AVAT
NUORI MIELI URHEILUSSA = NUORTEN POHDINTATERTAV,

TURVALLINEN TOIMINTAYMPARISTO

Psykologiset perustarpeet

NUOREN URHEILLIAN

HYVAN MIELEN ARK]
4

IHMISSUHTEET

JA TUNTEET
Millainen mielialas; olj paivan aikana?
% Kenen kanssa vietit aikaasi?

Voin olla harjoituksissa oma itseni.

Minusta valitetaan harjoituksissa. " . -

Harjoituksiin on mukava tulla ja siella on hyva i map? :
: . "

Valmentajani valittaa minusta ja on kiinnostunut mite

NS NSNS

minulla menee.

O,

Mista olit iloinen tai surullinen?
. . . Kerroitko jollekin tunteistasi?
v Koen olevani taitava har10|tu.ksj|ssa.' " éé&%ﬁ%ﬁwmw J\M éﬁ@yéwn)fﬁ\
v/ Opin paljon uusia taitoja harjoituksissa. il baean aikra? Muistiio s’
o e tulee hyvi fiilis? SGitkd rauhassa?
v/ Olen innostunut ja motivoitunut harjoittelusta. I et eho Nautitko nreay
v/ Pystyn keskittymaan hyvin harjoituksissa. _ (¢«
v Paasen kokemaan iloa ja onnistumisen kokemuksia /
harjoituksissa. . . : NI LEPG —
T ja hyvat suoritukseni NI JA LEPO W\ VAPAA-AIKA
v Saan harJOItukSISsa kannustusta J hy .S“..ku”i;tgr;e.eksn., . Mntfﬁiﬂ?ﬁ%{gim
huomioidaan e st e
v Minun mielipiteitani ja toiveitani kysytaan harjoituksissa. Mk Siusto o e
v/ Oman lgjini harrastaminen tuo merkityksellista ARJEN RYTMI, ARVOT JA
e eeee PAIVITTAISET VALINNAT
sisaltoa elamaani.

Saatko sovitettua yhteen koulun,
laksyt, harrastuksetja muun oman ajan?
Mita arvostat ja pidat tirkesng eldmassssi?

° o Mitka asiat toivat sinulle
miecli

hyvas mielts pdivén aikana?

(Ks. lisaa Liukkonen 2017: Psyykkinen vahvuus)
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NUORI MIEL]I URHEILUSSA - NUORTEN POHDINTATEHTAVAT

MERKITYKSELLISYYS

Myotatuntotaidot ja itsemyotatunto

v Annoin itselleni luvan olla epavarma ja epataydellinen
harrastuksessani.

Annoin itselleni luvan iloita ja tuntea ylpeytta itsestani.
Annoin itselleni luvan olla vaarassa ja epaonnistua.
Annoin itselleni luvan kohdella itseani samalla
ystavallisyydella kuin kohtelisin hyvaa ystavaani.
Ymmarran, etta kaikilla meista on valilla vastoinkaymisia.
Kysyin milta toisesta tuntuu.

Tarjosin toiselle apua.

Kuuntelin toista aktiivisesti.

Osasin ottaa palautetta vastaan rakentavasti.
Muistutun itseani onnistumisistani.

Osasin sanoa tarpeen tullen myds “ei”.

Muistutin itseani, etta tarvitsen taukoja paivan aikana.

AN

SN SNSNSNSSSNSKS

(Ks. lisaa Neff 2011: ltsemydtatunto; Grandell 2015: Itsemy6tatunto)
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ET OLE YKSIN -PALVYELU

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 askarruttavista kysymyksista
tai aiheista nimettdmana ja luottamuksellisesti.
Chatissa paivystavat jarjestdéjen 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/



