
.fi

Nuori mieli urheilussa 
mieli.fi/nuorimieliurheilussa

Tilaa uutiskirje

10.10.2024
Kohtaava valmennus
-seminaari

Katri Lilja / katri.lilja@mieli.fi

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


.fi

Nuori mieli urheilussa

2

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

Sisältöjen ensisijainen kohderyhmä on 10–15-vuotiaiden parissa 
toimivat henkilöt urheiluympäristöissä.

Sisältöjen ja toimintatapojen käyttöönotto opastetaan 
verkkokursseilla. Verkkokurssit ovat ilmaisia eivätkä vaadi 
rekisteröitymistä. 

Kaikki sisällöt löytyvät osoitteesta mieli.fi/nuorimieliurheilussa. 
Välbefinnande i idrott för barn och unga mieli.fi/ungaidrottare
Mental Well-being for Young Ahletes mieli.fi/youngathletes

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/
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• yhdistelmä kykyjä, vahvuuksia ja mahdollisuuksia

• yksilöllisiä valmiuksia kuten omanarvontuntoa, 
optimismia ja hallinnan tunnetta

• tunne- ja vuorovaikutustaitoja

• kykyä kestäviin ja tyydyttäviin ihmissuhteisiin

• kehityskriisien ja muutosten onnistunutta läpikäymistä

• joustavuutta ja sinnikkyyttä haasteiden ja ongelmien 
kohtaamisessa
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Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet 
urheilussa
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Vakaa ja ehjä vene
Ehjä vene on turvallinen. Turvallinen 
toimintaympäristö, ihmissuhteet ja vuorovaikutus 
sekä aikaansaamisen kokemukset luovat toiminnalle 
vakaat lähtökohdat.

Tuulta purjeisiin - kasvun mahdollisuudet
Mitä useampi vahva purje urheilijalla on käytössään, 
sitä palkitsevampaa ja mukavampaa on matkanteko. 
Vahvat purjeet auttavat myös muuttamaan suuntaa 
ketterästi ja joustavasti olosuhteiden muuttuessa. 
Purjeina toimivat läsnäolo ja uppoutuminen, 
myönteisyys sekä merkityksellisyys.
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Nuori mieli urheilussa 
-verkkokurssi kaikille 
valmentajille, 30 min
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Kohderyhmä: Aloittelevat valmentajat, kaikki valmentajat. 
Kurssia suositellaan kaikille, jotka ovat lasten ja nuorten 
urheiluseurantoiminnassa (mm. seuran johto, 
joukkueenjohtajat, huoltajat). 

➢ Kannustus Hyvän harjoituksen tunnusmerkkien 
toteuttamiseen harjoitustoiminnassa.

➢ Kannustus oman toiminnan arviointiin ja kehittämiseen.

➢ Mielen hyvinvointia lisäävät toimintatavat luontevaksi 
osaksi harjoitustapahtumaa.
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Nuori mieli urheilussa –
syventävä verkkokurssi, 
3 tuntia

8

Kohderyhmät: Kokeneemmat valmentajat, 
ammattivalmentajat, seurojen valmennuspäälliköt, lajien 
valmennus- ja koulutusvastaavat. 

Ydinsisällöt
➢ Mielen hyvinvointia lisäävät toimintatavat – Hyvän 

harjoituksen tunnusmerkit, valmentajan 
keskustelunavaukset, nuorten pohdintatehtävät

➢ Mielen hyvinvointia lisäävien toimintatapojen liittäminen 
kausisuunnitelmaan ja osaksi valmennusarkea.
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Verkkomateriaali:
Urheilevan nuoren vanhemmille
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Nuori mieli urheilussa -hankkeessa on julkaistu 
verkkomateriaali vanhemmille:
• Miten vanhempana tai läheisen roolissa voi tukea 

nuorta urheiluharrastuksessa,
• Miten toimia, jos nousee huoli nuoren voinnista. 

Verkkomateriaalin lukemiseen menee noin 20 minuuttia.

Urheilevan nuoren vanhemmille 

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/koulutukset/mielenterveystaitoja-nuorisotyohon-ja-harrastustoimintaan/urheilevan-nuoren-vanhemmille/
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Yhteistyö: Pohjola Vakuutus, MIELI ry  ja 20 lajiliittoa
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Uutinen 31.8.2024:
Nuori mieli urheilussa -toiminta edistää nuorten mielen hyvinvointia urheiluympäristöissä

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