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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 on sisaltja ja toimintatapoja nuorten
urheilijoiden valmentajille ja vanhemmille. Tavoitteena on nuorten
urheilijoiden mielen hyvinvoinnin vahvistaminen.

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/

Nuori mieli urheilussa -sisaltoihin
perehdytetaan verkkokursseilla

Todistustilausten maara 14.11.2024
Nuori mieli urheilussa -verkkokurssi kaikille valmentajille, n. 30 min: 4822 kpl
Nuori mieli urheilussa — syventava verkkokurssi, n. 3 tuntia: 601 kpl

Palautteita verkkokursseista
* Kurssi toi esille uusia nakokulmia ja auttoi hahmottamaan miten valmennusta voi
vieda viela "syvemmalle”.

e Valmentajan merkityksen tarkeys nuoren elamassa konkretisoitui. Ymmarsin, kuinka
iso vaikutus tavallisella vuorovaikutuksella on.

* Uskomattoman hienoa ettda tammoista tarkeaa asiaa ajetaan nain helpolla ja
matalan kynnyksen verkkokurssilla. Kunpa kaikki |oytaa tiensa tanne.

e Valmentajan palaute Teams-koulutuksessa: Fysiikka-asiat ja tekniset & taktiset asiat
me tiedetaan miten lajissa tehdaan. Mutta tata sisaltoa me ei saada muista
koulutuksista.

mieli.fi



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/nuorimieliurheilussa/

Kehittamisprosesseja, joissa viedaan Nuori
mieli urheilussa -sisaltoja valmennusarkeen

Kauniainen kutsui 4 Tahtiseuraa yhteiseen prosessiin tukemaan mielen
taitoja osana valmennusta. ESLU:n Eteldtuuli-lehti. Kaunis Grani 5/2023

LahiTapiola Pohjanmaa vauhdittaa valmentajien ja seuratoimijoiden
osaamista avustushakemuksen kriteereilla.

Nuori mieli urheilussa
webinaari 24.4 kio18-19:30

Pohjois-Savon Liikunta Nuori mieli urheilussa
Eteld-Karjalan Liikunta ja Urheilu, koulutuskokonaisuus Nuori mieli MUBIA

urheilussa 2.0 NUORTEN MIELEN
HYVINVOINTI 2

VALMENNURSESSA ”m

KIHU, Kohtaava valmentaja -hanke 2024-2025. Hanke edistda Nuori mieli ESL. WP hokcenis MYiCH
urheilussa -sisaltdjen jalkautumista keskisuomalaisiin urheiluseuroihin.

miecli

Tervetuloa kanssamme lisiimiin
pelaajien mielen hyvinvointia!

MIELI & Kansallinen Liiga yhteispeli kaynnistyi huhtikuussa 2024.
Yhteistyon myota Kansallinen Liiga mm. levittaa Nuori mieli urheilussa -
hankkeen oppeja seurojen arkeen ja tyttdjen pelaajapolkuun.

Paijat-Hameen Urheiluakatemia toteuttaa 6 Nuori mieli urheilussa
-koulutustilaisuutta akatemian ja alueen valmentajille.

mieli.fi


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/

Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet urheilussa

Vakaa ja ehja vene

Ehja vene on turvallinen. Turvallinen toimintaymparisto, ; KASYU .
o Merkityksellisyys

Myénteisyys
Lasndolo ja
uppoutuminen

ihmissuhteet ja vuorovaikutus seka aikaansaamisen kokemukset
luovat toiminnalle vakaat |ahtokohdat.

Tuulta purjeisiin - kasvun mahdollisuudet

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

Lue lisaa
TURVALLISUUS
PERMA Aikaansaaminen
Martin Seligmanin PERMA-teoria, lue lisa3 lhmissuhteet ja vuorovaikutus

Turvallinen toimintaymparisté

positiivinenoppiminen.fi/positiivinen-psykologia/ -

mieli.fi


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/

MIELEN HYYINVOINNIN
ULOTTUYUUDET URHEILUSSA

Nuorten urheilijoiden turvallisuuden tunnetta ja kasvun
mahdollisuuksia voidaan edistda vahvistamalla mielen
hyvinvointia kuudella eri ulottuvuudella:

TURVALLINEN TOIMINTAYMPARISTO Psyykkisesti turvallinen toiminta-
ymparisto tarkoittaa kiusaamisesta, hairinnasta ja epaasiallisesta kaytoksesta
vapaata ymparistd4, joka muodostaa vakaan pohjan urheilijana ja ihmisena
kasvamiselle ja kehittymiselle.

IHMISSUHTEET JA VUOROVAIKUTUS Positiiviset ihmissuhteet,
ryhmatyotaidot seka turvallisten aikuisten lasndolo tukevat nuoren
urheilijan mielen hyvinvointia.

AIKAANSAAMINEN Aikaansaamisen kokemukset kasvattavat pystyvyyden
tunnetta, omanarvontuntoa seka itsensa tarkeaksi kokemista, eli luottamusta
siihen, etta tiukoistakin paikoista on mahdollista selvita.

LASNAOLO JA UPPOUTUMINEN Nuoren urheilijan on hyvé oppia
keskittymaan pitkajanteiseen harjoitteluun, rauhoittamaan itsensa

stressaavissa tilanteissa seka elamaan hetkessa.

MYONTEISYYS Myonteisyys tukee nuoren urheilijan mielen hyvinvointia.
Myonteisyydessa on kyse taidosta pysahtya onnellisten hetkien aarelle,
kiitollisuuden osoittamisesta seka myonteisten tunteiden vahvistamisesta.

MERKITYKSELLISYYS Merkityksellisyys on vahvasti lasna nuoren
urheilijan eldmassa, kun han paasee hyodyntamaan ja kehittamaan
omia ydinvahvuuksiaan ja vaikuttamaan omaan harjoitteluunsa.

MIELEN HYVINYVOINNIN o
ULOTTUYUUDRET Myonteisyys

N

Ihmissuhteet ja
vuorovaikutus Merkityksellisyys

Lasndolo ja
uppoutuminen

Aikaansaaminen

g Turvallinen
| toimintaymparisto

NUORI MIELI URHEILUSSA e NUORTEM VANHEMMILLE



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 oman toiminnan arviointiin ja kehittamiseen.

» 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/

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
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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

”

mieli.fi


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

NUORI MIELI URHEILUSSA - VALMENTAJAN KESKUSTELUNAVAUKSET

TURVALLINEN TOIMINTAYMPARISTO

Keskustelunavauksia turvallisesta
toimintaymparistosta ja hyvasta arjesta
nuorten urheilijoiden kanssa

e Tuntuuko, etta meidan harjoituksissamme on turvallinen ilmapiiri?
Koetteko, etta taalla voi olla turvallisesti oma itsensa?
Onko tassa meilla parannettavaa?

* Onko meilla teiddan mielestdnne tarpeeksi selkeat yhteiset
pelisaannot harjoituksissa eli koetteko, etta tiedatte
millaista kdytdsta ja toisten huomioimista teilta odotetaan?

* Millaista teiddan mielestanne on nuoren urheilijan hyva arki?

¢ Koetteko, ettd saatte padsaantdisesti riittavasti unta ja
lepoa treeniviikon aikana?

* Mista muusta tekemisesta tai harrastuksesta saatte iloa ja
hyvaa mieltd kuin oman lajinne harrastamisesta?




NUORI MIELI URHEILUSSA - NUORTEN POHDINTATEHTAVAT

TURVALLINEN TOIMINTAYMPARISTO

Psykologiset perustarpeet
| NUOREN URHEILIzA N |

v Voin olla harjoituksissa oma itseni. || [HIWAM MHELEM &@Kﬂ |

v Minusta valitetaan harjoituksissa.
v Harjoituksiin on mukava tulla ja sielld on hyva ilmapiiri. ! |
v~ Valmentajani valittaa minusta ja on kiinnostunut miten || . !
minulla menee. IMMISSUNTEET !
P I . | i JA TUNTEET N
v Koen olevani taitava harjoituksissa. oo et Yy |
Mg &l ifciren i sl d =
v Opin paljon uusia taitoja harjoituksissa. - Ko i i |
. . - . KEHON KUUNTELL RAVINTO 14
v Olen innostunut ja motivoitunut harjoittelusta. | Mt sl ket M{ RUOKAILY |
| ™ P T
LI = b b “:?;Q‘::":: |

M e by L

v Pystyn keskittymaan hyvin harjoituksissa.
v Pdasen kokemaan iloa ja onnistumisen kokemuksia ||

harjoituksissa. |
v~ Saan harjoituksissa kannustusta ja hyvat suoritukseni |

huomioidaan.
v Minun mielipiteitani ja toiveitani kysytdan harjoituksissa. |

v" Oman lajini harrastaminen tuo merkityksellista
sisaltod elamasni, ||

(Ks. lisaa Liukkonen 2017: Psyykkinen vahvuus)

—

Turvallinen toimintaymparisto, syventava verkkokurssi



https://mieli.fi/wp-content/uploads/articulate_uploads/nuori-mieli-urheilussa-syventava-verkkokurssi-raw-CP_BySrK/index.html#/lessons/AJ2oPNFTCZQhkulfLjDoNhEMhHyhDUxQ

Nuori meili urheilussa -toimintatavat osaksi kokonaisvaltaista
valmennusta

Toimintatavat: Hyvan harjoituksen tunnusmerkit, valmentajan keskustelunavaukset ja nuorten pohdintatehtavat.

NUORI MIELI URHEILUSSA
KAUSISUUNNITELMA

Kausisuunnitelma-kuvan ja
opastuksen suunnitelman

Hyvinvointitaidot Hyvinvointitaidot Hyvinvointitaidot Hyvinvointitaidot Hyvinvointitaidot Hyvinvointitaidot
psykologiset perustarpeet ystavyys- ja ryhméatyo- kasvun ajattelutapa lasnéolo- ja keskittymis- tunnetaidot itsetuntemustaidot te ke miseen |oyd at
nuoren urheilijan hyvan taidot kyky kohdata vaikeuksia taidot onnellisuustaidot vahvuustaidot e ey
mielen arki ja haasteita itsepuhe mydétatuntotaidot ja Syventavalta
unelmointi- ja tavoittelutaidot itsemyétatunto verkkokurssilta.

sinnikkyys ja intohimo

Suora linkki kappaleeseen

Turvallinen Ihmissuhteet ja Aikaan- Lasndolo ja Myénteisyys Merkityksellisyys VALMENNUKSEN
toimintaymparisto vuorovaikutus saaminen uppoutuminen SUUNNITTELU:

Mielen hyvinvoinnin
edistamisen askelmat

Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet

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


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

Nuori mieli urheilussa -hankkeessa on tyostetty

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/
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 vihko urheilevien lasten ja nuorten
vanhemmille.

Vihossa 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.

Materiaali vanhemmille

mieli.fi


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

NUOREN URHEILIJAN IHIWA MIELEN ARKI

IHMISSUHTEET JA TUNTEET

¢ Olen viettanyt aikaa perheen ja kavereideni kanssa.
¢ Olen jaksanut kuunnella ystaviani.

¢ Olen kertonut omista tunteistani.
¢ Minua ei ole kiusattu, enka ole kiusannut ketaan.
e Olen osannut selvittaa ristiriidat puhumalla.

UNI JA LEPO

¢ Olen mennyt ajoissa nukkumaan.

¢ Olen nukkunut sikeasti.

¢ Olen herannyt yleensa pirteana.

¢ Olen jaksanut keskittya koulussa.

¢ Olen osannut rauhoittua ja hiljentya paivan aikana.
¢ Olen ehtinyt rentoutua ja levata.

RAVINTO JA RUOKAILU

¢ Olen syonyt aamupalan.

e Olen syonyt kaksi lammintd ateriaa paivassa.
e Olen syonyt rauhassa ja kiirehtimatta.

e Olen ruokaillut toisten seurassa.

LIIKUNTA JA KEHOLLISUUS

¢ Olen nauttinut lilkkunnasta ja urheilusta.
¢ Olen liikkunut ulkona ja luonnossa.
¢ Olen huomannut kehoni hyvia puolia ja
olen tyytyvainen siihen.
¢ Olen huoltanut kehoani ja venytellyt.
¢ Olen kuunnellut kehoni viesteja ja vastannut niihin.

Olen uskaltanut kertoa mielipiteeni ja ajatukseni muille.

/ VAPAA-AIKA JA LUGYUUS

e 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 myés muualla kuin ruudun daressa.
¢ Olen tehnyt jotain vain siksi, etta tulen siita hyvalle mielelle.
¢ Olen oppinut tanaan jotain uutta.

ARVOT JA PAIVITTAISET VALINNAT

¢ Olen kohdellut toisia reilusti ja kannustanut.

¢ Olen pitanyt huolta ryhman yhteisista asioista ja
hyvasta ilmapiirista.

e Olen harjoitellut ja treenannut reilusti.

¢ Olen tehnyt valintoja, jotka edistavat
harrastuksessani kehittymista.

¢ Olen ottanut vastaan ja antanut palautetta.

e Osaa nimeta itselleni tarkeitd asioita elamassa.

Tulostettava kuva



https://mieli.fi/wp-content/uploads/articulate_uploads/nuori-mieli-urheilussa-syventava-verkkokurssi-raw-CP_BySrK/index.html#/lessons/KM3C4ToTxNQV1aSbeOidJp3PUpXd-D0h

Nuori mieli urheilussa
Osaamista ja sisaltoa valmentajalle

Etusivu mieli.fi/nuorimieliurheilussa

- Verkkokurssit (30 min ja 3 tuntia),

- Verkkokurssien materiaalit kootusti,

- Verkkokahvilat, joissa on alustus ja vapaata keskustelua,

- Vanhempien materiaalit,

- Vie sisallot valmennusarkeen,

- Seuraesimerkit,

- Valmentajahaastatteluita,

- Nuori mieli urheilussa -blogit ja podcastit,

- 6 videon soittolista mielen hyvinvoinnin ulottuvuuksista
urheilussa,

- Ajankohtaiset uutiset, myds yhteisty6tahoista.

Tilaa Nuori mieli urheilussa -uutiskirje.

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/
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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
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