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Tervetuloa!
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•Tutustuttaa Nuori Mieli urheilussa

•Tarinoida

•Innostaa kokeilemaan
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Nuori mieli urheilussa
& valmennuksen arki

2

Nuori mieli urheilussa -
toimintatavat 

• Vahvistavat kokonaisvaltaista 
valmennusta

• Edistävät urheilijalähtöistä 
valmennuskulttuuria. 

mieli.fi/nuorimieliurheilussa

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/
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Martin Seligmanin
PERMA-teoria, lue lisää:

positiivinenoppiminen.fi/
positiivinen-psykologia/

https://www.positiivinenoppiminen.fi/positiivinen-psykologia/
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PERMA + H (health) Seligman Martin

Positive emotions = Myönteiset tunteet Myönteisyys, turvallisuus, itsesäätely 

Engagement = Uppoutuminen Läsnäolo, flow, keskittyminen

Relationships = Ihmissuhteet
Aitous, ystävällisyys, tiimitaidot, vuorovaikutus ja 
viestintä

Meaning = Merkityksellisyys Arvot, itsetuntemus, vahvuustaidot, myötätunto  

Accomplishment = Aikaansaaminen
Kasvun asenne, monipuoliset tavoitteet, sinnikkyys, 
joustavuus 

Health = Terveys 
Elinvoimaisuus, hyvinvointi, palautuminen, liikunta, 
terveys, ravitsemus, uni
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1. Turvallinen 
toimintaympäristö 1. Etiketti

2. Uskallus mokata

3. Jokaisella tilaa
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1. Turvallinen toimintaympäristö
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2. Ihmissuhteet ja 
vuorovaikutus

1. Selän takana hyvää

2. Vahvuuskieli

3. Tavoitteellista tiimin 
kehittämistä
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3. Aikaansaaminen 1. Monipuoliset tavoitteet

2. Sinnikkyys

3. Palautekulttuuri
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4. Läsnäolo ja 
Uppoutuminen

1. Läsnäolo tässä ja nyt

2. Keskittymisen taito

3. Vahvuuksien ja roolien 
sanoittaminen
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5. Myönteisyys 1. Tunnetaidot

2. Itsepuhe

3. Huomio siihen mitä 
tavoitellaan
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6. Merkityksellisyys 1. Itsetuntemustaidot

2. Arvot ja sisäinen 
motivaatio

3. Myötätuntotaidot
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Psyykkinen, teemat PuHu Juniorit U15 syksy22
Elokuu (ympäristö) Syyskuu (vv) Lokakuu 

(aikaansaaminen)
Marraskuu 
(myönteisyys)

Joulukuu (läsnäolo)

”Me yhdessä” ”Tiimi toimii” ”Selkeät suunnat” ”Kilpaillaan!” Joukkueen 
toiveteema

• Vahvuudet
• Arvot

• Rutiinit kuntoon
• ”Mitä jos?”
• Vuorovaikutus

• Tavoitteet • Asenne • Flow
• Palautuminen

→ Tavat toimia
→ Vahvuusarvio
→ Meille tärkeät asiat

→ Ryhmäytyminen 
porukasta jengiksi 

→Motivaatio tutuksi → Kasvun asenne
→ Itsepuhe 

→ Keskittyminen

Yksilö: Hyvä 
itsetuntemus

Yksilö: Energiaa 
arkeen 

Yksilö: Tavoitteet & 
keinot

Yksilö: Itseluottamus Yksilö: Läsnäolon 
taidot

Vko 33: Aloituspalis 
(ma?)
Vko 33: Riigassa palis2

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

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

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

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

Syyskauden teemat Roos-Salmi, 2022
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Nuori mieli urheilussa -verkkokurssi 
kaikille valmentajille, 30 min
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Kohderyhmä: Aloittelevat valmentajat, kaikki valmentajat

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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Verkkokurssien ladattavat materiaalit
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Käytännönläheiset materiaalit valmentajalle
- Hyvän harjoituksen tunnusmerkit, 
- Tarkistuslista valmentajalle,
- Valmentajan keskustelunavaukset
- Nuorten pohdintatehtävät.
- Lisäksi materiaali yhteistyöhön vanhempien 

kanssa.

Verkkokurssit kannustavat valmentajaa 
valitsemaan mielen hyvinvoinnin 
ulottuvuuden, jota hän lähtee edistämään 
valmennusarjessa
a) Toimintatapoina harjoituksissa (lyhyt 
verkkokurssi)
b) Pitkäjänteisesti ja suunnitelmallisesti 
valmennusarjessa (pidempi verkkokurssi)
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Nuori mieli urheilussa
Osaamista ja sisältöä valmentajalle
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Etusivu mieli.fi/nuorimieliurheilussa
- 2 verkkokurssia (30 min ja 3 tuntia), 
- Seuraava verkkokahvila 22.11., Suomen Urheiluopisto, 

Vierumäen urheilun osaamisyhteisön 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.

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 lisää…

•Jäin miettimään…
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KIITOS,

hyvinvointia

harjoituksiin!
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mieli.fi/nuorimieliurheilussa

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

