Mielituntien teemana omat vahvuudet sekä arvot ja unelmat

Nuoret pääsevät koulussa osallistumaan kahdelle näitä teemoja käsittelevälle mielitunnille, joissa aiheina ovat; omat vahvuudet sekä arvot ja unelmat. Tunneilla käsitellään omien vahvuuksien tunnistamisen tärkeyttä itsetunnon kannalta. Arvot ohjaavat valintojamme ja toimivat suuntaviivoina elämässä. Omien arvojen mukainen eläminen tuo merkityksellisyyden kokemusta ja mielelle tasapainoa.
Hyvä itsetunto on osa hyvää mielenterveyttä. Itsetunto yhdistää käsityksen itsestämme siihen, millainen olisi tavoiteltava minä. Se vastaa kysymykseen olenko minä hyvä, hyväksytty, arvokas ja riittävä - itsetunnossa on kyse itsen arvostamisesta. Itsetunto on sitä parempi, mitä lähempänä todellinen ja tavoiteltu minä ovat toisiaan. Itsetunto syntyy ja sitä ylläpidetään ihmissuhteissa. Vuorovaikutuksessa saamme palautetta siitä, olemmeko hyväksyttyjä ja riittävän hyviä. (Kiviruusu 2017)
Nykyisten tutkimusten perusteella tiedetään, että itsetunnossa tapahtuu kehittymistä ja muutoksia läpi elämän. Nuoruudessa ihmisessä tapahtuu paljon muutoksia, kun oma identiteetti vasta muotoutuu ja kyvyt vastata lukuisiin uusiin haasteisiin vähitellen kehittyvät. Tiedetään, että nuoruudessa itsetunto on monilla melko alhaalla ja tavallista ailahtelevaisempi. Itsetunto kehittyy positiivisesti aikuisuuteen siirryttäessä, kun uudet aikuisuuden roolit opitaan vähitellen hallitsemaan. Lisääntyneet taidot ja onnistumiset – esimerkiksi koulussa, harrastuksissa tai uusissa tilanteissa itsensä voittamisessa – tukevat myönteistä käsitystä itsestä. Nuori tarvitsee aikuisen tukea ja uskoa itseensä epäonnistumisen ja epävarmuuden hetkillä. (Kiviruusu 2017)
Ajattelutaitojen kehittyminen avaa nuorelle ikkunan aikuisten maailmaan. Nuori harjoittelee itsenäistä ajattelua ja kriittisyys sekä aiemmin opitun kyseenalaistaminen kuuluvat tähän kehitysvaiheeseen. Nuori saattaa olla ehdoton omissa mielipiteissään. Kehitys voi näkyä erilaisten arvojen ja ideologioiden pohdintana, häntä voivat kiinnostaa suuret kysymykset ja henkevät keskustelut. Kyky ymmärtää paremmin asioita voi lisätä myös ahdistusta, kun hän käsittelee asioita entistä todenmukaisemmalta pohjalta. Omien arvojen ja näkemysten selkeyttäminen on tulevaisuudelle arvokasta pääomaa. (MLL 2023, Mieli ry)
Kyky unelmoida on tärkeä mielenterveystaito! Odotukset ja ajatukset tulevaisuudesta kertovat luottamuksesta ja myönteisestä suhtautumisesta tulevaan.  Nuori tarvitsee unelmien tavoitteluun rohkaisua ja tukea. Keskustelkaa siitä mitkä asiat ovat nuorelle tärkeitä, mitkä ovat hänen vahvuutensa, kuinka niitä voi hyödyntää? Aikuinen voi ohjata nuorta arkisissa valinnoissa ja asettamaan tavoitteita. Unelmien pilkkomista pienemmiksi välitavoitteiksi voidaan harjoitella konkreettisesti ja samalla oppia sinnikkyyttä sekä oman toiminnan suuntaamista tietoisesti kohti itselle arvokasta päämäärää. Nuorelle on erityisen tärkeää tulla nähdyksi myönteisesti. Kiitä, kehu, kannusta - se tukee nuoren itsetuntoa ja mielenterveyttä. (Kajander 2024, MIELI ry 2024)
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