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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 harJ0|tu.ks.|ssa.' W %Légn%ﬁ%ﬁiwmu J\M é@,@gﬁg 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. M 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”ﬂ;tgr;e.eksn., . Mltff\aiui?ggjtgim
huomioidaan e st e
v Minun mielipiteitani ja toiveitani kysytaan harjoituksissa. Mk Siusta 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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IRMISSUHTEET JA YUOROVAIKUTUS

Ystavyys- Ja ryhmatyotaidot

Hymyilin joukkueeni/ryhmani jasenelle.
Huolehdin, ettei kukaan jaanyt ryhman ulkopuolelle
treeneissa.

Aloitin keskustelun ei niin tutun joukkuekaverin/
ryhman jasenen kanssa.

Keskityin kuuntelemaan puhumisen sijaan.

Toin oman mielipiteeni esille.

Annoin anteeksi.

Kannustin muita.

Olin luottamuksen arvoinen.

Olin reilu vaikeassa tilanteessa.

Pyysin apua.

Kerroin itsestani tarkean asian toiselle.

Annoin tukea jollekin sita tarvitsevalle.

v
v

N

N SSNSNSSNSSNSASAS
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Kasvun ajattelutapa

v Ymmarran, etta kehittymisessa on olennaisempaa sinnikas
treenaaminen kuin synnynndinen lahjakkuus.

Harjoittelin sinnikkdasti uusia taitoja, vaikka valilla
turhaudunkin epaonnistumisiin.

Sain iloa siita, etta opin uusia taitoja.

Otin opiksi saamastani palautteesta ja jatkoin yrittamista.
Uskon, etta kaikkia taitoja ja kykyja voi kehittaa paremmiksi.
Olin utelias ja rohkea kokeilemaan uusia asioita.

Osasin kaantaa mielessani epaonnistuneen suoritukseni
oppimisen mahdollisuudeksi.

Ymmarran, etta palautteen saaminen ja korjausehdotukset
ovat tarkea osa oppimista.

En antanut periksi vaikeassa treeni- tai kilpailutilanteessa.
Ymmarran, etta kehittyminen on tyolasta mutta mahdollista.

N NSNS SN S S N

NSNS S

Ymmarran, etta virheet ovat olennainen osa oppimista.

Otin uusien taitojen oppimisen haasteen vastaan avoimin mielin.

Kyky kohdata vaikeuksia ja haasteita

v/ Pystyin hyodyntamaan mydnteisia tunteita vaikeilla hetkilla.

v/ Olen selvinnyt aikaisemminkin haasteista ja luotan siihen,
etta pystyn tekemaan nain myds jatkossa.

v Pohdin aikaisemmista epaonnistumisista saamiani oppeja,
jotta olisin valmiimpi seuraaviin haasteisiin.

v/ Harrastukseni on minulle tarkea ja merkityksellinen asia,
ja saan siita voimaa jatkaa harjoittelemista haasteista ja
vaikeuksista huolimatta.

v/ Vaikeissa hetkissa voin kaantya jonkun toisen puoleen ja
jakaa huoleni.

v/ Etenen kohti haasteita avoimin mielin, vaikka uuden oppiminen
ja yrittaminen jannittaisikin.

v' Vaikeilla hetkilla tunnistin ja hyvaksyin hankalatkin tunteet.

v/ Osasin olla ylpea saavutuksistani, mutta myos virheista,
joiden avulla opin kaikista eniten.

v/ Olen uskaltanut kertoa ajatuksistani ja tunteistani muille.
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Unelmointi- ja tavoittelutaidot

S NSNS N

N

Kaytin hetken aikaa harrastukseeni liittyvien

unelmieni miettimiseen.

Mietin mita haluan harrastukseltani.

Mietin mita osaan jo hyvin harrastuksessani.

Mietin miten motivoidun parhaiten treenaamiseen.
Mietin mita vahvuuksiani voin hyodyntaa tavoitteideni
saavuttamiseen.

Mietin mitka pienet askeleet ja teot vievat minua
lahemmas tavoitteitani.

Tunnistin mahdollisia esteita tavoitteideni toteutumisen
tiella ja mietin miten voisin niita ylittaa.

Mietin mista tiedan saavuttaneeni tavoitteet.
Ymmarran, etta tavoitteiden ja unelmien toteuttaminen
vaatii pitkajanteista tekemista ja ponnistelua.

lloitsin pienista edistysaskeleista kohti tavoitteitani.
Kertasin mielessani, miten paljon olen jo kehittynyt ja
saanut aikaiseksi lajissani.

(Ks. lisaa Avola & Pentikainen 2019: Kukoistava kasvatus)

Sinnikkyys ja intohimo

v/

DN NI

Vastoinkdymiset eivat lannistaneet minua vaan paasin
pettymyksesta nopeasti yli.

Muokkasin joustavasti suunnitelmiani toteuttaakseni
tavoitteeni.

Tein tavoitteeni eteen kovasti toita.

Pystyin pitdamaan kiinnostusta ylla uuden taidon
oppimiseen useamman kuukauden ajan.

Saatoin loppuun sen minka aloitin.

Olin tunnollinen ja huolellinen.

Tavoittelin maaratietoisesti ja sinnikkaasti itselleni
asettamaa tavoitetta.

Jatkoin harjoittelemista haasteista ja epaonnistumisista
huolimatta.

Jaoin tavoitteeni pienempiin osatavoitteisiin.

Suhtauduin intohimoisesti ja motivoituneesti harjoitteluun

ja taitojeni kehittamiseen.
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LASNAOLO JA UPPOUTUMINEN

Lasnaolo- ja keskittymistaidot

v
v
v

Pystyin keskittymaan hyvin harjoituksissa.

Huomasin kun keskittymiseni herpaantui harjoituksissa.
Valilla keskittymistani hairitsevat ulkopuolelta tai itseni
sisalta tulevat paineet.

Tunnistin itsedni stressaavan tilanteen/asian.

Olen keskittynyt itselleni tarkedaan asiaan.

Keksin tavan, milla keskittymiseni ei padase herpaantumaan.
Keskityin harjoitellessani vain kasilla olevaan harjoitteeseen.
Keskityin ainakin puoli tuntia vain yhteen asiaan.

Olen ollut tietoisesti useamman tunnin ilman puhelinta

tai muuta ruutua.

Olen keskittynyt hengitykseeni ainakin 5 minuutin ajaksi.
Olen nukkunut tarpeeksi.

Olen rentoutunut harjoitusten jalkeen.

NSNS S

AN NI
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MYONTEISYYS

Tunnetaidot Onnellisuustaidot

v Mietin mista olen talla hetkella onnellinen. Olen sanonut tanaan “kiitos".

v' En antanut yhden huonon asian pilata pdivaani. Olen tehnyt tandan jotain mista pidan.
v' Hyvaksyin vaikeatkin tunteet ja annoin niiden tuntua Olen ollut kiitollinen.

N

NSNS SN S KS

(Ks. lisaa Miettinen 2020: Fourcore)

(“muutkin tuntisivat samoin samassa tilanteessa”).
Tunnistin tunteitani ja havainnoin, milta ne tuntuvat kehossani.
Pyrin nimedamaan tunteitani mahdollisimman tarkasti
(iloinen, surullinen, jannittynyt...).

Yritin ymmartaa kokemiani tunteita

— miksi tunnen nain juuri tassa tilanteessa?

Harjoittelin tunteideni saatelya esimerkiksi hengittamalla
syvaan tai rauhoittavalla sisadisella itsepuheellani.
Bongasin tanaan uuden tunteen.

Nauroin tanaan aaneen.

Olin tanaan tyytyvadinen itseeni.

Uskalsin itkea, jos itketti.

Kerroin tunteistani aaneen.

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.

NSNS SNSSNSNASNASKS
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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 hetkella omalla nimellani tai
"sind”-muodossa (“sa pystyt tahan”).

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

v/ Ymmarsin, etta kasien hikoaminen tai hengityksen
kilhtyminen auttavat virittdmaan minut mahdollisimman
hyvaan suoritukseen.

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

Muistutin itseani, etta nyt kokemani vaikea tilanne tuskin
tuntuu enda yhta voimakkaalta viikon tai kuukauden paasta.
Kuvittelin, etta harjoitusryhmani jasen on samassa tilanteessa
kuin mind. Ajattelin, miten neuvoisin ystavaani ja kaytin sitten
naita neuvoja itseeni.

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

Liikuin luonnossa tai kuuntelin lempimusiikkiani (tai jotakin
muuta mukavaa) rauhoittaakseni kielteista sisaista puhettani.
Olin tarkkana, etten ole liikaa ruudulla.
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MERKITYKSELLISYYS

Itsetuntemustaidot

NN

Mietin mita kaikkea hienoa ja hyvaa minussa on.

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

Mietin mika saa minut iloiseksi tai kiitolliseksi.

Pohdin mitka asiat ovat olleet minulle tarkeita tahan
mennessa harrastuksessani.

Pohdin mitka asiat voisivat olla minulle tarkeita
harrastuksessani tulevaisuudessa.

Pohdin milloin viimeksi olen ollut ylpea itsestani harjoituksissa.
Mietin miten haluan kohdella muita ja miten haluan tulla
itse kohdelluksi harjoituksissa.

Mietin missa olen hyva ja mika vaatii viela harjoittelua.
Kertasin mielessani parhaita urheilusuorituksiani.

Kirjoitin paperille viisi syyta miksi harrastukseni on minulle
merkityksellinen.

Pohdin miksi on hienoa harrastaa juuri minun lajissani/seurassani.

Tunnen lajini/seurani historiaa.

Vahvuustaidot

S SN S SN SN S S SN

S NSNS

Mietin millaisesta tekemisesta innostun helposti.

Muistelin mita tykkasin tehda jo pienena ja mita

naista asioista teen vielakin.

Kertasin mielessani parhaita muistojani omasta harrastuksestani.
Hyddynsin omia vahvuuksiani (esim. sinnikkyys) treeneissa.
Hyddynsin omia vahvuuksiani (esim. sinnikkyys) koulussa.
Mietin mitka asiat sujuvat minulta harrastuksessani helposti,
kuin luonnostaan.

Keksin viisi asiaa, joissa olen hyva omassa harrastuksessani.
Keksin kolme asiaa, joissa minulla olisi viela kehitettavaa
harrastuksessani.

Kerroin joukkuekaverilleni/ryhman jasenelle, missa han on hyva.
Uskalsin olla rohkeasti oma itseni.

Kaytin vahvuuttani auttaakseni toista henkil6a.

Bongasin talla viikolla uuden vahvuuden itsessani.
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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
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(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/
https://sekasin247.fi/



