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Nuori mieli urheilussa

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

Hankkeen ensisijainen kohderyhma on 10—15-vuotiaiden eri lajien
valmennuksen parissa toimivat, joiden kautta vaikutetaan lasten ja
nuorten mielen hyvinvointiin. Sisaltdja voi soveltaa muiden
ikaryhmien valmennuksessa.

Kokonaisuuteen sisaltyy myos

Kaikki sisallot loytyvat osoitteesta mieli.fi/nuorimieliurheilussa
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Nuori mieli urheilussa -verkkokurssi
kaikille valmentajille, 30 min

Kohderyhma: Aloittelevat valmentajat, kaikki valmentajat

Ydinsisallot

» Kannustus Hyvan harjoituksen tunnusmerkkien
toteuttamiseen harjoitustoiminnassa.

» Kannustus oman toiminnan arviointiin ja kehittamiseen.

» Mielen hyvinvointia lisdavat toimintatavat luontevaksi osaksi
harjoitustapahtumaa.

Verkkokurssille
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Nuori mieli urheilussa —
syventava verkkokurssi, 3 tuntia

Kohderyhmat: Kokeneemmat valmentajat,
ammattivalmentajat, seurojen valmennuspaallikot, lajien
valmennus- ja koulutusvastaavat.

Ydinsisallot

» Mielen hyvinvointia lisdavat toimintatavat > Hyvan
harjoituksen tunnusmerkit, valmentajan
keskustelunavaukset, nuorten pohdintatehtavat. Lisaksi
materiaali yhteistyohon vanhempien kanssa.

» Mielen hyvinvointia lisddvien toimintatapojen liittdminen
kausisuunnitelmaan ja osaksi valmennusarkea.

Verkkokurssille

”
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Verkkokurssien
ladattavat
materiaalit

Kaytannonlaheiset materiaalit

valmentajalle

- Hyvan harjoituksen
tunnusmerkit,

- Tarkistuslista valmentajalle,

- Valmentajan
keskustelunavaukset

- Nuorten pohdintatehtavat.

- Lisaksi materiaali yhteistydhon
vanhempien kanssa.
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Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet urheilussa

Vakaa ja ehja vene

Ehja vene on turvallinen. Turvallinen toimintaymparisto,
ihmissuhteet ja vuorovaikutus seka aikaansaamisen kokemukset
luovat toiminnalle vakaat lahtokohdat.

Tuulta purijeisiin - kasvun mahdollisuudet

Mita useampi vahva purje urheilijalla on kaytossaan, sita
palkitsevampaa ja mukavampaa on matkanteko. Vahvat purjeet
auttavat myos muuttamaan suuntaa ketterasti ja joustavasti
olosuhteiden muuttuessa. Purjeina toimivat lasnaolo ja
uppoutuminen, myonteisyys seka merkityksellisyys.

TURVALLISUUS
PERMA Aikaansaaminen
Martin Seligmanin PERMA-teoria, lue lisd3 Ihmissuhteet ja vuorovaikutus

e .. . e . ) Turvallinen toimintaymparisto
positiivinenoppiminen.fi/positiivinen-psykologia/ TR

\ .

 KASVU

Merkityksellisyys
Myénteisyys
Lasnaolo ja
uppoutuminen
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Nuori mieli urheilussa
Osaamista ja sisaltoa valmentajalle

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 -tiimilta sparrausta kehittamistyossa:

Hanketiimi
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Materiaali urheilevien lasten
ja nuorten vanhemmiille

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

Materiaalin keskustelunavauksilla urheilevien lasten ja nuorten
vanhemmat voivat auttaa lastaan kehittamaan hyodyllisia
elamantaitoja, kuten tavoitteiden asettelua, sinnikkyytta, tunteiden

kasittelya seka kykya selvita ja oppia arkipaivan haasteista ja
pettymyksista.

Materiaalia voi hyodyntaa omalle perheelle sopivalla tavalla, siina
maarin kun keskustelut lapsen harrastamisesta ovat luonteva osa arkea.
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Mielenterveys on

* vyhdistelma kykyja, vahvuuksia ja mahdollisuuksia ja hallinnan
tunnetta

* itse koettua hyvanolon tunnetta

* tunne- ja vuorovaikutustaitoja

* kykya kestaviin ja tyydyttaviin ihmissuhteisiin

* kehityskriisien ja muutosten onnistunutta lapikdaymista

e joustavuutta ja sinnikkyytta haasteiden ja ongelmien
kohtaamisessa

mieli.fi



MIELEN HYVINVOINTIA TUKEVAT KESKUSTELUNAVAUKSET

Itsetuntemuksen kehittyminen

“Sinulla oli tanaan todella vaikeita hetkia kilpailussa. Mita opit
tanaan itsestasi ja siita, miten suhtaudut ja reagoit haasteisiin?
Opitko jotain sellaista tanaan, mika auttaa sinua kasvamaan
urheilijana ja ihmisena? Opitko jotain, mita voisit mahdollisesti
hyodyntaa myos harrastuksen ulkopuolella, esimerkiksi koulus-
sa ja opiskelussa?”

Nuori urheilija ei valttamatta osaa sanoittaa kunnolla, mita han
mahdollisesti oppi vaikeilla hetkilla. Valta kertomasta omia na-
kemyksiasi. Kysy sen sijaan tarkentavia kysymyksia ja jata sitten
tarvittaessa asia odottamaan seuraavaan kertaan. Vaikka nuori
ei heti osaisikaan vastata tahan kysymykseen, kdynnistaa se ha-
nessa parhaimmillaan ajatteluketjun, jonka myéta han suhtau-
tuu avoimemmin omaan kasvuun ja kehittymiseen urheilijana
ja ihmisena.

HUDRI MIEL]I URHEILUSSA

Motivaation kirkastaminen

“On hienoa seurata harrastamistasi ja kuinka se saa sinut
hymyilemaan ja iloitsemaan. Miksi tykkaat omasta lajistasi

niin paljon?

Kysymyksen avulla saat tarkempaa tietoa nuoren urheilijan
harrastusmotivaatiosta. Jos hauskuus ja myonteiset kokemukset
eivat tule vastauksissa esille, miettikda yhdessa tarkemmin miksi
asia on nain. Jos nuori tai sina vanhempana asetatte kilpailuissa
menestymisen tarkeimmaksi asiaksi harrastamisessa, pohtikaa
yhdessa miksi ne ovat niin korostetussa asemassa? Oletteko tar-
keysjarjestyksesta samaa mielta?

Valta johdattelemasta nuoren vastauksia tiettyyn suuntaan.
Kuuntele avoimesti, mitd han kertoo sinulle. Kysymyksen avulla
saat vahvistettua nuoren omaa harrastusmotivaatiota ja osaat
myos itse korostaa ja kiinnittaa huomiota juuri hanelle tarkei-
siin asioihin harrastuksesta.

@ HUORTEM VAMHEMMILLE



Hiljaisuus on kultaa

On tarkeas, etta vanhemmat ovat kiinnostuneita nuoren urheilijan
harrastuksesta ja ettd he yhdessa nuoren urheilijan kanssa keskustelevat

aktiivisesti harjoittelusta, tavoitteita ja unelmista.

Nuorille urheilijoille tulee kuitenkin vaistamatta eteen vaikeita
pettymyksen hetkid, kuten loukkaantumiset tai huonot tulokset.
Vanhempien kannattaa ndisséa tilanteissa jattaa vinkit ja kehitys-
ehdotukset taka-alalle ja olla vain lasna: ottaa nuori halaukseen

ja tarjota hanelle turvallinen ymparisto ilmaista

avoimesti vaikeitakin tunteita.
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NUOREN

N,

IHMISSUHTEET J& TUNTEET

= Olen viettanyt aikaa perheen ja Kavereideni kanssa,

+ Olen jaksanut kuunnella ystaviani.

Olen wskaltanut kertoa mielipiteeni ja ajatukseni muille.
Olen kertonut omista tunteistani.

Minua ei ole kiusattu, enk3 ole kiusannut ketaan.

Olen osannut selvittaa ristiriidat puhumalla.

UMD JA LEPO

+ Olen mennyt ajoissa nukkumaan.

* Olen nukkunut sikeasti.

Olen herannyt yleensa pirteana.

Olen jaksanut keskittya Koulussa.

Olen osannut rauhoittua ja hiljentya paivan aikana.
Olen ehtinyt rentoutua ja levata,

RAYVINTO JA RUDKAILY

+ Olen sydnyt aamupalan.

* Olen sydnyt kaksi lammintd ateriaa paivassa.
= Olen sydnyt rauhassa ja kiirehtimatta.

» Olen ruokaillut tosten seurassa,

LIIKUHTA 14 KEHOLLISUUS

s Olen nauttinut liilkunnasta ja urheilusta.

Olen likkunut ulkona ja luonnossa,

Olen huamannut kehoni byvid puolia ja

olen tyytyviinen siihan,

Olen huoltanut kehoani ja venytellyt.

Olen kuunnellut kehoni viesteja ja vastannut niihin.

-

URHEILIJAN HYVAN MIELEN ARKI

VAP AA-AIKA JA LUDYUUS
+ Olen laythot itselleni mielekkian harrastuksen ja

vapaa-ajan viettotavan.

Olen saanut toteuttaa itseani ja tehd3 jotain luovaa.

Olen nauttinut musiikista, kirjoista tai elokuvista.

Olen viettinyt vapaa-aikaa myds muualla kuin ruudun S3ressa.
Olen tehnyt jotain vain siksi, etta tulen siita hyvalle mielelle.
Olen oppinut tindin jotain uutta,

ARVOT JA PAIVITTAISET VALINMAT

+ Olen kohdellut toisia reilusti ja kannustanut.

* Olen pitinyt huolta ryhman yhteisista asioista ja
hyvasta ilmapiirista.

+ Olen harjoitellut ja treenannut reilusti.

¢ Olen tehnyt valintoja, jotka edistivit
harrastuksessani kehittymista,

+ Olen ottanut vastaan ja antanut palautetta,

= [Osaa nimeta itselleni tarkeita asioita elamassa.
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