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Nuori mieli urheilussa

Nuori mieli urheilussa -hanke edistaa valmentajien osaamista.
Hankkeessa tuotetaan valmentajille sisaltoa ja toimintatapoja
nuorten urheilijoiden mielen hyvinvoinnin vahvistamiseksi.

Hankkeen ensisijainen kohderyhma on 10-15-vuotiaiden eri lajien
valmennuksen parissa toimivat, joiden kautta vaikutetaan lasten ja
nuorten mielen hyvinvointiin. Sisaltéja voi kayttaa myos muiden
ikaryhmien valmennuksessa.

Nuori mieli urheilussa -verkkokurssit ovat maksuttomia, eivatka
vaadi rekisteroitymista.

Kaikki sisallot 16ytyvat osoitteesta mieli.fi/nuorimieliurheilussa
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Nuori mieli urheilussa -verkkokurssi
kaikille valmentajille, 30 min

Kohderyhma: Aloittelevat valmentajat, kaikki valmentajat

Ydinsisallot

» Kannustus hyvan harjoituksen tunnusmerkkien
toteuttamiseen harjoitustoiminnassa.

» Kannustus oman toiminnan arviointiin ja kehittdmiseen.

» Mielen hyvinvointia lisdavat toimintatavat luontevaksi
osaksi harjoitustapahtumaa.

Verkkokurssille

mieli.fi


https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/koulutukset/mielenterveystaitoja-nuorisotyohon-ja-harrastustoimintaan/nuori-mieli-urheilussa-verkkokurssi-kaikille-valmentajille/

mieli.fi

Nuori mieli urheilussa —
syventava verkkokurssi, 3 tuntia

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

Ydinsisallot

» Mielen hyvinvointia lisdavat toimintatavat — Hyvan
harjoituksen tunnusmerkit, valmentajan
keskustelunavaukset, nuorten pohdintatehtavat

» Mielen hyvinvointia lisdavien toimintatapojen liittdminen
kausisuunnitelmaan ja osaksi valmennusarkea.

Verkkokurssille
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Verkkokurssien sisaltojen
taustalla on mielen
hyvinvoinnin ulottuvuudet

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

Tuulta purijeisiin

Mita useampi vahva purje urheilijalla on
kaytossaan, sita palkitsevampaa ja mukavampaa
on matkanteko. Vahvat purjeet auttavat myos
muuttamaan suuntaa ketterasti ja joustavasti
olosuhteiden muuttuessa.

Lukulista, lahdekirjallisuutta

KASVU

Merkityksellisyys
Myénteisyys
Lasndolo ja
uppoutuminen

TURVALLISUUS

Aikaansaaminen
Ihmissuhteet ja vuorovaikutus
Turvallinen toimintaympdristo
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Ota kayttoon verkkokursseilla esitellyt
kaytannonlaheiset toimintatavat

* Hyvan harjoituksen tunnusmerkit

* Valmentajan tarkistuslista

e Valmentajan keskustelunavaukset

* Nuorten pohdintatehtavat

* Vanhemmat nuoren urheilijan mielen hyvinvoinnin
vahvistajina

Valitse mielen hyvinvoinnin ulottuvuus, jota lahdet
edistamaan valmennusarjessa

a) Toimintatapoina harjoituksissa (lyhyt verkkokurssi)

b) Pitkdjanteisesti ja suunnitelmallisesti valmennusarjessa
(pidempi verkkokurssi)

mieli.fi/nuorimieliurheilussa
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Nuori mieli urheilussa -sivujen

sisaltoa

mieli.fi/nuorimieliurheilussa

- Verkkokahviloiden tiedot. Ensimmainen verkkokahvila pidetaan
7.6. illalla. Lisatiedot ja ilmoittautuminen.

- Verkkokurssien julkaisuwebinaarin (16.5.) tallenne.

- Verkkokurssien lyhyet esittelyt ja linkit verkkokursseille.

- Mielen hyvinvoinnin ulottuvuuksien videot soittolistana.

- Nuori mieli urheilussa -blogit (tdss3 yksi blogisuositus 3))

- Sivun alalaidassa on hankkeen toimiin liittyvia ajankohtaisia
artikkeleita.
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Diat 8 — 11:
Naytteita verkkokurssien
materiaaleista

HYVAN HARJOITUKSEN TUNNUSMERKIT

TURVALLINEN TOIMINTA-
YMPARISTO

Onko valmennettavillan turvallinen
tresnlympristd? Tietdvaths he,
millalsta kaytostd |a tolsten huomlol-
mista helltd odotetaan?

+ Olernme luoneet yhdess3 urheilijoiden kansa

toisia kunnicittavat pelisdanndt.

*  Puhun me-muocdossa ja korostan harjoitusryhman

yhteista tekemista.

+ Toteutan harjoituksen tutun rungon mukaan ja

kerron selvisti, mita harjoituksessa on tarkoitus
tehd3 ja rmissa jarjestyksessa.
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‘ Vahwistanko valmennettavienl
= alkaansaamisen kokemuksla Ja

pystyvyyden tunnetta mytntelsalls
palautteella, tuella |a kannustukssalla?
Suunnittelen harjoituksin paljon tekemista ja
huomiain urheilijoiden aktifvisuuden ja yritts-
rmisen — niin onnisturnisten kuin pettymysten
hetkilla.
Teen nuorelle urheilijalle nakyvaksi hanen omaa
osaarnistaan ja kehittyrnistaan.
Eysyn aktiivisesti nuorilta urbeilijoilta, miten
he itse kokevat edistyvansa harjoituksisa.

MYOMTEISYYS

Osoltanke walmennettadllenl ritts-
vastl anvostusta |a kittollisuutta
yhitelsestd tolminnasta? Osaammeko
yhdesss tehda nakysaksl onnistumisia
sekd vahvistaa mytintelsts ajattelua ja
ltsemytitdtuntoa?

= Annan tilaa ilolle ja opetan nuoria urheilijoita
ryds fts= huomicimaan toistensa hyvia suorituksia.

* Puutun rauhallisesti ja johdonmukakesti epa-
asialliseen kiytdkseen. Varmistan, etts asiat
tulevat kasitellyiksi.

= Jaan kiitosta ja tunnustusta. Opetan nuoria
urheilijoita toimimaan myds itse arvostavasti ja
kunnioittavasti toisiaan kohtaan.

TARKISTUSLISTA VALMENTAJALLE

IHMISSUHTEET 1A
VUOROVAIKUTUS

Olenko turvallinen alkulnen, |onka
luckse on helppo tulla keskustelamaan
|a Jakamaan huolla? Osasatko valmen-
nettavan tolmla yhdesss ryhim&ng,
erllalsuutta ymmértien |a arvostaen?

= Vuorovaikutan aktiivisesti nuorten urheilijoiden
karssa, kyselen kuulumisia ja pahean fiiliksia;
tervehdin nimell3 ja puhuttelen nimella.

= Toteutan ryhimahenked edistavia harjoitteita ja
toimirtaa, joissa nuorten urheilijoiden erilaset
vahwuudet passevat esille.

= Anman tilaa urheilijoiden mielipiteille ja ehdotuksille.
Rohkaisen jokaista tuomaan esille omia ajatuksiaan
ja toiveitaan.

LASMAOLO JA

UPPOUTUMIMEH

Edesautanko harjoltteluun uppourtumista
hystn suunnitellullla harjolttellla saka
wvalttamalls turhla pysaytyksia?

Suunnittelen sopivan tasoisia harjoitteita, jotka
mahdallistavat rursaasti suorituksia ilman
jonottamista.

Pidan ohjeistukset Iyhyina ja ytimekkaina.

Oisoitan lEndoloni amtamalla huomiota. Maltan pysah-
tya hetkeksi ja vastaan ajatuksella kysyrmyksiin tai
lupaan palata asiaan myahemmin.

MERKITYKSELLISY Y3

Onko valmennettavillan selv

ymmamys yhtelsists tavolttelstamme?

Paisesitcd he hyodyntamain

rlttévdst ydimsahvoukslaan seks

osallistumaan helts koskeviin

paatsksiin?

= Luon yhdessa nuorten urheilijoiden kanssa
kauden tavoitteet.

= Tiedustelen toiveita ja otan nuoret urheilijat
mukaan paidtiksantekoon.

= (Osoitamme tecillamme ja puheillamme
arvostavamme seuramme toirinta kulttuuria.

* Vastuutan nucret urheilijat huolehtimaan
varusteista seka harjoituspaikkojen sisteydests.
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NUORI MIELI URHEILUSSA - NUORTEN POHDINTATEHTAVAT

IHMISSUHRTEET JA YUOROVAIKUTUS

Ystavyys- ja ryhmatyotaidot

Hymyilin joukkueeni/ryhmani jasenelle.
Huolehdin, ettei kukaan jaanyt ryhman ulkopuolelle
treeneissa.

Aloitin keskustelun ei niin tutun joukkuekaverin/
ryhman jasenen kanssa.

Keskityin kuuntelemaan puhumisen sijaan.

Toin oman mielipiteeni esille.

Annoin anteeksi.

Kannustin muita.

Olin luottamuksen arvoinen.

Olin reilu vaikeassa tilanteessa.

Pyysin apua.

Kerroin itsestani tarkean asian toiselle.

Annoin tukea jollekin sita tarvitsevalle.
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NUORI MIELI URNEILUSSA o NUORTEN POHDINTATENTAVAY



NUORI MIELI URHEILUSSA
KAUSISUUNNITELMA

Hyvinvointitaidot Hyvinvointitaidot Hyvinvointitaidot Hyvinvointitaidot Hyvinvointitaidot Hyvinvointitaidot
psykelogiset perustarpeet ystavyys- ja ryhmatyd- kasvun ajattelutapa lasnaolo- ja keskittymis- tunnetaidot itsetuntemustaidot
nuoren urheilijan hyvan taidot kyky kohdata vaikeuksia taidot onnellisuustaidot vahvuustaidot
mielen arki ja haasteita itsepuhe my&tdtuntotaidot ja
unelmointi- ja tavoittelutaidot itsemy&tdtunto

sinnikkyys ja intohimo

Turvallinen lhmissuhteet ja Aikaan- Lasndolo ja My®&nteisyys Merkityksellisyys
toimintaymparisto vuorovaikutus saaminen uppoutuminen

Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet

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

mieli

mieli.fi'/nuorimieliurheilussa



NUOREN URHEILIJAN HYVAN MIELEN ARKI
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IHMISSUHTEET JA TUNTEET

Olen viettdnyt aikaa perheen ja kavereideni kanssa.
Olen jaksanut kuunnella ystaviadni.

Olen kertonut omista tunteistani.
Minua ei ole kiusattu, enk3 ole kiusannut ketdan.
Olen osannut selvittda ristiriidat puhumalla.

UNI JA LEPO

Olen mennyt ajoissa nukkumaan.

Olen nukkunut sikedsti.

Olen herdnnyt yleensa pirtedna.

Olen jaksanut keskittyd koulussa.

Olen osannut rauhoittua ja hiljentya paivin aikana.
Olen ehtinyt rentoutua ja levata.

RAVINTO JA RUCKAILU

Olen syonyt aamupalan.

Olen syonyt kaksi lamminta ateriaa paivassa.
Olen syonyt rauhassa ja kiirehtimatta.

Olen ruokaillut toisten seurassa.
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LIKUNTA JA KEHOLLISUUS

» Olen nauttinut lilkunnasta ja urheilusta.
+ Olen lilkkkunut ulkona ja luonnossa.
+* Qlen huomannut kehoni hyvia puolia ja
olen tyytyvainen siihen.
» Olen hucltanut kehoani ja venytellyt.
+ Olen kuunnellut kehoni viesteja ja vastannut niihin.

Olen uskaltanut kertoa mielipiteeni ja ajatukseni muille.

VAPAA-AIKA JA LUSYUUS

Olen loytanyt itselleni mielekkaan harrastuksen ja

vapaa-ajan viettotavan.

Olen saanut toteuttaa itseani ja tehda jotain luovaa.

Olen nauttinut musiikista, kirjoista tai elokuvista.

Olen viettanyt vapaa-aikaa myds muualla kuin ruudun aaressa.
Olen tehnyt jotain vain siksi, etta tulen siita hyvalle mielelle.
Olen oppinut tanaan jotain uutta.
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ARVOT JA PAIVITTAISET VALINNAT

# Olen kohdellut toisia reilusti ja kannustanut.

+ Olen pitédnyt huolta ryhiman yhteisista asioista ja
hyvasta ilmapiirista.

» QOlen harjoitellut ja treenannut reilusti.

» Olen tehnyt valintoja, jotka edistavat
harrastuksessani kehittymista.

+ Olen ottanut vastaan ja antanut palautetta.

» Osaa nimeta itselleni tarkeita asioita eldmassa.
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