Tervetuloa!

*Tutustuttaa Nuori Mieli urheilussa
*Tarinoida

°*Innostaa kokeilemaan

mieli.fi



Nuori mieli urheilussa
& valmennuksen arki

Nuori mieli urheilussa -
toimintatavat

e Vahvistavat kokonaisvaltaista
valmennusta

e Edistavat urheilijalahtoista
valmennuskulttuuria.

mieli.fi/nuorimieliurheilussa

KASVU
Merkityksellisyys
Myénteisyys
Lasndolo ja
uppoutuminen

TURVALLISUUS

Aikaansaaminen
Ihmissuhteet ja vuorovaikutus
Turvallinen toimintaympdristo

\ *

mieli.fi


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

Martin Seligmanin
PERMA-teoria, lue lisaa:

Positive Enagagement Positive Meaning Accomplishment/

Emotion Relationships Achievement

mieli.fi


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

PERMA + H (health)

Positive emotions = Myonteiset tunteet
Engagement = Uppoutuminen
Relationships = Ihmissuhteet

Meaning = Merkityksellisyys
Accomplishment = Aikaansaaminen

Health = Terveys

Seligman Martin

Myéoénteisyys, turvallisuus, itsesddtely

Ldsndolo, flow, keskittyminen

Aitous, ystavdallisyys, tiimitaidot, vuorovaikutus ja
viestinta

Arvot, itsetuntemus, vahvuustaidot, myétédtunto

Kasvun asenne, monipuoliset tavoitteet, sinnikkyys,
Jjoustavuus

Elinvoimaisuus, hyvinvointi, palautuminen, liikunta,
terveys, ravitsemus, uni
fi



NUORI MIELI URHEILUSSA
KAUSISUUNNITELMA

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

sinnikkyys ja intohimo

Turvallinen lhmissuhteet ja Aikaan- Lasnéolo ja Myénteisyys Merkityksellisyys
toimintaymparisto vuorovaikutus saaminen uppoutuminen

Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet

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

mieli

mieli.fi/nuorimieliurheilussa

mieli.fi



KASVU

Merkityksellisyys
Myénteisyys
Lasndolo ja
uppoutuminen

TURVALLISUUS
Aikaansaaminen
lhmissuhteet ja vuorovaikutus
Turvallinen toimintaymparisto
o

1. Etiketti
2. Uskallus mokata
3. Jokaisella tilaa

mieli.fi



1. Turvallinen toimintaymparisto

VALMENTAJA

Tietavatko valmennettavani, millaista
kaytosta ja toisten huomioimista heilta
odotetaan?

Olenko turvallinen aikuinen. jonka
luokse on helppo tulla keskustelemaan?
Osaavatko valmennettavani toimia
vhdessa ryhmaidssa, erilaisuutta
ymmartiaen ja arvostaen?

Annanko valmennettavilleni riittavasti
myonteista palautetta ja tukea?
Edesautanko harjoitteluun
uppoutumista hyvin suunnitelluilla
harjoitteilla seka valttamalla turhia
pysaytyksia?

Osoitanko valmennettavilleni riittavasti
arvostusta ja kiitollisuutta yhteisesta
toiminnasta?

Osaammeko yvhdessa tehda nakyvaksi
onnistumisia seka vahvistaa myonteista
ajattelua ja itsemyotatuntoa?
Paasevatkd valmennettavani
hyoédyntamaan riittavasti
vdinvahvuuksiaan seki osallistumaan
heitda koskeviin paatoksiin?

NUORI URHEILIJA

Voin olla harjoituksissa oma itseni.
Minusta valitetaan harjoituksissa.
Harjoituksiin on mukava tulla ja siella
on hyva ilmapiiri.

Valmentajani valittda minusta ja on
kiinnostunut, miten minulla menee.
Koen olevani taitava harjoituksissa.
Opin koko ajan uusia taitoja
harjoituksissa.

Olen innostunut ja motivoitunut
harjoittelusta.

Pystyn keskittymaan hyvin
harjoituksissa.

Paasen kokemaan iloa ja onnistumisen
kokemuksia harjoituksissa.

Saan harjoituksissa kannustusta ja hyvat
suoritukseni huomioidaan.

Minun mielipiteitani ja toiveitani
kysytaan harjoituksissa.

Oman lajini harrastaminen tuo
merkityksellista sisdltéa elamaani.

mieli.fi



KASVU

TURVALLISUUS
Aikaansaaminen

Ihmissuhteet ja vuorovaikutus

Turvallinen toi imintaymparisto
R SO

1. Selan takana hyvaa
2. Vahvuuskieli

3. Tavoitteellista tiimin
kehittamista

mieli.fi



KASVU
Merkityksellisyys
Myénteisyys
Lasnaolo ja

1. Monipuoliset tavoitteet
2. Sinnikkyys
3. Palautekulttuuri

mieli.fi



KASVU
Merkityksellisyys
Myénteisyys

TURVALLISUUS
Aikaansaaminen
Ihmissuhteet ja vuorovaikutus
Turvallinen toimintaympaéristo
SN

1. Lasnaolo tassa ja nyt
2. Keskittymisen taito

3. Vahvuuksien ja roolien
sanoittaminen

mieli.fi



KASVU
Merkityksellisyys
Myénteisyys
Lasndolo ja

1. Tunnetaidot
2. Itsepuhe

3. Huomio siithen mita
tavoitellaan

mieli.fi



KASVU
Y Merkityksellisyys

TURVALLISUUS
Aikaansaam inen
Ihmissuhteet ja vuorovaikutus

~

1. Itsetuntemustaidot

2. Arvot ja sisainen
motivaatio

3. Myotatuntotaidot

mieli.fi



NUORI MIELI URHEILUSSA - TARKISTUSLISTA VALMENTAJALLE

MERKITYKSELLISY YS

Onko valmennettavillani selva ymmarrys yhteisista
tavoitteistamme? Padsevatko he hyédyntamaan
riittavasti ydinvahvuuksiaan seka osallistumaan
heita koskeviin paatoksiin?

* Luon yhdessa nuorten urheilijoiden kanssa kauden tavoitteet.

* Tiedustelen toiveita ja otan nuoret urheilijat mukaan
paatoksentekoon.

* Osoitamme teoillamme ja puheillamme arvostavamme seuramme
toimintakulttuuria.

* Vastuutan nuoret urheilijat huolehtimaan varusteista seka
harjoituspaikkojen siisteydesta.

mieli.fi
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NUORI MIELI URHEILUSSA - HYVAN HARJOITUKSEN TUNNUSMERKIT

MERKITYKSELLISYYS

HARJOITUKSISSA TUETAAN OMAEHTOISUUTTA

Valmentajat tiedustelevat nuorten urheilijoiden odotuksia ja toiveita harjoituksille, tarjoavat valinnan-
varaa ja jattavat myos riittavasti tilaa heidan omille oivalluksille ja ratkaisuille. Valmentajat kayttavat
paljon pystyt oppimaan taman ja ehka voisit kokeilla tata -tyyppisia ilmauksia.

* Tiedustelen toiveita ja otan nuoret urheilijat mukaan paatoksentekoon.
* Mahdollistan valintojen tekemisen.
* Tuen kysymyksillani pohdintaa ja oppimisen halua.

HARJOITUKSISSA TUETAAN TAVOITTEIDEM JA UMELMIEN ETEEM

TYOSKENTELYA SEXA IHMISEMA KASVAMISTA

Nuorilla urheilijoilla on harjoituksissa mahdollisuus tyaskennella kohti omia ja ryhmassa yhteisesti paa-
tettyja tavoitteita ja unelmia. Harjoituksissa padsee kokemaan onnistumisia ja pettymyksia, kilpailua ja
yhteistytta. Harjoituksissa opitaan ottamaan vastuuta ja tuntemaan paremmin itseaan sekd tukemaan
ja arvostamaan toisia.

f : * Luon yhdessa nuorten urheilijoiden kanssa kauden tavoitteet.
Vs * Rohkaisen unelmoimaan isosti ja uskomaan itseensa.
Xk * Luon harjoituksiin turvallisen, mutta haastavan ympariston, joka tarjoaa tilaisuuksia

seka onnistumisiin etta pettymyksiin.
* Ymmarran ja tiedostan roolini seka lajin opettajana etta kasvattajana.

HARJOITUKSISSA EDISTETAAN MERKITYKSELLISTA
SEURA- JA TOIMINTAKULTTUURIA

Valmentajat tervehtivat harjoituksiin tullessaan seuran muita urheilijoita, valmentajia ja taustatoimijoita
seka valittavat ja ilmentavat omille valmennettavilleen seuran arvoja ja toimintakulttuuria. Nuoret urheili-

jat kokevat ylpeytta ja merkityksellista yhteytts omaan seuraansa ja lajiinsa.

* Dsoitan teoillani ja puheillani arvostavani seurakulttuuria.
* Kerron, mika itselleni on tarkeinta omassa seurassani; miksi valmennan juuri taalla.
» Vastuutan nuoret urheilijat huolehtimaan varusteista seka harjoituspaikkojen siisteydesta.
* Annan nuorille urheilijoille mahdollisuuksia pohtia ja maarittaa itse omia arvojaan
ja tavoitteitaan.
* Tervehdin muita seuratoimijoita seka vanhempia.

mieli.fi



NUORI MIELI URHEILUSSA - VALMENTAJAN KESKUSTELUNAVAUKSET

MERKITYXSELLISYYS

Keskustelunavauksia
merkityksellisyyden kokemuksista
nuorten urheilijoiden kanssa

* Oletteko tutustuneet seuran/lajin historiaan?
Mita tiedatte seuran alkuajoista?

* Miksi uutta harrastusta miettivien kannattaisi tulla juuri meidan
toimintaamme mukaan?

* Ketka ovat teille tarkeita esikuvia meidan lajissamme?

* Mita sellaista olet oppinut harrastuksessasi, jota voit hyodyntaa
myos muussa elamassa, esimerkiksi koulussa?

e Mita urheilullisia unelmia ja tavoitteita teilla on?

* Mista taidosta tai ominaisuuksista olet ylpea?

¢ Millainen on teidan mielestanne hyva itseluottamus ja
mihin sita tarvitaan?

* Mika motivoi teita eniten harjoituksissa?

mieli.fi



NUORI MIELI URHEILUSSA - NUORTEN POHDINTATEHTAVAT

MERKITYKSELLISYYS

Itsetuntemustaidot

v Mietin mita kaikkea hienoa ja hyvaa minussa on.

v Mietin millaisia erilaisia rooleja minulla on elamassani
(esim. koulussa, harrastuksissa).

v Mietin mika saa minut iloiseksi tai kiitolliseksi.

v Pohdin mitka asiat ovat olleet minulle tarkeita tahan
mennessa harrastuksessani.

v Pohdin mitka asiat voisivat olla minulle tarkeita
harrastuksessani tulevaisuudessa.

v" Pohdin milloin viimeksi olen ollut ylpea itsestani harjoituksissa.

v Mietin miten haluan kohdella muita ja miten haluan tulla
itse kohdelluksi harjoituksissa.

v Mietin missa olen hyva ja mika vaatii vield harjoittelua.

v Kertasin mielessani parhaita urheilusuorituksiani.

v Kirjoitin paperille viisi syyta miksi harrastukseni on minulle
merkityksellinen.

v Pohdin miksi on hienoa harrastaa juuri minun lajissani/seurassani.

Tunnen lajini/seurani historiaa.

Vahvuustaidot

v Mietin millaisesta tekemisesta innostun helposti.

v Muistelin mita tykkasin tehda jo pienena ja mita
naista asioista teen vielakin.

v Kertasin mielessani parhaita muistojani omasta harrastuksestani.

v" Hyaédynsin omia vahvuuksiani (esim. sinnikkyys) treeneissa.

v" Hyédynsin omia vahvuuksiani (esim. sinnikkyys) koulussa.

v Mietin mitka asiat sujuvat minulta harrastuksessani helposti,
kuin luonnostaan.

v" Keksin viisi asiaa, joissa olen hyva omassa harrastuksessani.

v" Keksin kolme asiaa, joissa minulla olisi viela kehitettavaa
harrastuksessani.

v" Kerroin joukkuekaverilleni/ryhmaén jasenelle, missa han on hyva.

v" Uskalsin olla rohkeasti oma itseni.

v Kadytin vahvuuttani auttaakseni toista henkiléa.

v" Bongasin talla viikolla uuden vahvuuden itsessani.



NUORI MIELI URHEILUSSA - NUORTEN POHPINTATEHTAVAT

MERKITYKSELLISYYS

Myotatuntotaidot ja itsemyotatunto

v Annoin itselleni luvan olla epavarma ja epataydellinen
harrastuksessani.

v Annoin itselleni luvan iloita ja tuntea ylpeytta itsestani.

v Annoin itselleni luvan olla vaarassa ja epdonnistua.

v" Annoin itselleni luvan kohdella itsedni samalla
ystavillisyydella kuin kohtelisin hyvaa ystavaani.

v Ymmarran, ettd kaikilla meista on valilla vastoinkaymisia.

v Kysyin milta toisesta tuntuu.

v Tarjosin toiselle apua.

v Kuuntelin toista aktiivisesti.

v Osasin ottaa palautetta vastaan rakentavasti.

v Muistutun itseani onnistumisistani.

v Osasin sanoa tarpeen tullen myos “ei”.

v Muistutin itseani, etta tarvitsen taukoja paivan aikana.

(Ks. lisad Neff 2011: Itsemydtatunto; Grandell 2015: Itsemydtatunto)
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TURVALLISUUS

Aikaansaaminen
Ihmissuhteet ja vuorovaikutus
Turvallinen toimintaympdaristo

\ *

KASVU
Merkityksellisyys
Myonteisyys
Lasndolo ja
uppoutuminen

mieli.fi



Syyskauden teemat

Roos-Salmi, 2022

Elokuu (ympiaristo)

Syyskuu (vv)

Lokakuu
(aikaansaaminen)

Marraskuu
(myoOnteisyys)

Joulukuu (lasnédolo)

"Me yhdessa”

 Vahvuudet
* Arvot

—> Tavat toimia
—> Vahvuusarvio

- Meille tarkeat asiat

Yksilo: Hyva
itsetuntemus

Vko 33: Aloituspalis
(ma?)

Vko 33: Riigassa palis2

"Tiimi toimii”

e Rutiinit kuntoon
 "Mita jos?”
* Vuorovaikutus

- Ryhmaytyminen
porukasta jengiksi

Yksil6: Energiaa
arkeen

Vko 35 (ma?)
Vko 38 (to/pe?)

”Selkeat suunnat”

* Tavoitteet

- Motivaatio tutuksi

Yksilo: Tavoitteet &
keinot

Vko 40 (ma/ti)
Vko 43 (ma/ti)

”n
!

”Kilpaillaan

e Asenne

—> Kasvun asenne
- ltsepuhe

Yksilo: Itseluottamus

Vko 45 (ma/ti)
Vko 47 (ma/ti)

Joukkueen
toiveteema

* Flow
 Palautuminen

- Keskittyminen

Yksilo: Lasnaolon
taidot

Vko 50 (ma tai to)
Vko 51 (ma/ti)

miel.fi
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Nuori mieli urheilussa -verkkokurssi
kaikille valmentajille, 30 min

Kohderyhma: Aloittelevat valmentajat, kaikki valmentajat

Ydinsisallot

» Kannustus Hyvédn 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/
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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 pohdintatehtdvat

» Mielen hyvinvointia lisdavien toimintatapojen liittdminen
kausisuunnitelmaan ja osaksi valmennusarkea.

Verkkokurssille

Tt

mieli.fi


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

Kaytannonlaheiset materiaalit valmentajalle

- Hyvan harjoituksen tunnusmerkit,

- Tarkistuslista valmentajalle,

- Valmentajan keskustelunavaukset

- Nuorten pohdintatehtavat.

- Lisaksi materiaali yhteisty6hon vanhempien
kanssa.

Verkkokurssit kannustavat valmentajaa
valitsemaan mielen hyvinvoinnin
ulottuvuuden, jota han ldhtee edistamaan
valmennusarjessa

a) Toimintatapoina harjoituksissa (lyhyt
verkkokurssi)

b) Pitkdjanteisesti ja suunnitelmallisesti
valmennusarjessa (pidempi verkkokurssi)

mieli.fi
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Nuori mieli urheilussa
Osaamista ja sisaltoa valmentajalle

Etusivu mieli.fi/nuorimieliurheilussa

- 2 verkkokurssia (30 min ja 3 tuntia),

- Seuraava verkkokahvila 22.11., Suomen Urheiluopisto,
Vierumaen urheilun osaamisyhteisdn valmentaja Marko
Viitanen alustaa aiheesta: Laadukas lasten ja nuorten urheilu
mielen hyvinvoinnin vahvistajana.

- 6 videon soittolista mielen hyvinvoinnin ulottuvuuksista
urheilussa,

- Nuori mieli urheilussa -blogit, Nuori mieli urheilussa podcastit
(4 kpl).

- Materiaali nuoren urheilijan vanhemmille.

mieli.fi


https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/
https://mieli.fi/tapahtuma/nuori-mieli-urheilussa-verkkokahvila-3/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/vanhemmat-nuoren-urheilijan-tukena/
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Jatka lausetta chattiin

*Parastan arkeeni...
*Tutustun lisaa...
*Jain miettimaan...

Q _-

mieli.fi
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KASVU

Merkityksellisyys
Myéonteisyys
Lasndolo ja
uppoutuminen

TURVALLISUUS

Aikaansaaminen
Ihmissuhteet ja vuorovaikutus
Turvallinen toimintaympadristo

\ *

KIITOS,
hyvinvointia

harjoituksiin!

mieli.fi/nuorimieliurheilussa

mieli.fi


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

