NUORI MIELI URHEILUSSA
MYONTEISYYS

Mydnteisyys tukee nuoren urheilijan mielen hyvinvointia.
Mydnteisyydessa on kyse taidosta pysahtya onnellisten hetkien
aarelle, kiitollisuuden osoittamisesta seka mydnteisten tunteiden
vahvistamisesta.

Sisallys

e Hyvan harjoituksen tunnusmerkit
e Tarkistuslista valmentajalle

e Valmentajan keskustelunavaukset
e Nuorten pohdintatehtavat
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NUORI MIEL] URHEILUSSA = HYVAN HARJOITUKSEN TUNNUSMERKIT

MYONTEISYYS

HARJOITUKSISSA OLLAAN YSTAVALLISIA JA KANNUSTAVIA

Valmentajat tervehtivat kaikkia nuoria urheilijoita harjoituksiin saapuessaan. Valmentajien seka nuorten urheilijoi-
den kaytos ja kielenkayttd ovat ystavallista ja mydnteista, ja heista huokuu innostus toimintaa kohtaan. Harjoituksis-
sa nakyy paljon hymyja ja ylavitosia. Harjoituksissa on aikaa naurulle ja onnistuneiden suoritusten fiilistelylle.

Tervehdin urheilijoita harjoituksiin tullessa.

e Puhun mydénteisesti.

e VValmennan vahvuuksien kautta: huomaan ja sanoitan, missa nuoret urheilijat ovat onnistuneet.
Annan tilaa ilolle ja opetan nuoria urheilijoita myos itse huomioimaan toistensa hyvia suorituksia.

HARJOITUKSISSA OSOITETAAN ARVOSTUSTA JA KIITOLLISUUTTA

Harjoituksissa kaydaan yhteisesti lapi huippuhetkia ja pohditaan, mika ryhmassa jo sujuu ja onnistuu hyvin seka
mika tuottaa iloa ja nautintoa. Nuoret urheilijat saavat valmentajilta ohjaavan palautteen lisaksi my&s arvostavaa
palautetta: kiittamista, tunnustuksen antamista ja nahdyksi tulemista.

e Kertaan hyvia asioita.

e Jaan kiitosta ja tunnustusta. Opetan nuoria urheilijoita toimimaan my®ds itse
arvostavasti ja kunnioittavasti toisiaan kohtaan.

e Kerron nuorille urheilijoille, miten mydnteisena itse koen heidan valmentajanaan
toimimisen; mista itse nautin harjoituksissa.

HARJOITUKSISSA PIDETAAN KIINNI YHTEISISTA TOIMINTATAVOISTA

Harjoituksissa on positiivinen ja kannustava perusvire. Mahdolliseen hairitsevaan kaytékseen tai ristiriitatilantei-
siin reagoidaan rohkeasti ja paattavaisesti. Valmentajat kuuntelevat asianosaisten mielipiteita seka yrittavat ym-
martda heidan tunteitaan ja nakemyksiaan osana tilanteen ratkaisua. Valmentajat ottavat tarvittaessa huoltajiin
yhteytta ja varmistavat, etta mahdolliset ristiriita- tai kiusaamistilanteet kasitellaan.

e Puutun rauhallisesti ja johdonmukaisesti hairitsevaan kaytdkseen.
e Pysyn neutraalina osapuolena ja kuuntelen asianosaisten nakemyksia.
e Varmistan, ettd asiat tulevat kasitellyiksi.



NUORI MIELI URHEILUSSA = TARKISTUSLISTA VALMENTAJALLE

MYONTEISYYS

Osoitanko valmennettavilleni riittavasti arvostusta ja
kiitollisuutta yhteisesta toiminnasta? Osaammeko
yhdessa tehda nakyvaksi onnistumisia seka vahvistaa
myonteista ajattelua ja itsemyotatuntoa?

e Annan tilaa ilolle ja opetan nuoria urheilijoita my®ds itse
huomioimaan toistensa hyvia suorituksia.

e Puutun rauhallisesti ja johdonmukaisesti epaasialliseen kaytdkseen.
Varmistan, etta asiat tulevat kasitellyiksi.

e Jaan kiitosta ja tunnustusta. Opetan nuoria urheilijoita toimimaan
myos itse arvostavasti ja kunnioittavasti toisiaan kohtaan.



NUORI MIELI URHEILUSSA = VALMENTAJAN KESKUSTELUNAYAUKSET

MYONTEISYYS

Keskustelunavauksia myonteisyyden
kokemuksista nuorten urheilijoiden
kanssa

e Mika saa harjoituksissa hymyn huulillenne?

e Milta tuntuu, kun onnistutte suorituksessa?

e Millaisia kielteisia tunteita olette kohdanneet
viime aikoina harjoituksissa ja miten olette niita kasitelleet?

e Miten voisimme jakaa viela nykyista paremmin
onnistumisia ryhmassa?

e Oletteko huomanneet, miten puhutte itsellenne onnistumisten
tai epaonnistumisten aikana tai heti sen jalkeen?



NUORI MIEL] URHEILUSSA = NUORTEN POHDINTATEHTAVAT

MYONTEISYYS

Tunnetaidot Onnellisuustaidot

Olen sanonut tanaan “kiitos”.

Olen tehnyt tanaan jotain mista pidan.

Olen ollut kiitollinen.

Olen ollut ylpea itsestani.

Olen nauttinut hetkesta.

Kertasin treenien jalkeen onnistuneita suorituksiani.

Sain joukkuekaverini/ryhman jasenen hymyilemaan.
Keksin kolme asiaa, mista olen harrastuksessani kiitollinen.
Kiitin ihmista, joka teki puolestani jotain.

Onnistuin tanaan.

v' Mietin mista olen talla hetkella onnellinen.

v' En antanut yhden huonon asian pilata paivaani.

v' Hyvaksyin vaikeatkin tunteet ja annoin niiden tuntua
(“muutkin tuntisivat samoin samassa tilanteessa”).

v" Tunnistin tunteitani ja havainnoin, milta ne tuntuvat kehossani.

v/ Pyrin nimeamaan tunteitani mahdollisimman tarkasti
(iloinen, surullinen, jannittynyt...).

v/ Yritin ymmartad kokemiani tunteita
— miksi tunnen nain juuri tassa tilanteessa?

v/ Harjoittelin tunteideni saatelya esimerkiksi hengittamalla
syvaan tai rauhoittavalla sisaisella itsepuheellani.

v/ Bongasin tanaan uuden tunteen.

v' Nauroin tanaan aaneen.

v/ Olin tanaan tyytyvainen itseeni.

v  Uskalsin itkeg, jos itketti.

v Kerroin tunteistani aaneen.
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(Ks. lisaa Miettinen 2020: Fourcore)



NUORI MIEL] URHEILUSSA = NUORTEN POHDINTATEHTAVAT

MYONTEISYYS

Itsepuhe

v Tunnistin, kun sisainen kriitikkoni alkoi supista korvaani.

v' Hyvaksyin vaikealla hetkella ikavatkin tunteet ja annoin
niiden tulla ja tuntua.

v/ Puhuttelin itseani vaikealla hetkellda omalla nimellani tai
“sind”-muodossa (“sa pystyt tahan”).

v/ Suhtauduin vaikeaan tilanteeseen avoimin mielin ja
muistutin itsedni, etta olen aikaisemminkin selvinnyt
vastaavista tilanteista.

v Ymmarsin, etta kasien hikoaminen tai hengityksen
kiihtyminen auttavat virittamaan minut mahdollisimman
hyvaan suoritukseen.

v/ Muistutin itseani vaikealla hetkella, etta “suurin osa meista
kokee samanlaisia tuntemuksia samassa tilanteessa”,

v' Muistutin itseani, etta nyt kokemani vaikea tilanne tuskin
tuntuu endad yhta voimakkaalta viikon tai kuukauden paasta.

v' Kuvittelin, etta harjoitusryhmani jasen on samassa tilanteessa
kuin mina. Ajattelin, miten neuvoisin ystavaani ja kaytin sitten
naita neuvoja itseeni.

v/ Hain tukea ja lohdutusta perheenjasenilta tai kavereiltani,
kun itseani harmitti tai oli tapahtunut jotakin ikavaa.

v Liikuin luonnossa tai kuuntelin lempimusiikkiani (tai jotakin
muuta mukavaa) rauhoittaakseni kielteista sisaista puhettani.

v Olin tarkkana, etten ole liikaa ruudulla.





