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HYVA NUOREN URHEILIJAN VANHEMPI

Mielen hyvinvoinnin huomioiminen ja edistaminen ovat oleellinen osa
nuoren urheilijan kasvua ja kehitysta.

Urheiluymparistét tarjoavat parhaimmillaan erinomaiset puitteet lasten ja
nuorten kasvulle ja kehitykselle. Turvallisessa ja kasvun mahdollisuuksia tar-
joavassa toimintaymparistdssa he voivat tulla hyvaksytyksi omana itsenaan,
nayttaa tunteitaan, ilmaista ajatuksiaan seka epaonnistua, oppia virheista ja
yrittda uudelleen.

Valmentajien lisaksi sinulla, nuoren urheilijan vanhemmalla tai laheisella, on
merkittava rooli nuoren mielen hyvinvoinnin vahvistajana. Tama materiaali
tarjoaa sinulle keinoja tukea nuoren mielen hyvinvointia arjessa. Julkaisussa
olevien keskustelunavausten avulla voit auttaa lastasi kehittamaan hyodyllisia
elamantaitoja, kuten tavoitteiden asettelua, sinnikkyytta, tunteiden kasittelya
seka kykya selvita ja oppia arkipaivan haasteista ja pettymyksista.

Hy6édynna materiaalia teidan perheellenne sopivalla tavalla, siina maarin kun
keskustelut lapsen harrastamisesta ovat luonteva osa arkeanne.

Vanhemmat nuoren urheilijan mielen hyvinvoinnin vahvistajina -materiaali
on osa MIELI ry:n tuottamaa Nuori mieli urheilussa -kokonaisuutta:
www.mieli.fi/nuorimieliurheilussa
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MITA ON MIELEN HYVINVOINNIN EDISTAMINEN?

Lapsuus ja nuoruus luovat perustaa aikuisuuden mielenterveydelle.
On tarkeaa varmistaa, etta jokaisella lapsella ja nuorella on turvalli-
nen kasvuymparistd, jotta kaikki paasisivat kukoistamaan omassa
elamassaan.

Mielenterveyden kivijalkaa rakennetaan myds urheilun ymparistéis-
sa. Valmentajilla, vanhemmilla ja muilla aikuisilla on paljon mah-
dollisuuksia toimia mm. tunnetaitojen, ystavyys- ja vuorovaikutus-
taitojen, itsetuntemustaitojen ja toiveikkuuden vahvistajina. On siis
merkityksellista, miten aikuiset kohtaavat lapsia ja nuoria ja millaista
puhetapaa he kayttavat.

Mielenterveys on

e vyhdistelma kykyja, vahvuuksia ja mahdollisuuksia

o vyksiléllisia valmiuksia kuten omanarvontuntoa,
optimismia ja hallinnan tunnetta

e jtse koettua hyvanolon tunnetta

e tunne- ja vuorovaikutustaitoja

e kykya kestaviin ja tyydyttaviin ihmissuhteisiin

e Kkehityskriisien ja muutosten onnistunutta lapikaymista

e joustavuutta ja sinnikkyytta haasteiden ja
ongelmien kohtaamisessa.

Mielen hyvinvointi on monen tekijan summa

Mieltd on mahdollista treenata kuten fyysista taitoa, mutta toimin-
tatavan oppiminen vaatii runsaasti toistoja. Toistojen myéta aivot
muokkaantuvat harjoitteiden antamaan suuntaan. Kun toiminta-
mallista tulee tapa, se muuttaa omia tottumuksia myénteiseen suun-
taan elaman eri osa-alueilla. Suotuisissa oloissa mielen hyvinvoinnin
voimavarat kasvavat, mutta kuormittavat olosuhteet kuluttavat niita.

Mielen hyvinvoinnin yllapitamista ja vahvistamista voidaan ajatella
elamantaitoina, jotka auttavat ihmista kohtaamaan arjen haasteita
ja vaihtelevia elamantilanteita.

Esimerkkeja naista elamantaidoista

e Kyky huolehtia toimivasta arjesta

e Kyky ihmissuhteisiin ja toisista valittamiseen

e Kyky ja halu vuorovaikutukseen ja tunteiden ilmaisemiseen

o Kyky etsia selviytymiskeinoja ja tukea vaikeilla hetkilla

e Ahdistuksen riittava ja tilanteeseen sopiva hallinta

e Yksiléllinen luovuus ja elaman merkityksellisyyden kokeminen
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NUOREN URHEILIJAN HYVAN
MIELEN ARKI / ITSEARVIOINTI

Ohjeistus

v

Tehkaa yhdessa nuoren kanssa hyvan mielen
arkea kartoittava itsearviointi.

Pysahtykaa hetkeksi jokaisen kysymyksen éé.rel_le ja
keskustelkaa yhdessa, miten mielen hyvinvointia
tukevat tekijat toteutuvat tai eivat toteudu nuoren
urheilijan arjessa.

Keskustelkaa yhdessa, miten voitte perheena
edistaa naita asioita.

Palatkaa itsearvioinnin pariin muutaman kuul.<auden
valein. Pohtikaa, onko jokin asia mahdollisesti muuttunut

ja mihin suuntaan.

Anna nuorelle kiitosta ja kehuja onnistumisista.

NUOREN URHEILIJAN

HYVAN MIELEN ARKE
4

IHMISSUHTEET
JA TUNTEET \ﬂ’
{ Millainen mielialasi oli p3ivin aikana? % !
Kenen kanssa vietit aikaasi? °
% Mista olit iloinen tai surullinen? -
Kerroitkojollekin tunteistasi?
LIIKKUMINEN RAVINTO JA
JA KEHON KUUNTELY RUOKAILU
Miten liikuit paivin aikana?

Mita s6it paivan aikana?
Muistitko sydda valipaloja?
SOitkd rauhassa?
Nautitko ruuasta?

Millaisesta liikkumisesta
tulee hyva fiilis?
Milta rento keho tuntuu?
Mita kehosi tarvitsee?

> 14«11 >l

UNI JA LEPO VAPAA-AIKA
Herasitko pirtedns?
Nukiitko tgrp:eksi? JA LU@VUUS

Ehditko rentoutua ja levits?
Olitko liian myshain
somessa?

Mita hauskaa teit tinian?
Mika saa sinut nauramaan?
Millainen tekeminen saa sinut
unohtamaan ajan?

Mika sinusta on kaunista?

ARJEN RYTMI, ARVOT JA
PAIIVII‘WAIISETI’ VALINNAT

Saatko sovitettua yhteen koulun,
laksyt, harrastukset ja muun oman ajan?
Mita arvostat ja pidat tirkeina elamassasi?

° ® Mitka asiat toivat sinulle
mieli

hyvéda mielts paivin aikana?
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MIELEN HYYVINYVOINNIN
ULOTTUYUUDET URHEILUSSA

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

Lasndolo ja

TURVALLINEN TOIMINTAYMPARISTO Psyykkisesti turvallinen toiminta- uppoutuminen

ymparisto tarkoittaa kiusaamisesta, hairinnasta ja epaasiallisesta kaytoksesta
vapaata ymparistoa, joka muodostaa vakaan pohjan urheilijana ja ihmisena
kasvamiselle ja kehittymiselle.

IHMISSUHTEET JA VUOROVAIKUTUS Positiiviset ihmissuhteet,
ryhmatyotaidot seka turvallisten aikuisten lasnaolo 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 Iasna nuoren
urheilijan elamassa, kun han paasee hyodyntamaan ja kehittamaan
omia ydinvahvuuksiaan ja vaikuttamaan omaan harjoitteluunsa.
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MIELEN HYVINYVOINNIN
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\

Ihmissuhteet ja
vuorovaikutus

Aikaansaaminen

Myonteisyys

Merkityksellisyys

Turvallinen
toimintaymparisto



NUOREN URHEILIJAN HYVAN MIELEN ARKI / ITSEARVIOINTI

Ohjeistus Tayttakaa nuoren kanssa mielen hyvinvointia kartoittava itsearviointi.
Pysahtykaa hetkeksi jokaiseen kohtaan ja keskustelkaa yhdessa, miten vaittama
toteutuu tai ei toteudu nuoren harrastusarjessa.

TURVALLINEN TOIMINTAYMPARISTO LASNAOLO JA UPPOUTUMINEN

Voin olla harjoituksissa oma itseni 1 2 3 4 5 Olen innostunut ja motivoitunut harjoittelusta
Minusta valitetaan harjoituksissa 12 345 Pystyn keskittymaan hyvin harjoituksissa
IHMISSUHTEET JA VUOROVAIKUTUS MYONTEISYYS

Harjoituksiin on mukava tulla ja siella Paasen kokemaan iloa ja onnistumisen
on hyva ilmapiiri 1 2 345 kokemuksia harjoituksissa

Valmentajani valittdd minusta ja on Saan harjoituksissa kannustusta ja hyvat
kiinnostunut miten minulla menee 12 345 suoritukseni huomioidaan
AIKAANSAAMINEN MERKITYKSELLISYYS

Koen olevani taitava harjoituksissa 12345 Minun mielipiteitani ja toiveitani

Opin paljon uusia taitoja harjoituksissa 12345 kysytdan harjoituksissa

Oman lajini harrastaminen tuo

merkityksellista sisaltdéa elamaani
1 = taysin eri mielta... 5 = taysin samaa mielta
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MIELEN HYVINVOINTIA TUKEVAT KESKUSTELUNAVAUKSET

Ohjeistus

Vanhemmat voivat keskustelunavausten avulla auttaa nuoria Kuuntele tarkkaan vastauksia ja kysy tarvittaessa tarkentavia
kehittamaan hyodyllisia elamantaitoja, kuten tavoitteiden asette- avoimia kysymyksia: “Voitko kertoa tuosta lisaa?”, “Milta sinusta
lua, sinnikkyytta, tunteiden kasittelya seka kykya selvité ja oppia tuntui silla hetkella?”.

arkipaivan haasteista ja pettymyksista.
Tiivista lopuksi keskustelun keskeinen sanoma eli mita lapsesi

Ole tietoinen omista lahtékohdistasi ja odotuksistasi ennen kuin on itse kertonut miettivansa ja tuntevansa. On yleensa parempi

aloitat keskustelun. Pyri uteliaisuuteen ja ymmarrykseen, valmiina keskittya siihen, mita lapsi itse on sanonut, kuin yrittaa samalla
oppimaan jotain uutta lapsestasi. ratkaista ongelmaa, antaa neuvoja tai esittaa kritiikkia.

Aloita kevyemmilla ja helposti keskusteltavissa olevilla aiheilla. Kyse on ennen kaikkea lapsen omien nakemysten ja vahvuuk-
Tiedosta, etta lapsesi ei valttamatta halua keskustella asiasta. sien kirkastamisesta ja miten han itse haluaa suhtautua harras-
Anna tarvittaessa aikaa ja yritd myéhemmin uudelleen. tukseensa.

Keskity vain yhteen teemaan/kysymykseen kerrallaan.
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MIELEN HYVINVOINTIA TUKEVAT KESKUSTELUNAVAUKSET

Tavoitteet ja unelmat

"Olet kehittynyt jo todella paljon lajissasi — osaatko sanoa,
mika saa sinut innostumaan treenaamisesta viikosta ja
vuodesta toiseen? Mita unelmia ja tavoitteita sinulla on talle
kaudelle? Enta pidemmalla aikavalilla?”

Kysymyksen avulla saat tietoa nuoren urheilijan omista toiveista
ja voit auttaa hanta tunnistamaan my&s omia vahvuuksiaan,
joita han voi hyédyntaa unelmiensa tavoittelussa.

Vanhempana kannattaa olla tarkkana siita, ettet tule keskuste-
lun yhteydessa vihjanneeksi, etta "tuskin tulet etenemaan niin
pitkalle (ammattilaiseksi)” tai toisaalta luvanneeksi katteetto-
masti, etta “olet ikaluokkasi ehdotonta karkea ja varmasti tule-
vaisuudessa maajoukkueessa”. Ole valmis hyvaksymaan nuoren
urheilijan omat nakemykset ja tavoitteet sellaisenaan ja valta
kertomasta, mita hanen tulisi mielestasi tavoitella.

Luonteenvahvuuksien ja oman
ainutkertaisuuden ymmartaminen

"Kun mietit teidan joukkuetta/harjoitusryhmaa, niin miten
mielestasi taydennat sen vahvuuksia? Mita tekee sinusta juuri
sinut — mika tekee sinusta oman ainutlaatuisen itsesi?”

Kysymys lisaa nuoren urheilijan itsetuntemusta, kun han oppii
tunnistamaan omia vahvuuksiaan niin urheilijana kuin ihmisena.
Riskina on, etta nuori alkaa kysymyksen kautta vertailemaan
itseaan muihin ja kadehtimaan heidan vahvuuksiaan. Valmistau-
du etukateen listaamaan nuoren omia vahvuuksia ja kertomaan,
miten nama vievat joukkuetta/harjoitusrynmaa eteenpain.

Voit keskustelun edetessa kayttaa jatkokysymyksia, joissa poh-
ditte, miten nuoren omia vahvuuksia voisi hyédyntaa viela pa-
remmin. Miten han voisi hyédyntaa esimerkiksi uteliaisuutta,
luovuutta, johtajuutta, sinnikkyytta tai ystavallisyytta joukkueen/
harjoitusryhman toiminnassa?
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MIELEN HYVINVOINTIA TUKEVAT KESKUSTELUNAVAUKSET

Motivaation vahvistaminen

“Jos sinun hyva ystavasi miettisi uuden harrastuksen aloitta-
mista, niin miksi hanen kannattaisi aloittaa harrastamaan juuri
omaa lajiasi? Miten vakuuttaisit ystavasi, etta kannattaa tulla
mukaan teidan toimintaanne?”

Kysymyksen avulla paaset kiinni nuoren urheilijan omiin ajatuk-
siin harrastamisesta ja motivaation lahteista. Kysy rohkeasti jat-
kokysymyksia, jos koet, etta jotain olennaista jaa keskustelusta
uupumaan. Valta kuitenkin antamasta vaikutelmaa, etta nuoren
omat perustelut eivat ole riittavia.

Haasteista ja vaikeuksista selviaminen
ja niista oppiminen

"Tanaan teilla alkaa tarkea kilpailujen jakso, joka on taas hie-
no tilaisuus kasvaa urheilijana ja ihmisena. Mita hyva tulos voisi
opettaa sinulle itsestasi? Enta huono tulos?”

Kysymyksen kaynnistamassa keskustelussa riskina on nuoren ur-
heilijan liiallinen ylimielisyys (“ilman muuta teen hyvan suorituk-
sen”) tai toisaalta itsensa kyseenalaistaminen (”“en kuitenkaan
taaskaan onnistu”). Urheilijana ja ihmisena kasvamiseen keskitty-
malla voidaan valttaa nama sudenkuopat.

Hyvan tuloksen tavoitteesta ei tarvitse luopua, mutta sen rinnalle
on hyva tuoda muita oppimistavoitteita, kuten vastoinkaymisista
selviaminen ja niista oppiminen.
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MIELEN HYVINVOINTIA TUKEVAT KESKUSTELUNAVAUKSET

Itsetuntemuksen kehittyminen

“Sinulla oli tanaan todella vaikeita hetkia kilpailussa. Mita opit
tanaan itsestasi ja siita, miten suhtaudut ja reagoit haasteisiin?
Opitko jotain sellaista tandaan, mika auttaa sinua kasvamaan
urheilijana ja ihmisena? Opitko jotain, mita voisit mahdollisesti
hyédyntaa myds harrastuksen ulkopuolella, esimerkiksi koulus-
sa ja opiskelussa?”

Nuori urheilija ei valttamatta osaa sanoittaa kunnolla, mita han
mahdollisesti oppi vaikeilla hetkilla. Valta kertomasta omia na-
kemyksiasi. Kysy sen sijaan tarkentavia kysymyksia ja jata sitten
tarvittaessa asia odottamaan seuraavaan kertaan. Vaikka nuori
ei heti osaisikaan vastata tahan kysymykseen, kaynnistaa se ha-
nessa parhaimmillaan ajatteluketjun, jonka my6ta han suhtau-
tuu avoimemmin omaan kasvuun ja kehittymiseen urheilijana
ja ihmisena.

Motivaation kirkastaminen

“On hienoa seurata harrastamistasi ja kuinka se saa sinut
hymyilemaan ja iloitsemaan. Miksi tykkaat omasta lajistasi
niin paljon?

Kysymyksen avulla saat tarkempaa tietoa nuoren urheilijan
harrastusmotivaatiosta. Jos hauskuus ja mydnteiset kokemukset
eivat tule vastauksissa esille, miettikaa yhdessa tarkemmin miksi
asia on nain. Jos nuori tai sina vanhempana asetatte kilpailuissa
menestymisen tarkeimmaksi asiaksi harrastamisessa, pohtikaa
vhdessa miksi ne ovat niin korostetussa asemassa? Oletteko tar-
keysjarjestyksesta samaa mielta?

Valta johdattelemasta nuoren vastauksia tiettyyn suuntaan.
Kuuntele avoimesti, mita han kertoo sinulle. Kysymyksen avulla
saat vahvistettua nuoren omaa harrastusmotivaatiota ja osaat
myos itse korostaa ja kiinnittaa huomiota juuri hanelle tarkei-
siin asioihin harrastuksesta.
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MIELEN HYVINVOINTIA TUKEVAT KESKUSTELUNAVAUKSET

Itsensa tarkeaksi kokeminen

“Meidan arki on valilla aika kiireista ja mietin, etta olenko
muistanut kertoa sinulle selvasti, etta olen sinusta todella ylpea.
Osaatko arvata, miksi olen sinusta ylpea harrastuksesi osalta?”

Jos nuori urheilija vastaa harrastuksen osalta kysymykseen, etta
“koska menestyn niin hyvin kilpailuissa”, voit esimerkiksi tar-
kentaa, etta “olen ylpea sinnikkaasta harjoittelustasi, mika aut-
taa sinua usein myds parjaamaan hyvin”.

Kuuntele tarkkaan, mita nuori vastaa kysymykseen ja pohti-
kaa yhdessa, millaisia viesteja ja painotuksia menestymisesta he
ovat omaksuneet kotoa, koulusta tai harrastuksesta. Kokeeko
nuori itsensa tarkeaksi ja hyvaksytyksi omana itsendan eli etta
han on hyva juuri sellaisenaan.

Hauskuuden maarittelya

“Huomenna on taas kilpailupaiva. Millainen sen pitaisi olla,

jotta antaisit sille tayden arvosanan? Mita haluaisit tapahtuvan
tai mika tekisi paivasta erityisen hauskan? Enta miten haluaisit,
ettd muut osallistujat/valmentajat/'vanhemmat kayttaytyisivat?”

Kysymyksen avulla saat tarkempaa tietoa siita, mita nuori
urheilija arvostaa ja pitaa hauskana omassa harrastuksessaan.
Valta kertomasta omia nakemyksiasi siita, mika harrastuksessa
on hauskaa. Kuuntele avoimesti ja uteliaasti nuoren vastauksia
ja kysy tarkentavia kysymyksia.

Hauskuus on olennainen osa harrastamisen motivaatiota, ja on

tarkea muistuttaa valilla nuorta, miksi han harrastaa juuri omaa
lajiaan. Pystyt myés vanhempana tukemaan taman tiedon avul-
la nuorta vaikeilla hetkilla (loukkaantumiset jne.).

NUORI MIELI URHEILUSSA m NUORTEN YANHEMMILLE



MIELEN HYVINVOINTIA TUKEVAT KESKUSTELUNAVAUKSET

Kiusaaminen urheilussa

“Kiusaamisesta ja sen ehkaisysta puhutaan paljon koulussa.
Onko tasta puhuttu myos harjoituksissa? Mita tama voisi tar-
koittaa harrastuksessa? Miten joukkuekaverisi/ryhman jasen
voisi kiusata sinua? Enta valmentaja?”

Voit antaa keskustelun aikana esimerkkitapauksia, joiden kaut-
ta voitte keskustella, mika on kiusaamista ja mika ei? Onko esi-
merkiksi valmentajan huutaminen tai ryhman jasenten sanalli-
nen turhautuminen suorituksiin kiusaamista?

Kysymyksen avulla pdaset keskustelemaan nuoren kanssa siita,
mika on hyvaksyttavaa kaytdsta harrastuksessa ja mika ei, ja mi-
ten toimia kiusaamistapauksissa (aikuiselle asiasta kertominen
jne.). Yhteiset pohdinnat aiheesta viestittavat nuorelle, etta
olet valmis keskustelemaan aiheesta ja auttamaan kiusaamis-
tapauksissa.

Taydellisyyden tavoittelu

“Teilla alkaa tanaan isot kilpailut — tuntuuko sinusta, etta sinun
pitdisi onnistua taydellisesti, ja jos nain, niin keta varten? Onko
taydellisyyden tavoittelusta suoritukselle enemman haittaa vai

hyoétya? Haluatko kuulla, mika minulla ei ole mennyt ihan put-
keen viime aikoina téissa/kotona?

Kysymyksen avulla voit vahentaa nuoren urheilijan painetta
suoriutua taydellisesti ja viestia, etta oman parhaansa teke-
minen riittda. Omien virheiden ja heikkouksien lapikdayminen
nuoren kanssa auttaa heita ymmartamaan, etta kukaan ei ole
taydellinen — oli kyseessa omat vanhemmat, ryhman jasenet tai
valmentajat.

NUORI MIELI URHEILUSSA @ NUORTEN YANHEMMILLE



MIELEN HYVINVOINTIA TUKEVAT KESKUSTELUNAVAUKSET

Arvostuksen ja kiitollisuuden osoittaminen

“Jos pitaisit valmentajan kannustuspuheen ryhmalle ennen kil-
pailutapahtumaa tai kiitospuheen kauden paatteeksi, mita hy-
via puolia ryhmasta toisit esille? Enta mita sanoisit yksittaisille

ryhman jasenille? Miten saisit heidat kokemaan ylpeytta ja ar-

vostusta omasta ja yhteisesta tekemisesta?”

Vaikka nuori urheilija ei uskaltaisi kaytanndssa pitaa tallaista
puhetta, pelkastaan oman joukkueen/harjoitusryhman yhteis-
ten ja yksittaisten jasenten vahvuuksien pohdinta vahvistaa
hanen kiitollisuuden ja arvostuksen kokemustaan omasta har-
rastuksesta. Kannusta nuorta miettimaan oman ryhman jasen-
ten fyysisten vahvuuksien sijaan heidan luonteenvahvuuksiaan
(ystavallisyys, sinnikkyys jne.).

Urheilijaksi kasvaminen

"On ollut hienoa seurata ahkeraa harjoitteluasi talla kaudella.
Miten olet omasta mielestasi kasvanut urheilijana viime vuoden
aikana — miten suhtaudut treenaamiseen ja lajitaidoissa kehit-
tymiseen? Mita edistysaskelia olet itse huomannut urheilijaksi
kasvamisessa?”

Kysymyksen keskidssa ei ole fyysisten testitulosten paranemi-
nen tai esimerkiksi kauden ennatysten rikkominen vaan pikem-
minkin luonteenvahvuuksien kehittymisen arvioiminen. Paaset
taman kysymyksen avulla keskustelemaan, miten nuori urhei-
lija on kehittynyt esimerkiksi sinnikkyydessa, keskittymisessa
tai epaonnistumisten kasittelyssa. Voit esittaa myos jatkokysy-
myksia, kuten "Milla osa-alueella haluaisit kehittya seuraavaksi
eteenpain?”
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Hiljaisuus on kultaa

On tarkeaa, etta vanhemmat ovat kiinnostuneita nuoren urheilijan
harrastuksesta ja etta he yhdessa nuoren urheilijan kanssa keskustelevat

aktiivisesti harjoittelusta, tavoitteita ja unelmista.

Nuorille urheilijoille tulee kuitenkin vaistamatta eteen vaikeita
pettymyksen hetkid, kuten loukkaantumiset tai huonot tulokset.
Vanhempien kannattaa naissa tilanteissa jattaa vinkit ja kehitys-
ehdotukset taka-alalle ja olla vain lasna: ottaa nuori halaukseen

ja tarjota hanelle turvallinen ymparist6 ilmaista

avoimesti vaikeitakin tunteita.
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NUOREN URHEILIJAN HYVAN MIELEN ARKI

IHMISSUHTEET JA TUNTEET SRS VAPAA=-AIKA JA LUOYUUS

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

e Olen loytanyt itselleni mielekkaan harrastuksen ja
vapaa-ajan viettotavan.

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

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

e Minua ei ole kiusattu, enka ole kiusannut ketaan. e Olen viettanyt vapaa-aikaa my6s muualla kuin ruudun aaressa.
e Olen osannut selvittaa ristiriidat puhumalla. e Olen tehnyt jotain vain siksi, etta tulen siita hyvalle mielelle.

e Olen oppinut tanaan jotain uutta.

UNI JA LEPO© , ,
e Olen mennyt ajoissa nukkumaan. ARV@T J]A pA"V"WA"ST VAL"AT

e Olen nukkunut sikeasti. Olen kohdellut toisia reilusti ja kannustanut.

e Olen herannyt yleensa pirteana. e Olen pitanyt huolta ryhman yhteisista asioista ja
e Olen jaksanut keskittya koulussa. hyvasta ilmapiirista.

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

e Olen ehtinyt rentoutua ja levata. e Olen tehnyt valintoja, jotka edistavat

\c. harrastuksessani kehittymista.
. V"NTI'@ JA RU@M'"LU e Olen ottanut vastaan ja antanut palautetta.
[
° ) ) e Osaa nimeta itselleni tarkeita asioita elamassa.
\ e Olen sydényt aamupalan.
e Olen sydnyt kaksi lamminta ateriaa paivassa.
e Olen sydnyt rauhassa ja kiirehtimatta.

¢ QOlen ruokaillut toisten seurassa.
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LIIKUNTA JA KEHOLLISUUS

Olen nauttinut liikunnasta ja urheilusta.
e Olen lilkkunut ulkona ja luonnossa.
e Olen huomannut kehoni hyvia puolia ja
olen tyytyvainen siihen.
e Olen huoltanut kehoani ja venytellyt. |
e Olen kuunnellut kehoni viesteja ja vastannut niihin. o o
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ET OLE YKSIN -PALYELU

Oletko kokenut kiusaamista, seksuaalista hairin-
taa, ahdistelua, vakivaltaa tai mita tahansa epa-
asiallista kayttaytymista urheiluharrastuksessa?
Sinulla on oikeus harrastaa urheilua turvassa ja
tulla kohdelluksi kunnioittavasti.

Sinulla on oikeus saada apua. Ensisijaisesti apua
kannattaa pyytaa valmentajaltasi, vanhemmalta-
si tai huoltajaltasi. Voit myds ottaa nimettdmasti
yhteytta Vaestoliiton Et ole yksin -palveluun, ja
jutella turvallisen ammattilaisen kanssa.

Yhteydenotto on helppoa - soita tai chattaa.
Olipa huolesi iso tai pieni, meilla on aikaa kuun-
nella.

https://www.etoleyksin.fi/haluatko-jutella/

SE
KAS
IN

SEKASIN-CHAT

Sekasin-chat on valtakunnallinen keskustelu-
alusta 12-29-vuotiaille. Sekasin-chatissa voit
keskustella mieltasi askarruttavasta kysymyksista
tai alheista nimettdémana ja luottamuksellisesti.
Chatissa paivystavat jarjestdjen ammattilaiset

Sekasin-chat on auki vuoden jokaisena paivana:
maanantaista perjantaihin klo 9-24
lauantaisin ja sunnuntaisin klo 15-24

Sulkemisajan jalkeen jonotus ei valitettavasti ole
mahdollista, emmeka ota klo 24 jalkeen uusia
asiakkaita. Uudelleen jonoon paasee heti chatin
avautuessa.

https://sekasin247.fi/

micli

mieli.fi/nuorimieliurheilussa

MLL:N LASTEN JA NUORTEN
PUHELIN, CHAT JA KIRJEPALYELU

Vaikeisiin elamantilanteisiin ei saa jaada yksin!
Puhuminen ja kirjoittaminen helpottaa oloa.
Lasten ja nuorten puhelimeen, chattiin ja kirje-
palveluun voit ottaa luottamuksellisesti yhteytta:

Soita 116 111
ma-pe klo 14-20, la-su klo 17-20

https://www.mll.fi/vanhemmille/toiminta-lapsiperheille/lasten-ja-nuorten-puhelin/



https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/
https://sekasin247.fi/

https://www.etoleyksin.fi/haluatko-jutella/
https://www.mll.fi/vanhemmille/toiminta-lapsiperheille/lasten-ja-nuorten-puhelin/
https://sekasin247.fi/



