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Nuori mieli urheilussa 
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Nuori mieli urheilussa -hanke edistää valmentajien osaamista. 
Hankkeessa tuotetaan valmentajille sisältöä ja toimintatapoja 
nuorten urheilijoiden mielen hyvinvoinnin vahvistamiseksi. 

Hankkeen ensisijainen kohderyhmä on 10–15-vuotiaiden eri lajien 
valmennuksen parissa toimivat, joiden kautta vaikutetaan lasten ja 
nuorten mielen hyvinvointiin. Sisältöjä voi soveltaa muiden 
ikäryhmien valmennuksessa.

Kokonaisuuteen sisältyy myös 

Kaikki sisällöt löytyvät osoitteesta mieli.fi/nuorimieliurheilussa

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/
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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. Lisäksi 
materiaali yhteistyöhön vanhempien kanssa.

➢ 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.
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Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet urheilussa
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Vakaa ja ehjä vene
Ehjä vene on turvallinen. Turvallinen toimintaympäristö, 
ihmissuhteet ja vuorovaikutus sekä aikaansaamisen kokemukset 
luovat toiminnalle vakaat lähtökohdat.

Tuulta purjeisiin - kasvun mahdollisuudet
Mitä useampi vahva purje urheilijalla on käytössään, sitä 
palkitsevampaa ja mukavampaa on matkanteko. Vahvat purjeet 
auttavat myös muuttamaan suuntaa ketterästi ja joustavasti 
olosuhteiden muuttuessa. Purjeina toimivat läsnäolo ja 
uppoutuminen, myönteisyys sekä merkityksellisyys.

PERMA
Martin Seligmanin PERMA-teoria, lue lisää
positiivinenoppiminen.fi/positiivinen-psykologia/

https://www.positiivinenoppiminen.fi/positiivinen-psykologia/
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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), 
- 9.11.2022 pidetyn Coach Webinaarin tallenne,
- Verkkokahvilat kuukausittain, joissa on alustus ja vapaata 

keskustelua, 
- Valmentajahaastatteluita,
- 6 videon soittolista mielen hyvinvoinnin ulottuvuuksista 

urheilussa,
- Nuori mieli urheilussa -blogit, Nuori mieli urheilussa 

podcastit (4 kpl).

Tilaa Nuori mieli urheilussa -uutiskirje.

Kysy Nuori mieli urheilussa -tiimiltä sparrausta kehittämistyössä:
Hanketiimi

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/
https://mieli.fi/tilaa-nuori-mieli-urheilussa-uutiskirje/
https://mieli.fi/mieli-ry/hankkeet/nuori-mieli-urheilussa/
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Materiaali urheilevien lasten 
ja nuorten vanhemmille

8

Linkki materiaalin sivulle on Nuori mieli urheilussa -etusivulla
mieli.fi/nuorimieliurheilussa

Materiaalin keskustelunavauksilla urheilevien lasten ja nuorten 
vanhemmat voivat auttaa lastaan kehittämään hyödyllisiä 
elämäntaitoja, kuten tavoitteiden asettelua, sinnikkyyttä, tunteiden 
käsittelyä sekä kykyä selvitä ja oppia arkipäivän haasteista ja 
pettymyksistä.

Materiaalia voi hyödyntää omalle perheelle sopivalla tavalla, siinä 
määrin kun keskustelut lapsen harrastamisesta ovat luonteva osa arkea. 

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/
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Mielenterveys on
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• yhdistelmä kykyjä, vahvuuksia ja mahdollisuuksia ja hallinnan 
tunnetta

• itse koettua hyvänolon tunnetta

• tunne- ja vuorovaikutustaitoja

• kykyä kestäviin ja tyydyttäviin ihmissuhteisiin

• kehityskriisien ja muutosten onnistunutta läpikäymistä

• joustavuutta ja sinnikkyyttä haasteiden ja ongelmien 
kohtaamisessa



.fi10



.fi



.fi


