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Nuori mieli urheilussa

Mielen hyvinvointia tukeva valmennus luo 
nuorelle vahvan pohjan sekä urheiluun että 
elämään. 

• Urheiluseurojen rooli on tärkeä nuoren kasvun 
tukemisessa.

• Valmennus voi vahvistaa mielen hyvinvointia.

• Urheiluseura voi olla se yhteisö, joka opettaa 
mielen hyvinvointitaitoja.

THL: Nuori mieli urheilussa on lupaava 
mielenterveyden edistämisen käytäntö.

https://thl.fi/aiheet/mielenterveys/mielenterveyden-edistaminen/mielenterveyden-edistamisen-hyvat-kaytannot


Nuori mieli urheilussa -etusivu

mieli.fi/nuorimieliurheilussa
• Verkkokurssit (30 min ja 3 tuntia) liitemateriaaleineen, 

• Verkkokahvilat, joissa on alustus ja vapaata keskustelua, 

• Materiaaleja vanhemmille,

• Seuraesimerkit,

• Nuori mieli urheilussa -blogit ja -podcastit,

• 6 videon soittolista mielen hyvinvoinnin ulottuvuuksista 
urheilussa.

• Valmentajahaastatteluita,

• Uutisarkisto.

Ajankohtaistiedotus uutiskirjeessä >>>

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/
https://mieli.fi/tilaa-nuori-mieli-urheilussa-uutiskirje/


Kehittämisprosesseja, joissa viedään Nuori 
mieli urheilussa -sisältöjä valmennusarkeen
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Pohjola Vakuutuksen ja MIELI ry:n yhteistyö

KIHU, Kohtaava valmentaja -hanke 2024-2025. Hanke edistää Nuori mieli 
urheilussa -sisältöjen jalkautumista keskisuomalaisiin urheiluseuroihin. 
Hankkeen seminaari Jyväskylässä ja hybridinä 25.9.

Kauniainen. 4 Tähtiseuraa yhteiseen prosessiin tukemaan mielen taitoja 
osana valmennusta. ESLU:n Etelätuuli-lehti.  Kaunis Grani 5/2023

LähiTapiola Pohjanmaa vauhdittaa valmentajien ja seuratoimijoiden 
osaamista lahjoituskampanjalla.  2024 2025

MIELI & Kansallinen Liiga Mieli pelissä -yhteistyön tavoitteena on edistää 
pelaajien psyykkistä hyvinvointia.

FC Honka, kehittämishanke: Hyvinvoinnin ja osallisuuden pelikenttä

Urhean yläkouluverkoston valmentajien ja liik. opettajien koulutukset

https://elase.pohjolavakuutus.fi/pinnalla-nyt/liikkeessa/nuorimieliurheilussa/
https://kihu.fi/kihu-syke/kohtaava-valmentaja-hanke-kannustaa-valmentajia-ja-urheiluseuroja-lasten-ja-nuorten-mielen-hyvinvoinnin-edistamiseen/
https://www.eslu.fi/etelatuuli/2023/3/kauniaisten-tahtiseurat-kaynnistavat-mielen-hyvinvoinnin-edistamisprosessin-kunnan-johdolla/
https://www.kaunisgrani.fi/2023/05/lasten-ja-nuorten-hyvinvointi-harrastuksissa-nyt-fokuksessa/
https://www.lahitapiola.fi/henkilo/asiakkaalle/edut-ja-kampanjat/pohjanmaa/nuori-mieli-urheilussa/
https://www.lahitapiola.fi/henkilo/asiakkaalle/edut-ja-kampanjat/pohjanmaa/sponsorointi-ja-lahjoitukset/
https://www.kansallinenliiga.fi/news/mieli-pelissa-kampanja-2025/
https://fchonka.fi/2024/09/fc-honka-kaynnistaa-hyvinvoinnin-ja-osallisuuden-pelikentta-hankkeen-timo-raikkonen-fc-hongan-kasvatuspaallikoksi/


Yhteisön merkitys

• Nuori oppii toimiessaan erialisen ihmisten kanssa 
vuorovaikutus- ja tunnetaitoja

• Yhteisö voi tukea itsetuntoa ja minäkäsitystä

• Nuori kokee kuuluvansa johonkin -> voi edesauttaa aikuisena 
tuntemaan itsensä osalliseksi yhteiskuntaan

• Mahdollisuus epäonnistua, oppia virheistään ja yrittää 
uudestaan
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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.

Lue lisää

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/mielen-hyvinvoinnin-ulottuvuudet-urheilussa/


Nuori mieli urheilussa -verkkokurssi kaikille 
valmentajille, noin 30 min

Kohderyhmä: Aloittelevat valmentajat, kaikki valmentajat. 
Valmentajien lisäksi kurssia suositellaan kaikille, jotka ovat lasten 
ja nuorten urheiluseuratoiminnassa mukana, kuten seuran johto, 
joukkueenjohtajat ja huoltajat.

Ydinsisällöt

• Kannustus Hyvän harjoituksen tunnusmerkkien 
toteuttamiseen harjoitustoiminnassa.

• Kannustus valmentajan itsearviointiin ja oman toiminnan 
kehittämiseen,

• Mielen hyvinvointia lisäävät toimintatavat osaksi 
harjoitustapahtumaa.

Verkkokurssille

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/koulutukset/mielenterveystaitoja-nuorisotyohon-ja-harrastustoimintaan/nuori-mieli-urheilussa-verkkokurssi-kaikille-valmentajille/


Nuori mieli urheilussa – syventävä verkkokurssi,
3 tuntia

Kohderyhmät: Kokeneemmat valmentajat, ammattivalmentajat, seurojen 
valmennuspäälliköt, lajien koulutus- ja valmennusvastaavat sekä kaikki 
kiinnostuneet.

Ydinsisällöt

• Mielen hyvinvointia lisäävät toimintatavat: Hyvän harjoituksen 
tunnusmerkit, valmentajan keskustelunavaukset ja nuoren urheilijan 
pohdintatehtävät.

• Mielen hyvinvointia lisäävien toimintatapojen vieminen 
kausisuunnitelmaan ja osaksi valmennusarkea.

Verkkokurssille

Syyskuu 2025: Yli 2000 todistusta lähetetty

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/koulutukset/mielenterveystaitoja-nuorisotyohon-ja-harrastustoimintaan/nuori-mieli-urheilussa-syventava-verkkokurssi/
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Hyvän 
harjoituksen 
tunnusmerkit

Toteuttamalla Hyvän 
harjoituksen 
tunnusmerkkejä 
edistät mielen 
hyvinvointia.

Harjoitusjaksolla voi 
olla painotus.

mieli.fi/hyva-harjoitus

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/hyvan-harjoituksen-tunnusmerkit/


MIELI RY:N NUORI MIELI URHEILUSSA – SISÄLTÖJEN KÄYTTÖÖNOTTO

KÄYTÄNNÖN VINKIT SEURALLE

Verkkokurssi 30 min kaikille
valmentajille ja toimihenkilöille 

”Hyvän harjoituksen tunnusmerkit” 
käyttöön valmennuksessa

• Tulosta/tallenna materiaali  

• Valitse 1-2 teemaa kerrallaan 
(esim. turvallinen 
toimintaympäristö, myönteisyys)  

• Reflektoi omaa valmennustapaa 

3h verkkokurssi valmentajille 

Valitse yksi ulottuvuus kerrallaan painopisteeksi

• Tulosta/tallenna ulottuvuuskohtainen 
materiaali

• Toteuta tunnusmerkkejä käytännössä

• Arvioi toimintaasi tarkistuslistalla

• Aktivoi urheilijat keskustelulla ja pohdinnoilla

Pyydä säännöllistä palautetta urheilijoilta ja 
kollegalta/ kouluttajalta (tulosta 
havainnointilomake)

Ota ulottuvuudet mukaan kausisuunnitelmaan 
(kts. www.mieli.fi/hyva-harjoitus).

Nimetkää asiasta kiinnostunut 
vastuuhenkilö (asiantuntemusta 
aiheeseen)

Ottakaa aikaa ja tuokaa sisällöt 
osaksi valmentajaperehdytyksiä, 
palavereita ja seuran toimintalinjaa.

Hyödyntäkää MIELI ry:n 
lisämateriaaleja (mm. haastattelut, 
blogit, vanhempien materiaalit)

Viekää kausisuunnitelmajuliste seuran 
verkkosivulle ja treenitilan seinälle 
(lisätietoja: www.mieli.fi/hyva-harjoitus)

VALMENTAJAN OMA 
TOIMINTA JA KEHITTYMINEN

STARTTI
TOIMINNALLE

SEURATASON 
JATKUVUUS

1
2 3

Kohtaava valmentaja -hanke 2025
www.kihu.fi/kohtaavavalmentaja

http://www.mieli.fi/hyva-harjoitus
http://www.mieli.fi/hyva-harjoitus
http://www.kihu.fi/kohtaavavalmentaja


Aineistoa seuralle jalkautustyöhön

Aineistoja seuroille Padlet-seinä

- Verkkokurssit

- Uutiskirjepohja

- Kausisuunnitelma 

- Koulutusmateriaalit valmentajien 
työpajoihin

- Someaineistoja

https://padlet.com/lanu_mieli/nuori-mieli-urheilussa-aineistoja-seuroille-hmcuhb9zggz9z4bz


Katsokaa yhdessä video

Kirjoita itsellesi muistiin, mitä 
turvallisen toimintaympäristön 
tunnusmerkkejä kuulet 
videolla.



Someaineistot lajiliittojen ja seurojen käyttöön

6 eri julkaisua, joissa jokaisessa 5-6 ”ruutua”. MIELI ry:n kanavilla 31.3. alkaen. Lajiliitto 
/ seura voi somettaa omaan tahtiinsa. Aineistokansio (myös qr-koodi vie kansioon)

https://mieli-my.sharepoint.com/:f:/g/personal/kalle_erkkila_mieli_fi/Ek2N6ZmWgkRIkk34PfvSgXsBwJ50bbLBm5pQxvaJ4mL68Q?e=Nt5jUh


Huolen puheeksi ottaminen

Nuoren kasvuympäristön aikuisten mielenterveysosaamiseen 
kuuluu

• tieto ja ymmärrys mielenterveydestä voimavarana, 

• mielenterveyden suoja- ja riskitekijöistä, 

• mielenterveyttä vahvistavista keinoista sekä mielenterveyteen 
liittyvistä asenteista,

• taito opettaa ja vahvistaa mielenterveystaitoja, 

• SEKÄ kohdata toinen ihminen ja kuunnella häntä, tunnistaa ja 
ottaa huoli puheeksi, saattaa tarvittaessa avun piiriin.

Huolen puheeksi ottaminen harrastuksissa

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/huolen-puheeksi-ottaminen-harrastuksissa/


Päivitetty Nuori mieli harrastuksessa
-verkkokurssi

Verkkokurssin sisältöä on tiivistetty ja 
selkeytetty. Suosittele harrastuksen 
ohjaajille.   Verkkokurssille

Palautteita verkkokurssista

• Kiitos kurssista! Mielenkiintoinen sisältö 
ja tärkeää asiaa. Harrastustoiminnassa 
on ohjaajalla suuri vastuu.

• Erittäin hyvä ja monipuolinen kurssi, joka 
sai ajattelemaan sekä puntaroimaan 
omaa tekemistä.

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/koulutukset/mielenterveystaitoja-nuorisotyohon-ja-harrastustoimintaan/nuori-mieli-harrastuksessa-verkkokurssi/


Urheilevan nuoren vanhemmille

Verkkomateriaali vanhemmille

• Miten vanhempana tai läheisen roolissa voi 
tukea nuorta urheiluharrastuksessa,

• Miten toimia, jos nousee huoli nuoren 
voinnista. 

Urheilevan nuoren vanhemmille

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/koulutukset/mielenterveystaitoja-nuorisotyohon-ja-harrastustoimintaan/urheilevan-nuoren-vanhemmille/


Jokainen aikuinen lasten ja nuorten 

kasvuympäristöissä on merkityksellinen.

Kiitos!

mieli.fi/nuorimieliurheilussa

Katri Lilja katri.lilja@mieli.fi

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/
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