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

Nuori mieli urheilussa

Nuori mieli urheilussa -hankkeessa tuotetaan valmentajille ja
vanhemmiille sisaltda ja toimintatapoja nuorten urheilijoiden mielen
hyvinvoinnin vahvistamiseksi.

Sisaltéjen ensisijainen kohderyhma on 10-15-vuotiaiden parissa
toimivat henkil6t, joiden kautta vaikutetaan lasten ja nuorten mielen

hyvinvointiin. Sisaltdja voi soveltaa eri ikiryhmien valmennukseen.

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

Kaikki sisallot [6ytyvat osoitteesta mieli.fi/nuorimieliurheilussa.

Svenska: Valbefinnande i idrott for barn och unga mieli.fi/ungaidrottare

English: 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/

NUOGREN URHEILIJAN HYVAN MIELEN ARKI

IHMISSUHTEET JA TUNTEET === | ) VAPAA-AIKA JA LUOYUUS

=
¢ Olen viettanyt aikaa perheen ja kavereideni kanssa. | § | e Olen ldytanyt itselleni mielekk&an harrastuksen ja

¢ Olen jaksanut kuunnella ystaviani. —— vapaa-ajan viettotavan.

e Olen uskaltanut kertoa mielipiteeni ja ajatukseni muille. ¢ Olen saanut toteuttaa itseani ja tehda jotain luovaa.

e Olen kertonut omista tunteistani. ¢ Olen nauttinut musiikista, kirjoista tai elokuvista.

e Minua ei ole kiusattu, enka ole kiusannut ketaan. ¢ Olen viettanyt vapaa-aikaa myés muualla kuin ruudun &aressa.
e Olen osannut selvittaa ristiriidat puhumalla. ¢ Olen tehnyt jotain vain siksi, etta tulen siita hyvalle mielelle.

¢ Olen oppinut tdnaan jotain uutta.

UNI JA LEPO

e Olen mennyt ajoissa nukkumaan. ARV@W jA PAI]WWMSE? VAMNNAT
¢ Olen nukkunut sikeasti. ¢ Olen kohdellut toisia reilusti ja kannustanut.

¢ Olen herannyt yleensa pirteana. ¢ Olen pitanyt huolta ryhmaén yhteisista asioista ja

¢ Olen jaksanut keskittya koulussa. hyvasta ilmapiirista.

¢ Olen osannut rauhoittua ja hiljentya paivan aikana.  Olen harjoitellut ja treenannut reilusti.

Olen tehnyt valintoja, jotka edistavat
harrastuksessani kehittymista.

o ) MWNT@ J]A RU@M'“LU ¢ Olen ottanut vastaan ja antanut palautetta.

® . e Osaa nimeta itselleni tarkeitd asioita elamassa.
¢ Olen syonyt aamupalan.

e Olen syonyt kaksi lammintd ateriaa paivassa.
e Olen syonyt rauhassa ja kiirehtimatta.
e Olen ruokaillut toisten seurassa.

¢ Olen ehtinyt rentoutua ja levata.

LIIKUNTA JA KEHOLLISUUS

¢ Olen nauttinut lilkkunnasta ja urheilusta.
“ ¢ Olen liikkkunut ulkona ja luonnossa.
¢ Olen huomannut kehoni hyvia puolia ja
olen tyytyvadinen siihen.

¢ Olen huoltanut kehoani ja venytellyt.
¢ Olen kuunnellut kehoni viesteja ja vastannut niihin.




Mielenterveys on

* vyhdistelma kykyja, vahvuuksia ja mahdollisuuksia ja hallinnan
tunnetta

* vyksil6llisia valmiuksia kuten omanarvontuntoa, optimismia ja
hallinnan tunnetta

* itse koettua hyvanolon tunnetta

e tunne- ja vuorovaikutustaitoja

* kykya kestaviin ja tyydyttaviin ihmissuhteisiin

* kehityskriisien ja muutosten onnistunutta lapikaymista

e joustavuutta ja sinnikkyytta haasteiden ja ongelmien
kohtaamisessa

mieli.fi



Uusi verkkomateriaali: Urheilevan nuoren vanhemmille

Nuori mieli urheilussa -hankkeessa julkaistiin 17.12.2023

uusi verkkomateriaali vanhemmille:

* Miten vanhempana tai laheisen roolissa voi tukea
nuorta urheiluharrastuksessa,

* Miten toimia, jos nousee huoli nuoren voinnista.

Verkkomateriaali Urheilevan nuoren vanhemmille on
maksuton ja avautuu selaimeen ilman kirjautumista.

Verkkomateriaalin lukemiseen menee noin 20 minuuttia.

(Aika-arvioon ei ole laskettu videoiden katsomista kokonaan tai linkeista
|6ytyvien lisamateriaalien laajuutta.)

Tutustu ja jaa tietoa verkostossasi: Urheilevan nuoren
vanhemmille

mieli.fi


https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/koulutukset/mielenterveystaitoja-nuorisotyohon-ja-harrastustoimintaan/urheilevan-nuoren-vanhemmille/
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Vanhemmat nuoren urheilijan tukena

Osana Nuori mieli urheilussa -kokonaisuutta on
tehty ohjevihko urheilevien lasten ja nuorten
vanhemmille.

Ohjevihossa olevien keskustelunavausten avulla
urheilevien lasten ja nuorten vanhemmat
voivat auttaa lastaan kehittamaan hyodyllisia
elamantaitoja, kuten sinnikkyytta, tunteiden
kasittelya seka kykya selvita ja oppia arkipaivan
haasteista ja pettymyksista.

Materiaalia voi hyodyntaa omalle perheelle
sopivalla tavalla, siina maarin kun keskustelut

lapsen harrastamisesta ovat luonteva osa arkea.

Ohjevihko vanhemmille

mieli.fi
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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 purijeisiin - kasvun mahdollisuudet

Mita useampi vahva purje urheilijalla on kaytossaan, 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.

TURVALLISUUS
PERMA Aikaansaaminen
Martin Seligmanin PERMA-teoria, lue lisd3 Ihmissuhteet ja vuorovaikutus

e .. . e . ) Turvallinen toimintaymparisto
positiivinenoppiminen.fi/positiivinen-psykologia/ TR

\ .

 KASVU

Merkityksellisyys
Myénteisyys
Lasnaolo ja
uppoutuminen

mieli.fi


https://www.positiivinenoppiminen.fi/positiivinen-psykologia/

Nuori mieli urheilussa -verkkokurssi
kaikille valmentajille, 30 min

Kohderyhma: Aloittelevat valmentajat, kaikki valmentajat. Valmentajien
lisaksi kurssia suositellaan kaikille, jotka ovat lasten ja nuorten
urheiluseurantoiminnassa mukana, kuten seuran johto, joukkueenjohtajat
ja huoltajat.

Ydinsisallot

» Kannustus Hyvdn harjoituksen tunnusmerkkien toteuttamiseen
harjoitustoiminnassa.

» Kannustus valmentajan oman toiminnan arviointiin ja kehittamiseen.

» Mielen hyvinvointia lisdavat toimintatavat luontevaksi osaksi
harjoitustapahtumaa.

Verkkokurssille

Todistustilauksia 4.2.2024 mennessa: 2270 kpl

mieli.fi
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Nuori mieli urheilussa —
syventava verkkokurssi, 3 tuntia

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

Ydinsisallot

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

» Mielen hyvinvointia lisddvien toimintatapojen liittdminen
kausisuunnitelmaan ja osaksi valmennusarkea.

Verkkokurssille

Todistustilauksia 4.2.2024 mennessa: 365 kpl

”

mieli.fi
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NUORI MIELI URHEILUSSA
KAUSISUUNNITELMA

Hyvinvointitaidot Hyvinvointitaidot Hyvinvointitaidot Hyvinvointitaidot Hyvinvointitaidot Hyvinvointitaidot
psykologiset perustarpeet ystavyys- ja ryhmatyo- kasvun ajattelutapa lasndolo- ja keskittymis- tunnetaidot itsetuntemustaidot
nuoren urheilijan hyvan taidot kyky kohdata vaikeuksia taidot onnellisuustaidot vahvuustaidot
mielen arki ja haasteita itsepuhe myétatuntotaidot ja
unelmointi- ja tavoittelutaidot itsemyoétatunto

sinnikkyys ja intohimo

Turvallinen Ihmissuhteet ja Aikaan- Lasndolo ja
toimintaymparisto vuorovaikutus saaminen uppoutuminen

Myonteisyys Merkityksellisyys

Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet

tammi-helmikuu maalis-huhtikuu touko-kesakuu heina-elokuu syys-lokakuu marras-joulukuu

mieli

mieli.fi/nuorimieliurheilussa
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Nuori mieli urheilussa
Osaamista ja sisaltoa valmentajalle

Etusivu mieli.fi/nuorimieliurheilussa

- Verkkokurssit (30 min ja 3 tuntia),

- Vanhempien materiaalit,

- Vie sisallét valmennusarkeen,

- Seuraesimerkit,

- Verkkokahvilat (seuraavaa ei ole sovittu), joissa on alustus ja
vapaata keskustelua,

- Valmentajahaastatteluita,

- Nuori mieli urheilussa -blogit, -podcastit,

- 6 videon soittolista mielen hyvinvoinnin ulottuvuuksista
urheilussa.

Tilaa Nuori mieli urheilussa -uutiskirije.

mieli.fi


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