, eli ndin suomalaisittain sanottuna talk at lab.fi.

Lammin kiitos Reetta sinulle vierailustasi.
Reetta:

Kiitos.



