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Tassa puhekielisesti yksi tapa kertoa taustatiedot ennen harjoitusta:

Yksi tarked osa lukiossa opiskelua on, ettd me opettajat/opot/ryhmdnohjaajat tu-
emme teiddn nuorten hyvinvointia. Meiddan koulu on mukana tdllaisessa Lasten ja
nuorten sadation ja valmennustoimisto Braversin pilottihankkeessa, jonka nimi on Hy-
vamieli nuorille. Me tehddadn yhdessa lyhyita harjoituksia aina joskus tunnin alussa.
Harjoitusten ideana on auttaa teitd lisiadmadn lempeytta itseadnne kohtaan.

Lisad itsendisesti tehtdvia harjoituksia I6ytyy Hyvamieli-nettisivulta, josta voitte tehdd
niita vaikka kotona tai koulumatkalla. Laitan teille Wilmassa sinne tanadn linkin. Ta-
naan teemana on tunnetaidot.

TUNTIHARJOITUS
Tarina ja keskustelua sisadisesta puheesta

Tavoite: Kun sisdisen puheen idea on esitelty ja nuoret ovat paasseet kosketuksiin aja-
tuksen kanssa, heratellaan keskustelua millaisia oivalluksia ja tunteita sisaisen puheen
tarkkailu herattaa. On helpompi ottaa tarinan avulla kantaa jonkun toisen tilanteeseen
ja toimintaan kuin reflektoida omaa sisaista puhetta ja toimintaa.

Ohje: Alla on kysymysideoita keskusteluun. Saat ehdottomasti soveltaa eli kysya naita
kysymyksia missa jarjestyksessa tahansa tuntuu luontevalta tai kysya ihan omia kysy-
myksia (mieluummin avoimia kuin suljettuja kysymyksia, eli sellaisia, joihin ei voi vas-
tata vain “kylla” tai “ei”). Valmentajan vinkki! Kayta fasilitoidessa nuorten itsensa kes-
kusteluun tuomaa sanastoa ja termeja. Kun kuulet kiinnostavan asian, tartu siihen ja
syvenna, eli kysy jatkokysymyksia samasta aiheesta. Koita osallistaa myds hiljaisemmat
kysymalla heidan kokemuksistaan.

Alustus: Muistatte varmaan, kun tehtiin yhdessa sisaisen puheen tunnistamisen har-
joitus (viime viikolla, paivana X). Jatketaan viela samasta teemasta keskustellen. Kerron
tahan alkuun pienen tarinan.

Piia oli reipas ja urheilullinen lukiolainen, jolle hyvat koulunumerot olivat kunnia-asia.
Han treenasi viitena paivana viikossa yleisurheilua ja parjasi hyvin kisoissa. Lukion alet-
tua Piian koulupaivat pitenivat ja kotitehtavia ja luettavaa oli paljon. Piia meni joka
paiva koulusta suoraan treeneihin, josta paasi kotiin kahdeksan jalkeen illalla. Sitten
alkoi laksyjen parissa puurtaminen. Nukkumaan Piia paasi kymmenen, yhdentoista ai-
kaan. Viikonloput menivat nain kisakaudella kisoissa ympari Suomea. Syksyn mittaan
Piia alkoi huomata, etta uni ei tulekaan niin helposti kuin ennen. Kun kaikki paivan vel-
vollisuudet oli hoidettu ja koitti vindoinkin hetki omalle tekemiselle tai levolle, Piian
ajatukset eivat suostuneet hiljenemaan. Somessa hengailu tai Netflixin katsominen
ennen nukkumaanmenoa vaimensivat niita hetkeksi, mutta kun han laittoi silmat
kiinni ja yritti nukahtaa, han ei ollutkaan yksin.

“Olitpa saamaton tanaan” aani aloitti. “Et saanut yhtaan niin paljon aikaiseksi kuin eilen!
Yrittaisit edes vahan enemman!” ja niin edelleen. Aani jatkoi Piian mollaamista, kunnes
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tama vapisi hiesta markana, stressaantuneena ja ahdistuneena. Siina vaiheessa uni oli
kaikonnut ja Piia valvoskeli paljon. “Teen jo niin paljon kuin pystyn”, han ajatteli. “Miksi
olen nain huono? Kai voisin tehda vielakin enemman, jos oikein yritan.”

Valvominen ja syyllisyyden tunteissa vellominen alkoivat ennen pitkaa nakya Piian jak-
samisessa. Han huomasi, ettei parjannyt enaa yhta hyvin koulussa tai kisoissa. Ja mika
pahinta, hanen elamanilonsa tuntui kadonneen. Jokainen viikko oli samanlainen, yhta
puurtamista ja selviytymista. Mikaan ei tuntunut kivalta, kavereille ei tuntunut olevan
koskaan aikaa. Oli vain koulu, yleisurheilu ja hyvin vasynyt Piia. Kenellekaan han ei us-
kaltanut puhua asiasta, koska pelkasi paljastuvansa huonoksi inmiseksi, oppilaaksi ja
urheilijaksi. Sita paitsi tata kaikkea hanelta odotettiin, eikd niin? Sen todistivat saali-
mattdmat aanet mielessa, jotka kirittivat ja kaskivat yrittda enemman. Tallaista var-
maankin oli aikuistuminen. Talta vastuun ottamisen kai kuuluikin tuntua.

Kysymyksia:

Mitas tassa nyt Piialle oikein tapahtuu?

Onko se mita aanet sanovat totta? Ovatko ne oikeassa?

Millaiset asiat Piian elamassa voivat vaikuttaa ankaraan sisaiseen puheeseen?
Mita Piian pitaisi tehda tilanteen ratkaisemiseksi?
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Kuinka monelle tuli uutena asiana tama sisainen puhe viimeksi kun harjoiteltiin sita?
Milta se ajatuksena tuntuu (siis etta paan sisalla on tallaisia aania)?

Oletko alkanut harjoituksen jalkeen tiedostaa ja huomata sisaista puhettasi parem-
min?

Onko sen tiedostaminen muuttanut jotenkin sun ajattelua tai toimintaa? Miten esi-
merkiksi?

Kenen aani siella kuuluu?

Alustus Pirjosta ja Tyynesta (kysymykset jatkuu alla):

Jokaisen ihmisen sisainen aani tai aanet ovat erilaisia. Jollain on niita vain yksi, toisilla
useita. Tassa Hyvamieli-materiaalissa sen tekijat ovat asian yksinkertaistamiseksi luo-
neet kaksi hahmoa, Pirjon ja hanelle kaveriksi Tyynen.

Pirjo on meidan sisainen kriitikko, joka kommentoi, arvostelee ja joskus piiskaakin
meita liikkeelle. Se voi myo6s arvostella muita ihmisia meille ja herattaa kateutta.

Tyyne taas on meista jokaisesta l0ytyva lempeyttdja ja rohkaisija, kuin turvallinen van-
hempi, isovanhempi, kiva sisarus tai paras ystava. Pirjo on useammille tutumpi hahmo
kuin Tyyne.

(Huom! Pirjolla ja Tyynella on naisten nimet, koska ne syntyivat naispuolisen tekijansa
paassa. Sinun sisaiset aanesi voivat olla vaikkapa Myrsky ja Valo, jos niin haluat.)

LASTEN: ? ?
NUORTEN X
SAATIO BRAVERS



L}
ARy

N I(
== -

# ~

Kuinka moni tunnistaa Pirjon aanen itsellaan? Enta Tyynen? Onko jollain muunkinlai-
sia aania tai nimia aanille? (Huom! Tahan kannattaa tuoda huumoria mukaan, esimer-
kiksi kertomalla oma todellinen tai keksitty esimerkki: “Ajattelin ennen, etta olen hullu,
kun mun paassa on kiukkuinen hahmo nimelta Urkki, mutta nakojaan se onkin ihan
normaalia!”

Mita hyotya teidan mielesta on siita, etta sisaisesta puheesta tulee tietoiseksi?
Oletteko kokeilleet koskaan haastaa sisaista puhetta tai kayda sen kanssa keskustelua?

[3 min + keskustelulle 10-15 min, mita kaikkia ajatuksia harjoitus nuorissa heratti.]
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