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SISAISEN PUHEEN ERITYISPIIRTEET NUORILLA

Sisaiseksi puheeksi kutsutaan sita katkeamatonta ajatusvirtaa, joka soljuu meidan
jokaisen mielessa aina hereilla ollessamme. Sisainen puhe syntyy kokemuksista
elaman varrelta ja sen savy voi vaihdella tilanteesta ja ihnmisesta riippuen. Joskus
sisainen puhe voi olla tsemppaavaa tai lohduttavaa, kun taas valilla se voi olla hy-
vinkin ankaraa ja julmaa. Sisaltoon ja savyyn vaikuttavat elaman varrella koetut ko-
kemukset seka tarkeat tai auktoriteettiasemassa olleet ihmiset (esimerkiksi omat
vanhemmat, isovanhemmat, kaverit tai opettajat). Myos media luo tana paivana
paahamme monenlaisia vaatimuksia, jotka heijastuvat sisaisessa puheessa.

Sisainen puhe on nuorelle parhaimmillaan tarkea hyvinvointia ja suorituskykya
vahvistava voimavara. Sina, nuorten kanssa toimiva aikuinen voit tukea merkitta-
vasti omalla toiminnallasi nuoren sisaisen puheen huomaamista ja kehittamista.

Nuorten yleistyneet stressireaktiot ja ahdistuneisuushairiot kielivat sisaisen pu-
heen ankaruudesta. Tutkimusten mukaan nuorilla on kaksi keskeista tarvetta kiel-
teisen sisaisen puheensa taltuttamiseksi. Ensinnakin turvan ja tuen tarve: nuori tar-
vitsee aikuisen empaattista kuuntelua ja ymmmarrysta seka pienia valittavia eleita.
Toiseksi on tarkeaa auttaa nuorta ottamaan valimatkaa negatiiviseen sisaiseen pu-
heeseen ja sen pahimmillaan aiheuttamaan kielteisyyden kierteeseen. Tama voi-
daan tehda tarjoamalla perspektiivia ja vaihtoehtoisia nakdkulmia, vahvistamalla
toiveikkuutta seka auttamalla ymmartamaan, etta muutkin kokevat samoin.

Nuorille ei kannata antaa kielteisen sisaisen puheen taltuttamiseksi neuvoja, jos he
eivat niita itse pyyda. Pyytamatta annetut neuvot helposti arsyttavat ja heikentavat
omaehtoisuutta, kyvykkyyden tunnetta ja toiveikkuutta. Parempi on puhua ai-
heesta yleisella tasolla luokan, ryhman tai yksildn kanssa osallistaen kysymyksin:
"Millaisia keinoja olet kayttanyt sisaisen kriitikkosi rauhoittelemiseksi?” tai "Oletko
huomannut, etta todella monet menestyjatkin kampypailevat kielteisen itsepuheen
kanssa?” tai “Mita rohkaisevaa voisit sanoa tassa tilanteessa itsellesi?” tai “Mika on
auttanut sinua aiemmin parjaamaan vastaavissa tilanteissa?”

Vertaisilta kuullut tarinat tai ratkaisut otetaan usein avoimemmin vastaan. Omasta
itsesta nousevilla ratkaisuilla taas on viela voimaannuttavampi teho, silla ne lisaavat
toiveikkuutta, minapystyvyytta ja uskoa itseen. Voit tukea nuorta tassa asettumalla
hanen rinnalleen ikaan kuin coachin roolissa. Se tarkoittaa yksinkertaistettuna,
ettet anna valmiita ratkaisuja ja neuvoja, vaan autat avoimin kysymyksin nuorta
loytamaan ratkaisun. Avoimet kysymykset ovat sellaisia, joihin ei voi vastata kylla
tai ei. Lisaksi rohkaiset ja vahvistat nuoren arkoja toiveita ja unelmia, haastat lem-
peasti mahdollisia ajattelun rajoituksia (kuten pelkoja) ja osoitat arvostustasi sa-
noillasi, iimeillasi, eleillasi ja katseellasi.
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Coachaavan lahestymistavan salaisuus on yleisestikin voimauttamisessa: sen si-
jaan, etta annetaan toiselle valmis ratkaisu (vrt. anna nalkaiselle leipa), autetaankin
hanta [dytamaan itse ratkaisu tahan ja tuleviin haasteisiin (opeta hanet kasvatta-
maan viljaa, leipomaan leipa jne))
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