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https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/
https://mieli.fi/tilaa-nuori-mieli-urheilussa-uutiskirje/

Nuori mieli urheilussa

Nuori mieli urheilussa on sisaltéja ja toimintatapoja nuorten
urheilijoiden valmentajille. Tavoitteena on nuorten urheilijoiden
mielen hyvinvoinnin vahvistaminen.

Sisaltojen ensisijainen kohderyhma on 10-15-vuotiaiden parissa
toimivat henkilot urheiluymparistoissa.

Sisaltojen ja toimintatapojen kayttoonotto opastetaan
verkkokursseilla. Verkkokurssit ovat ilmaisia eivatka vaadi
rekisterditymista.

Kaikki sisallot 10ytyvat osoitteesta mieli.fi/nuorimieliurheilussa.
Valbefinnande i idrott for barn och unga mieli.fi/ungaidrottare
Mental Well-being for Young Ahletes mieli.fi/youngathletes

mieli.fi


https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/
https://mieli.fi/sv/material-och-utbildningar/information-starka-den-psykiska-halsan/barn-och-ungdomar/valbefinnande-i-idrott-for-barn-och-unga-vibu/
https://mieli.fi/en/mental-well-being-for-young-athletes/

Mielenterveys on

* vyhdistelma kykyja, vahvuuksia ja mahdollisuuksia

e yksil6llisia valmiuksia kuten omanarvontuntoa,
optimismia ja hallinnan tunnetta

* tunne- ja vuorovaikutustaitoja
* kykya kestaviin ja tyydyttaviin ihmissuhteisiin
* kehityskriisien ja muutosten onnistunutta lapikaymista

e joustavuutta ja sinnikkyytta haasteiden ja ongelmien
kohtaamisessa

mieli.fi



Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet

urheilussa

Vakaa ja ehja vene

Ehja vene on turvallinen. Turvallinen
toimintaymparisto, ihmissuhteet ja vuorovaikutus
seka aikaansaamisen kokemukset luovat toiminnalle
vakaat lahtokohdat.

Tuulta purjeisiin - kasvun mahdollisuudet

Mita useampi vahva purje urheilijalla on kaytdssaan,
sita palkitsevampaa ja mukavampaa on matkanteko.
Vahvat purjeet auttavat myos muuttamaan suuntaa
ketterasti ja joustavasti olosuhteiden muuttuessa.
Purjeina toimivat lasnaolo ja uppoutuminen,
myonteisyys seka merkityksellisyys.

| KASVU

Merkityksellisyys
Myénteisyys
Lasnaolo ja
uppoutuminen

TURVALLISUUS

Aikaansaaminen
Ihmissuhteet ja vuorovaikutus
Turvallinen toimintaymparisté

\ .
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Nuori mieli urheilussa
-verkkokurssi kaikille
valmentajille, 30 min

Kohderyhma: Aloittelevat valmentajat, kaikki valmentajat.
Kurssia suositellaan kaikille, jotka ovat lasten ja nuorten
urheiluseurantoiminnassa (mm. seuran johto,
joukkueenjohtajat, huoltajat).

» Kannustus Hyvédn harjoituksen tunnusmerkkien
toteuttamiseen harjoitustoiminnassa.

» Kannustus oman toiminnan arviointiin ja kehittamiseen.

» Mielen hyvinvointia lisadvat toimintatavat luontevaksi
osaksi harjoitustapahtumaa.

mieli.fi



TURVALLINEN
TOIMINTA-
YMPARISTO

HARJOITUKSISSA ON TOISTUYUUTTA JA ENNAKOITAVUUTTA

Nuorille urheilijoille on kerrottu ja perusteltu harjoitusten rakenne, sisalté ja etenemisjarjestys.
Nuoret urheilijat tietdvat, mitd odottaa harjoituksilta. Harjoitustoiminnassa on riittavasti toistuvuutta
ja ennakoitavuutta (olosuhteet, aikataulut, toimintatavat ja valmentajan kaytos).

» Toteutan harjoituksen tutun rungon mukaan.
e Kerron selvasti, mita harjoituksessa on tarkoitus tehda ja missa jarjestyksessa.
¢ Olen oma itseni valmentajana.

HARJOITUKSISSA ON TURVALLISTA OLLA OMA ITSENSA

Nuoret urheilijat kokevat itsensa harjoituksissa arvostetuiksi, ndhdyiksi ja kuulluiksi. He uskaltavat
kertoa avoimesti omista tunteistaan ja nakemyksistaan, luottavat ryhman tukeen vaikeina hetkina
seka harjoittelevat uusia taitoja virheita pelkaamatta.

Puhun ja kuuntelen arvostaen.

Kunnioitan jokaisen nuoren urheilijan omaa persoonallisuutta.

Osoitan esimerkkia kertomalla omista tunteistani.

Vahvistan osallisuuden kokemuksia keskustelemalla saannéllisesti nuorten

urheilijoiden kanssa harjoittelusta ja yhdessa toimimisesta.

Keskustelussa tiivistin ja toistan aaneen kuulemani ja esitan tarkentavia jatkokysymyksia.
Puhun me-muodossa ja korostan harjoitusryhman yhteista tekemista.

HARJOITUKSISSA TOIMITAAN YHTEISTEN PELISAANTOJEN MUKAISESTI

Nuorten urheilijoiden kanssa on muodostettu yhteiset pelisdannét ja niitd noudatetaan ja kunnioite-
taan. Nuoret urheilijat seka toiminnassa mukana olevat aikuiset ymmartavat, millaista kaytosta ja tois-
ten huomioimista heiltad odotetaan.

¢ Luomme yhdessa urheilijoiden kanssa toisia kunnioittavat pelisdannét.

e Harjoitusryhman jasenet ymmartavat, etta yhteiset pelisdannét vahvistavat ryhman
ilmapiiria, viihtyvyytta ja hyvinvointia.

¢ Olen reilu, selkea ja johdonmukainen.

NUORI MIELI URHEILUSSA o HYVAM HARJOITUKSEN TUMNUSMERIKIT



HYVAN HARJOITUKSEN TUNNUSMERKIT
TARKISTUSLISTA VALMENTAJALLE

TURVALLINEN TOIMINTA=
YMPARISTO

Onko valmennettavillani turvallinen
treeniymparisté? Tietdvatko he,

millaista kdytosta ja toisten huomioi-

mista heiltd odotetaan?

* Olemme luoneet yhdessa urheilijoiden kanssa
toisia kunnioittavat pelisaannot.

* Puhun me-muodossa ja korostan harjoitusryhman
yhteista tekemista.

e Toteutan harjoituksen tutun rungon mukaan ja
kerron selvasti, mita harjoituksessa on tarkoitus
tehda ja missa jarjestyksessa.

AIKAANSA AMINEN

Vahvistanko valmennettavieni
aikaansaamisen kokemuksia ja
pystyvyyden tunnetta myonteisella
palautteella, tuella ja kannustuksella?

¢ Suunnittelen harjoituksiin paljon tekemista ja

IHMISSUHTEET JA
YUOROVAIKUTUS

Olenko turvallinen aikuinen, jonka
luokse on helppo tulla keskustelemaan

ja jakamaan huolia? Osaavatko valmen-

nettavani toimia yhdessd ryhmana,
erilaisuutta ymmartaen ja arvostaen?

e Vuorovaikutan aktiivisesti nuorten urheilijoiden

kanssa, kyselen kuulumisia ja paivan fiiliksia;
tervehdin nimella ja puhuttelen nimella.

¢ Toteutan ryhmahenkes edistavia harjoitteita ja

toimintaa, joissa nuorten urheilijoiden erilaiset
vahvuudet padsevat esille.

* Annan tilaa urheilijoiden mielipiteille ja ehdotuksille.

Rohkaisen jokaista tuomaan esille omia ajatuksiaan
ja toiveitaan.

LASNAOLO JA
UPPOUTUMINEN

Edesautanko harjoitteluun uppoutumista

mieli.fi



Nuori mieli urheilussa —
syventava verkkokurssi,
3 tuntia

Kohderyhmat: Kokeneemmat valmentajat,
ammattivalmentajat, seurojen valmennuspaallikot, lajien
valmennus- ja koulutusvastaavat.

Ydinsisallot

» Mielen hyvinvointia lisdavat toimintatavat — Hyvén
harjoituksen tunnusmerkit, valmentajan
keskustelunavaukset, nuorten pohdintatehtdviit

» Mielen hyvinvointia lisddvien toimintatapojen liittdminen
kausisuunnitelmaan ja osaksi valmennusarkea.

”
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Verkkomateriaali:
Urheilevan nuoren vanhemmille

Nuori mieli urheilussa -hankkeessa on julkaistu

verkkomateriaali vanhemmille:

* Miten vanhempana tai laheisen roolissa voi tukea
nuorta urheiluharrastuksessa,

* Miten toimia, jos nousee huoli nuoren voinnista.

Verkkomateriaalin lukemiseen menee noin 20 minuuttia.

Urheilevan nuoren vanhemmille

mieli.fi


https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/koulutukset/mielenterveystaitoja-nuorisotyohon-ja-harrastustoimintaan/urheilevan-nuoren-vanhemmille/
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Yhteistyo: Pohjola Vakuutus, MIELI ry ja 20 lajiliittoa

Uutinen 31.8.2024:

Nuori mieli urheilussa -toiminta edistaa nuorten mielen hyvinvointia urheiluymparistoissa

@ Pohjola Vakuutus @ Pohjola Vakuutus
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https://elase.pohjolavakuutus.fi/pinnalla-nyt/liikkeessa/nuorimieliurheilussa/
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