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

Sisältöjen ensisijainen kohderyhmä on 10–15-vuotiaiden parissa 
toimivat henkilöt, joiden kautta vaikutetaan lasten ja nuorten mielen 
hyvinvointiin. Sisältöjä voi soveltaa eri ikäryhmien valmennukseen.

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

Kaikki sisällöt löytyvät osoitteesta mieli.fi/nuorimieliurheilussa. 

Svenska: Välbefinnande i idrott för barn och unga mieli.fi/ungaidrottare
English: 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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Nuori mieli urheilussa -sisältöihin 
perehdytetään verkkokursseilla
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Todistustilausten määrä 14.11.2024
Nuori mieli urheilussa -verkkokurssi kaikille valmentajille, n. 30 min: 4822 kpl
Nuori mieli urheilussa – syventävä verkkokurssi, n. 3 tuntia: 601 kpl

Palautteita verkkokursseista
• Kurssi toi esille uusia näkökulmia ja auttoi hahmottamaan miten valmennusta voi 

viedä vielä "syvemmälle”.

• Valmentajan merkityksen tärkeys nuoren elämässä konkretisoitui. Ymmärsin, kuinka 
iso vaikutus tavallisella vuorovaikutuksella on.

• Uskomattoman hienoa että tämmöistä tärkeää asiaa ajetaan näin helpolla ja 
matalan kynnyksen verkkokurssilla. Kunpa kaikki löytää tiensä tänne. 

• Valmentajan palaute Teams-koulutuksessa: Fysiikka-asiat ja tekniset & taktiset asiat 
me tiedetään miten lajissa tehdään. Mutta tätä sisältöä me ei saada muista 
koulutuksista.
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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/nuorimieliurheilussa/
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Kehittämisprosesseja, joissa viedään Nuori 
mieli urheilussa -sisältöjä valmennusarkeen
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Kauniainen kutsui 4 Tähtiseuraa yhteiseen prosessiin tukemaan mielen 
taitoja osana valmennusta. ESLU:n Etelätuuli-lehti.  Kaunis Grani 5/2023

LähiTapiola Pohjanmaa vauhdittaa valmentajien ja seuratoimijoiden 
osaamista avustushakemuksen kriteereillä.

Pohjois-Savon Liikunta Nuori mieli urheilussa
Etelä-Karjalan Liikunta ja Urheilu, koulutuskokonaisuus Nuori mieli 
urheilussa 2.0

KIHU, Kohtaava valmentaja -hanke 2024-2025. Hanke edistää Nuori mieli 
urheilussa -sisältöjen jalkautumista keskisuomalaisiin urheiluseuroihin.

MIELI & Kansallinen Liiga yhteispeli käynnistyi huhtikuussa 2024. 
Yhteistyön myötä Kansallinen Liiga mm. levittää Nuori mieli urheilussa -
hankkeen oppeja seurojen arkeen ja tyttöjen pelaajapolkuun.

Päijät-Hämeen Urheiluakatemia toteuttaa 6 Nuori mieli urheilussa 
-koulutustilaisuutta akatemian ja alueen valmentajille.

https://www.eslu.fi/etelatuuli/2023/3/kauniaisten-tahtiseurat-kaynnistavat-mielen-hyvinvoinnin-edistamisprosessin-kunnan-johdolla/
https://www.kaunisgrani.fi/2023/05/lasten-ja-nuorten-hyvinvointi-harrastuksissa-nyt-fokuksessa/
https://www.lahitapiola.fi/henkilo/asiakkaalle/edut-ja-kampanjat/pohjanmaa/nuori-mieli-urheilussa/
https://www.pohjois-savonliikunta.fi/seurat/nuori-mieli-urheilussa/tiedote/
https://www.eklu.fi/uutiset/nuori-mieli-urheilussa-koulutukset/
https://www.eklu.fi/uutiset/nuori-mieli-urheilussa-koulutukset/
https://kihu.fi/kihu-syke/kohtaava-valmentaja-hanke-kannustaa-valmentajia-ja-urheiluseuroja-lasten-ja-nuorten-mielen-hyvinvoinnin-edistamiseen/
https://www.kansallinenliiga.fi/news/mieli-ry-ja-subway-kansallinen-liiga-aloittavat-yhteispelin/
https://www.phlu.fi/seuratoiminta/koulutus/valmentajille-ja-ohjaajille-koulutu/nuori-mieli-urheilussa/
https://www.phlu.fi/seuratoiminta/koulutus/valmentajille-ja-ohjaajille-koulutu/nuori-mieli-urheilussa/
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Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet urheilussa

6

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.

Lue lisää

PERMA
Martin Seligmanin PERMA-teoria, lue lisää
positiivinenoppiminen.fi/positiivinen-psykologia/

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/mielen-hyvinvoinnin-ulottuvuudet-urheilussa/
https://www.positiivinenoppiminen.fi/positiivinen-psykologia/
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Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet urheilussa
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Nuori mieli urheilussa -verkkokurssi 
kaikille valmentajille, 30 min

8

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

Ydinsisällöt

➢ Kannustus Hyvän harjoituksen tunnusmerkkien toteuttamiseen 
harjoitustoiminnassa.

➢ Kannustus oman toiminnan arviointiin ja kehittämiseen.

➢ Mielen hyvinvointia lisäävät toimintatavat luontevaksi osaksi 
harjoitustapahtumaa.

Verkkokurssille

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/koulutukset/mielenterveystaitoja-nuorisotyohon-ja-harrastustoimintaan/nuori-mieli-urheilussa-verkkokurssi-kaikille-valmentajille/
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Nuori mieli urheilussa –
syventävä verkkokurssi, 3 tuntia
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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.

Verkkokurssille

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/koulutukset/mielenterveystaitoja-nuorisotyohon-ja-harrastustoimintaan/nuori-mieli-urheilussa-syventava-verkkokurssi/
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Turvallinen toimintaympäristö, syventävä verkkokurssi

https://mieli.fi/wp-content/uploads/articulate_uploads/nuori-mieli-urheilussa-syventava-verkkokurssi-raw-CP_BySrK/index.html#/lessons/AJ2oPNFTCZQhkulfLjDoNhEMhHyhDUxQ
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Nuori meili urheilussa -toimintatavat osaksi kokonaisvaltaista 
valmennusta

14

Kausisuunnitelma-kuvan ja 
opastuksen suunnitelman 
tekemiseen löydät 
syventävältä 
verkkokurssilta.

Suora linkki kappaleeseen 
VALMENNUKSEN 
SUUNNITTELU:
Mielen hyvinvoinnin 
edistämisen askelmat

Toimintatavat: Hyvän harjoituksen tunnusmerkit, valmentajan keskustelunavaukset ja nuorten pohdintatehtävät.

https://mieli.fi/wp-content/uploads/articulate_uploads/nuori-mieli-urheilussa-syventava-verkkokurssi-raw-CP_BySrK/index.html#/lessons/wC5w0aKpSIcvla4xdsMOfLJx4S-X6naZ
https://mieli.fi/wp-content/uploads/articulate_uploads/nuori-mieli-urheilussa-syventava-verkkokurssi-raw-CP_BySrK/index.html#/lessons/wC5w0aKpSIcvla4xdsMOfLJx4S-X6naZ
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Verkkomateriaali: Urheilevan nuoren vanhemmille
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Nuori mieli urheilussa -hankkeessa on työstetty 
verkkomateriaali vanhemmille:
• Miten vanhempana tai läheisen 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 linkeistä 
löytyvien lisämateriaalien laajuutta.) 

Tutustu ja jaa tietoa verkostossasi: Urheilevan nuoren 
vanhemmille

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


.fi

Vanhemmat nuoren urheilijan tukena
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Osana Nuori mieli urheilussa -kokonaisuutta on 
tehty vihko urheilevien lasten ja nuorten 
vanhemmille.

Vihossa olevien keskustelunavausten avulla 
urheilevien lasten ja nuorten vanhemmat 
voivat auttaa lastaan kehittämään hyödyllisiä 
elämäntaitoja, kuten sinnikkyyttä, tunteiden 
käsittelyä sekä kykyä selvitä ja oppia arkipäivän 
haasteista ja pettymyksistä.

Materiaalia voi hyödyntää omalle perheelle 
sopivalla tavalla, siinä määrin kun keskustelut 
lapsen harrastamisesta ovat luonteva osa arkea.

Materiaali vanhemmille

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/vanhemmat-nuoren-urheilijan-tukena/


.fiTulostettava kuva

https://mieli.fi/wp-content/uploads/articulate_uploads/nuori-mieli-urheilussa-syventava-verkkokurssi-raw-CP_BySrK/index.html#/lessons/KM3C4ToTxNQV1aSbeOidJp3PUpXd-D0h
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Nuori mieli urheilussa
Osaamista ja sisältöä valmentajalle
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Etusivu mieli.fi/nuorimieliurheilussa

- Verkkokurssit (30 min ja 3 tuntia), 
- Verkkokurssien materiaalit kootusti,
- Verkkokahvilat, joissa on alustus ja vapaata keskustelua, 
- Vanhempien materiaalit,
- Vie sisällöt valmennusarkeen,
- Seuraesimerkit,
- Valmentajahaastatteluita,
- Nuori mieli urheilussa -blogit ja podcastit,
- 6 videon soittolista mielen hyvinvoinnin ulottuvuuksista 

urheilussa,
- Ajankohtaiset uutiset, myös yhteistyötahoista.

Tilaa Nuori mieli urheilussa -uutiskirje.

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/
https://mieli.fi/tilaa-nuori-mieli-urheilussa-uutiskirje/
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Mielenterveys on
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• yhdistelmä kykyjä, vahvuuksia ja mahdollisuuksia ja hallinnan 
tunnetta

• yksilöllisiä valmiuksia kuten omanarvontuntoa, optimismia ja 
hallinnan tunnetta

• itse koettua hyvänolon 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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