Mielituntien teemana ovat tietoisuustaidot ja myötätunto

Nuoresi osallistuu koulussa mielitunneille, joissa käsitellään tietoisuustaitoja ja stressinhallintaa sekä myötätuntoa ja itsemyötätuntoa.
Tietoisuustaidot ja stressin hallinta tunnilla syvennytään tietoisuustaitojen merkitykseen ja harjoitellaan kuuntelemaan kehoa ja mieltä sekä käsitellään stressin tunnetta ja sen hallintaa. Toisella tunnilla syvennytään myötätuntoon niin toisia kuin itseäkin kohtaan, sekä opetellaan suhtautumaan toisiin ja itseensä ystävällisemmin ja lempeämmin.
Murehdimme helposti menneitä ja huolehdimme tulevasta sen sijaan, että eläisimme juuri tätä hetkeä. Olemme taipuvaisia tulkitsemaan asioita omasta opitusta näkökulmastamme käsin. Tietoisuus- ja läsnäolotaidoilla tarkoitetaan keskittymistä kulloinkin meneillään olevan hetken kokemiseen, havainnointiin ja hyväksymiseen. Tietoisuustaitojen avulla voimme oppia kohtaamaan arjen haasteet rauhallisesti sekä suhtautumaan itseemme ja ympäristöömme lempeämmin ja sallivammin. (mielenterveystalo.fi)
Nuorten aivot ovat herkempiä stressireaktion vaikutuksille kuin aikuisten aivot. Aikuinen voi jokapäiväisellä toiminnallaan auttaa nuorta stressinsäätelytaitojen kehittymisessä. Nuoren stressinsäätelyjärjestelmää vahvistavat rauhalliset jutteluhetket päivän kuulumisista, läheisyys ja yhteiset tekemiset.
Vanhemman voimakas stressi voi johtaa siihen, että vanhemmuus tai nuoren kanssa vietetty aika eivät tunnu palkitsevilta. Vanhemman stressi voi johtaa esimerkiksi ankaraan tapaan kasvattaa nuorta sekä vaikeuteen kuunnella ja ymmärtää nuoren tarpeita ja toimintaa. Tämä voi johtaa ikävään kierteeseen, jossa nuori käyttäytyy haastavasti ja vanhemman on vaikea vastata käytökseen rakentavalla tavalla. Se taas lisää ja vahvistaa nuoren haastavaa käyttäytymistä, mikä johtaa negatiiviseen kierteeseen nuoren ja vanhemman välillä.
Aikuisen suhtautuessa myötätuntoisesti itseen hän kokee vanhemmuudessa vähemmän stressiä ja on nuorelle vähemmän kriittinen. Myötätuntoinen vanhemmuus näkyy perheen arjessa:
· lämpönä ja läsnäolona 
· läheisyytenä ja auttamisena
· ongelmista puhumisena
· tukemisena sekä lohduttamisena
Myötätuntoisessa vanhemmuudessa kannustetaan ja kiitetään, sallitaan kaikenlaiset tunteet sekä kosketetaan ja halataan. Myötätuntoinen vanhemmuus vahvistaa nuoren psyykkistä ja sosiaalista hyvinvointia, jotka heijastuvat koulumenestykseen, kaverisuhteisiin ja myöhempään elämässä pärjäämiseen.  
Itsemyötätuntoisten vanhempien kautta nuori voi rakentaa myötätuntoista suhtautumista itseensä. Itsemyötätunto tukee nuoren kasvua ja kehitystä hänen kohtaamissaan haasteissa ja vaikeissa elämäntilanteissa. Se vähentää ahdistusta, masennusta ja stressiä sekä lisää optimismia ja tyytyväisyyttä elämään.
Lähtökohta siihen, että voit tukea nuortasi, on se, että pystyt suhtautumaan itseesi ymmärtävästi ja myötätuntoisesti. Myötätunto itseä kohtaan on erityisen tärkeää haastavissa hetkissä. (Perhepolku & lapsen stressi ja aivot)
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