Mielituntien teemana tunne- ja vuorovaikutustaidot

Nuoret pääsevät koulussa osallistumaan mielitunneille, joissa käsitellään tunne- ja vuorovaikutustaitoja.  Mielitunneilla aiheet ovat nuoruus ja tunteet, sekä ajatukset ja tunteet vuorovaikutuksessa. Tunneilla harjoitellaan tunteiden tunnistamista ja nimeämistä, puhutaan tunteiden ja niiden sietämisen tärkeydestä, sekä harjoitellaan tunteiden säätelyä esimerkiksi hengittämisen avulla. Käydään läpi ajatusten ja tunteiden välistä yhteyttä, tarpeita tunteiden taustalla, sekä sitä millaisin keinoin omaan tunnetilaan on mahdollista vaikuttaa. 
“Entä jos katsoisit minua,
aivan hiljaa, keskittyen.
Näkisitkö minut arkesi sijasta?
Näkisitkö sen, mitä en sano?
Näkisitkö sävyjä siitä, mitä haluan olla?
Tartu niihin,
älä usko siihen, millainen luulet minun olevan.
Tarvitsen siipeni, 
unelmat värjäävät minut sisältä.
Katso minua lempeästi
ja auta tulemaan niiden kaltaiseksi. 
Usko puolestani silloin,
kun maailmani on samea ja raskas.
Tahdon, että olemassaoloni
tekee sinut onnelliseksi.
Sinun ilosi keventää minua.”
 	- Miina Savolaisen teoksesta “Maailman ihanin tyttö”
Nuoruusikä on ensimmäisen kolmen ikävuoden ohella tärkein vaihe persoonallisuuden kehityksessä. Nuoren on kehityttävä omaksi persoonakseen, jolla on omia mielipiteitä, asenteita ja mieltymyksiä. Nuori alkaa muodostaa uudenlaista suhdetta itseensä ja vanhempiinsa. Toisaalta hän haluaisi olla lähellä vanhempia ja toisaalta hyvin kaukana heistä. Tämä etäisyyden ja läheisyyden välinen ristiriita näkyy nuoren käytöksessä usein tunteiden ailahtelevuutena ja vanhempien haastamisena. Konflikteja vanhempien kanssa tarvitaan. Niiden avulla nuori tekee eroa itsensä ja vanhempiensa välille ja luo pohjaa tulevalle aidosti itsenäiselle minälleen. Nuoren itsenäistyminen on sekä nuorelle että vanhemmille haastava ja kipeä prosessi. Se on kuitenkin välttämätön kehityksen kannalta. (www.mll.fi) 

Nuoren voimakkaita tunnereaktioita selittää osin se, että aivojen mantelitumake, jossa tunteet syntyvät, kehittyy aiemmin kuin tunteiden säätelystä vastaavat etuotsalohkot. Nuoren aivot tavoittelevat nopeaa mielihyvää ja palkintoa. Nuori on altis riskikäyttäytymiselle, koska käyttäytymistä ohjaavat ja säätelevät aivoalueet ovat vielä keskeneräiset. Nuori tarvitsee aikuisen apua tunteidensa ja käyttäytymisensä säätelemiseen. Nuoren aivoja on tärkeä suojella riittävällä unella ja terveellisellä ravinnolla. Aivot tarvitsevat suojaa myös päihteiltä ja stressiltä. Nuoren on voitava tuntea, että vanhemmat rakastavat häntä – vaikka eivät aina hyväksykään hänen tekojaan tai käytöstään. (www.mll.fi)
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Vinkkaa omalle nuorellesi:
Omahelpperi
Omahelpperiin on koottu nuorille tietoa, tukea ja palveluita elämän eri tilanteisiin, aina mielen hyvinvoinnista opiskelupaikan valintaan ja edelleen vapaa-aikaan.
Nuortennetti | MLL
Nuortennetti on nuorille tarkoitettu sivusto. Nuortennetissä on tietoa murrosiästä, seksuaalisuudesta, ihmissuhteista, kiusaamisesta ja mediataidoista. Sieltä löytyy myös lasten ja nuorten auttavat palvelut.
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Mielikirje on tuotettu Kestävä kasvun Kainuu II –hankkeessa yhteistyössä MLL:n Kainuun piiri ry:n kanssa. Hankkeen rahoitus on tullut EU:n kertaluonteisesta elpymisvälineestä (Next Generation EU).



