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Nuori mieli urheilussa

Mielen hyvinvointia tukeva valmennus luo
nuorelle vahvan pohjan seka urheiluun etta
elamaan.

* Urheiluseurojen rooli on tarkea nuoren kasvun
tukemisessa.

* Valmennus voi vahvistaa mielen hyvinvointia.

® Urheiluseura voi olla se yhteiso, joka opettaa
mielen hyvinvointitaitoja.

THL: Nuori mieli urheilussa on lupaava
mielenterveyden edistamisen kaytanto.

mieli.fi



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

Nuori mieli urheilussa -etusivu

* 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 >>>

mieli.fi


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

Kehittamisprosesseja, joissa viedaan Nuori
mieli urheilussa -sisaltdoja valmennusarkeen

Tukemalla liikkuvia lapsia,
kasvatamme hyvinvoivia aikuisia.

Pohjola Vakuutuksen ja MIELI ry:n

KIHU, 2024-2025. Hanke edistda Nuori mieli
urheilussa -sisaltdjen jalkautumista keskisuomalaisiin urheiluseuroihin.
Hankkeen seminaari Jyvaskylassa ja hybridina 25.9. 2692025, IYVASKYLA

KOHTAAVA VALMENNUS
VALMENTAMISEN PSYKOLOGIA

Kauniainen. 4 Tahtiseuraa yhteiseen prosessiin tukemaan mielen taitoja SR P E5SA-SEMINARRI

osana valmennusta.

LahiTapiola Pohjanmaa vauhdittaa valmentajien ja seuratoimijoiden
osaamista lahjoituskampanijalla.

MIELI & Kansallinen Liiga -yhteistyon tavoitteena on edistaa
pelaajien psyykkista hyvinvointia.

FC Honka, kehittamishanke:

Urhean ylakouluverkoston valmentajien ja liik. opettajien koulutukset

mieli.fi


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/

Yhteison merkitys

Nuori oppii toimiessaan erialisen ihmisten kanssa
vuorovaikutus- ja tunnetaitoja

Yhteiso voi tukea itsetuntoa ja minakasitysta

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

Mahdollisuus epaonnistua, oppia virheistaan ja yrittaa
uudestaan

MCURT



Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet urheilussa

Vakaa ja ehja vene KASVU

Ehja vene on turvallinen. Merkityksellisyys
Myénteisyys
Lasnaolo ja

seka kokemukset luovat toiminnalle uppoutuminen

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

ketterdsti ja joustavasti olosuhteiden muuttuessa. = ==
Purjeina toimivat " TURVALLISUUS = 'k’
seka i Aikaansaaminen =
Ihmissuhteet ja vuorovaikutus < -
Turvallinen toimintaymparisto /

mieli.fi ~_ -


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

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

Ydinsisallot

* Kannustus Hyvan harjoituksen tunnusmerkkien
toteuttamiseen harjoitustoiminnassa.

* Kannustus valmentajan itsearviointiin ja oman toiminnan
kehittamiseen,

* Mielen hyvinvointia lisaavat toimintatavat osaksi
harjoitustapahtumaa.

Verkkokurssille

mieli.fi


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

Nuori mieli urheilussa — syventava verkkokurssi,
3 tuntia

Kohderyhmat: Kokeneemmat valmentajat, ammattivalmentajat, seurojen
valmennuspaallikot, lajien koulutus- ja valmennusvastaavat seka kaikki

kiinnostuneet.

Ydinsisallot

* Mielen hyvinvointia lisaavat toimintatavat: Hyvan harjoituksen
tunnusmerkit, valmentajan keskustelunavaukset ja nuoren urheilijan
pohdintatehtavat.

* Mielen hyvinvointia lisdavien toimintatapojen vieminen
causisuunnitelmaan ja osaksi valmennusarkea.

Verkkokurssille
Syyskuu 2025: Yli 2000 todistusta lahetetty

mieli.fi


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

TURVALLINEN
TOIMINTA-
YMPARISTO

HARJOITUKSISSA ON TOISTUYUUTTA JA ENNAKOITAYUUTTA

Nuorille urheilijoille on kerrottu ja perusteltu harjoitusten rakenne, sisalto ja etenemisjarjestys.
Nuoret urheilijat tietavat, mita odottaa harjoituksilta. Harjoitustoiminnassa on riittavasti toistuvuutta
ja ennakoitavuutta (olosuhteet, aikataulut, toimintatavat ja valmentajan kaytos).

¢ Toteutan harjoituksen tutun rungon mukaan.
e Kerron selvasti, mita harjoituksessa on tarkoitus tehda ja missa jarjestyksessa.
e Olen oma itseni valmentajana.

HARJOITUKSISSA ON TURVALLISTA OLLA OMA ITSENSA

Nuoret urheilijat kokevat itsensa harjoituksissa arvostetuiksi, nahdyiksi ja kuulluiksi. He uskaltavat
kertoa avoimesti omista tunteistaan ja nakemyksistaan, luottavat ryhman tukeen vaikeina hetkina
seka harjoittelevat uusia taitoja virheita pelkaamatta.

Puhun ja kuuntelen arvostaen.

Kunnioitan jokaisen nuoren urheilijan omaa persoonallisuutta.

Osoitan esimerkkia kertomalla omista tunteistani.

Vahvistan osallisuuden kokemuksia keskustelemalla saannéllisesti nuorten

urheilijoiden kanssa harjoittelusta ja yhdessa toimimisesta.

Keskustelussa tiivistan ja toistan aaneen kuulemani ja esitan tarkentavia jatkokysymyksia.
Puhun me-muodossa ja korostan harjoitusryhman yhteista tekemista.

HARJOITUKSISSA TOIMITAAN YHTEISTEN PELISAANTOJEN MUKAISESTI

Nuorten urheilijoiden kanssa on muodostettu yhteiset peliséannét ja niitd noudatetaan ja kunnioite-
taan. Nuoret urheilijat seka toiminnassa mukana olevat aikuiset ymmartavat, millaista kaytosta ja tois-
ten huomioimista heilta odotetaan.

e Luomme yhdessa urheilijoiden kanssa toisia kunnioittavat pelisaannét.

e Harjoitusryhman jasenet ymmartavat, etta yhteiset pelisadnnot vahvistavat ryhman
ilmapiiria, viihtyvyytta ja hyvinvointia.

e Olen reilu, selkea ja johdonmukainen.



NUORI MIELI URHEILUSSA = VALMENTAJAN KESKUSTELUNAVAUKSET

TURVALLINEN TOIMINTAYMPARISTO

Keskustelunavauksia turvallisesta
toimintaymparistosta ja hyvasta arjesta
nuorten urheilijoiden kanssa

e Tuntuuko, ettd meidan harjoituksissamme on turvallinen ilmapiiri?
Koetteko, etta taalla voi olla turvallisesti oma itsensa?
Onko tassa meilla parannettavaa?

e Onko meilla teidan mielestanne tarpeeksi selkeat yhteiset
pelisdannoét harjoituksissa eli koetteko, etta tiedatte
millaista kaytdsta ja toisten huomioimista teilta odotetaan?

e Millaista teidédn mielestanne on nuoren urheilijan hyva arki?

e Koetteko, etta saatte paasaantoisesti riittavasti unta ja
lepoa treeniviikon aikana?

e Mista muusta tekemisesta tai harrastuksesta saatte iloa ja
hyvaa mieltd kuin oman lajinne harrastamisesta?




NUORI MIELI URHEILUSSA - NUORTEN POHDINTATEHTAVAT

IHMISSUHTEET JA YUOROVAIKUTUS

Ystavyys- ja ryhmatyotaidot

v Hymyilin joukkueeni/ryhmani jasenelle.

v Huolehdin, ettei kukaan jaanyt ryhman ulkopuolelle
treeneissa.

v Aloitin keskustelun ei niin tutun joukkuekaverin/
ryhman jasenen kanssa.

v Keskityin kuuntelemaan puhumisen sijaan.

v Toin oman mielipiteeni esille.

v/ Annoin anteeksi.

v/ Kannustin muita.

v Olin luottamuksen arvoinen.

v Olin reilu vaikeassa tilanteessa.

v Pyysin apua.

v Kerroin itsestani tarkean asian toiselle.

v/ Annoin tukea jollekin sita tarvitsevalle.




NUORI MIELI URHEILUSSA

KAUSISUUNNITELMA - HYVAN HARJOITUKSEN TUNNUSMERKIT
Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet

Hyvan
harjoituksen

Turvallinen
toimintaymparisté

Kerron selvasti, mita
harjoituksessa tehdaan
ja missa jarjestyksessa.
Puhun ja kuuntelen
arvostaen.

Naytan esimerkkia
kertomalla omista
tunteistani.

Puhun me-muodossa ja
korostan harjoitusryh-
man yhteistad tekemista.
Luomme yhdessa
urheilijoiden kanssa
toisia kunnioittavat
pelisdannot.

Olen reilu, selkea ja
johdonmukainen.

Suunnittele kausiohjelmaan painotusjaksot jokaiselle mielen hyvinvoinnin ulottuvuudelle.

Ihmissuhteet ja

vuorovaikutus

« Tervehdin nimell3,

puhuttelen nimella.
Rohkaisen jokaista
tuomaan esille omia

ajatuksiaan ja toiveitaan.

Osoitan olevani luotta-
muksen arvoinen.
Edistén yhteista sitou-
tumista tekemiseen
selkiyttamalld ja kertaa-
malla yhteisesti sovittuja
tavoitteita, pelisdantsja
ja toimintatapoja.

- Olen valmis osoittamaan

oman inhimillisyyteni
ja erehtyvaisyyteni;
osaan pyytaa myos
anteeksi.

Aikaan-
saaminen

« Asetan nuorten urheili-

joiden kanssa tavoitteita
ja suunnittelen tavoitteita
tukevia harjoitteita.
Kerron, miten harjoite
liittyy tavoitteeseen.
Suunnittelen harjoituksiin
paljon tekemista.
Huomioin urheilijoiden
aktiivisuuden ja yritta-
misen.

Kannustan ja tuen nuoria
urheilijoita onnistumisten
ja pettymysten hetkilla.

« Teen nuorelle urheilijalle

nakyvaksi hanen omaa
osaamistaan ja kehitty-
mistaan.

Hyvan harjoituksen tunnusmerkit
mieli.fi/hyva-harjoitus

Lasndolo ja

uppoutuminen

« Annanilon ja innostuk-

sen nakya, myos itsestani.
Mahdollistan heittayty-
misen harjoituksissa
vauhdikkailla haasteilla ja
kisailuilla.

Pidan ohjeistukset
ytimekkaina ja lyhyina.
Maltan pysahtya hetkeksi
ja annan kaiken huomioni
nuorelle urheilijalle: katson
silmiin ja vastaan ajatuk-
sella kysymyksiin - tai
lupaan palata asiaan
mydhemmin.

.

.

Valmennan vahvuuksien
kautta: huomaan ja
sanoitan, missd nuoret
urheilijat ovat
onnistuneet.

Kertaan hyvia asioita
Opetan nuoria urheilijoi-
ta toimimaan myos

itse arvostavasti ja
kunnioittavasti toisiaan
kohtaan.

Harjoituksissa pidetaan
kiinni yhteisesti sovituista
pelisdannaista. Esimer-
kiksi puutun rauhallisesti
ja johdonmukaisesti
hairitsevaan kaytokseen.

mieli.fi/nuorimieliurheilussa

Tiedustelen toiveita ja
otan nuoret urheilijat
mukaan paatoksen-
tekoon.

Tuen kysymyksillani
pohdintaa ja oppimisen
halua.

Luon yhdessa nuorten
kanssa kauden
tavoitteet.

Rohkaisen unelmoi-
maan isosti ja uskomaan
itseensa.

Luon harjoituksiin
turvallisen, mutta haas-
tavan ympariston, joka
tarjoaa tilaisuuksia seka
onnistumisiin etta pet-
tymyksiin.

micli

tunnusmerkit

Toteuttamalla Hyvan
harjoituksen
tunnusmerkkeja
edistat mielen
hyvinvointia.

SEIISELS o IERYe]
olla painotus.



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

MIELI RY:N NUORI MIELI URHEILUSSA - SISALTOJEN KAYTTOONOTTO

KAYTANNON VINKIT SEURALLE

STARTTI
TOIMINNALLE
Luo yh{’einen perusta kaikille

» Verkkokurssi 30 min kaikille
valmentajille ja toimihenkiloille

» ”Hyvan harjoituksen tunnusmerkit”
kayttoon valmennuksessa
* Tulosta/tallenna materiaali

* Valitse 1-2 teemaa kerrallaan
(esim. turvallinen
toimintaymparisto, myonteisyys)

* Reflektoi omaa valmennustapaa

KESKI-SUOMEN LITTO

VALMENTAJAN OMA
TOIMINTA JA KEHITTYMINEN

ngevw\é +eemoja kausitasolla

> 3hverkkokurssi valmentaijille

> Valitse yksi ulottuvuus kerrallaan painopisteeksi

* Tulosta/tallenna ulottuvuuskohtainen
materiaali

* Toteuta tunnusmerkkeja kaytdnnossa

* Arvioi toimintaasi tarkistuslistalla

* Aktivoi urheilijat keskustelulla ja pohdinnoilla
> Pyyda saannollista palautetta urheilijoilta ja

kollegalta/ kouluttajalta (tulosta
havainnointilomake)

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

SEURATASON _4
JATKUVUUS

Toimintakulttuuri, joka tukee

mielen hyvinvoinﬁa

Nimetkaa asiasta kiinnostunut
vastuuhenkilo (asiantuntemusta
aiheeseen)

Ottakaa aikaa ja tuokaa sisallot
osaksi valmentajaperehdytyksia,
palavereita ja seuran toimintalinjaa.

Hyodyntakaa MIELI ry:n
lisamateriaaleja (mm. haastattelut,
blogit, vanhempien materiaalit)

Viekaa kausisuunnitelmajuliste seuran
verkkosivulle ja treenitilan seinille
(lisatietoja: www.mieli.fi/hyva-harjoitus)

K I H U 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 jalkautustyohon

Aineistoja seuroille Pacdlet-seina

- Verkkokurssit

- Uutiskirjepohja

- Kausisuunnitelma

- Koulutusmateriaalit valmentajien
tyopajoihin

- Someaineistoja

mieli.fi


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

Katsokaa yhdessa video

Kirjoita itsellesi muistiin, mita
turvallisen toimintaympariston
tunnusmerkkeja kuulet ’
videolla.

mieli.fi



Someaineistot lajiliittojen ja seurojen kayttoon

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

Toteutuuko naité Hyvan harjoituksen

Hei valmentaja! tunnusmerkkeja harjoituksissa?

Pienetkin teot vahvistavat

nuoren urheilijan mielen Valmentajien tarkea tehtava on luoda
hyvinvointia. nuorille urheilijoille psyykkisesti
turvallinen toimintaympdéristo.

Kerron selvasti, mitd harjoituksessa
tehdd@dn ja missa jarjestyksessa.
Puhun ja kuuntelen

arvostaen.

Se muodostaa vakaan pohjan
urheilijana ja ihmisena kasvamiselle ja
kehittymiselle.

Puhun me-muodossa ja
korostan yhteista tekemista.

Luomme yhdessa toisiamme
kunnioittavat pelisGannét.

RS



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

Huolen puheeksi ottaminen

Nuoren kasvuympariston aikuisten mielenterveysosaamiseen
kuuluu

* tieto ja ymmarrys mielenterveydesta voimavarana,
* mielenterveyden suoja- ja riskitekijoista,

* mielenterveytta vahvistavista keinoista seka mielenterveyteen
liittyvista asenteista,

* taito opettaa ja vahvistaa mielenterveystaitoja,

* SEKA toinen ihminen ja hant3,
, Saattaa tarvittaessa avun piiriin.

mieli.fi


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

Paivitetty Nuori mieli harrastuksessa
-verkkokurssi

Verkkokurssin sisaltéa on tiivistetty ja
selkeytetty. Suosittele harrastuksen
ohjaajille.

Palautteita verkkokurssista

* Kiitos kurssista! Mielenkiintoinen sisalto
ja tarkeaa asiaa. Harrastustoiminnassa
on ohjaajalla suuri vastuu.

* Erittain hyva ja monipuolinen kurssi, joka
sai ajattelemaan seka puntaroimaan
UEERGLE NN D

mieli.fi m i cl i



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

Urheilevan nuoren vanhemmille

Verkkomateriaali vanhemmille

* Miten vanhempana tai laheisen roolissa voi
tukea nuorta urheiluharrastuksessa,

° Miten toimia, jos nousee huoli nuoren
voinnista.

Urheilevan nhuoren vanhemmille

mieli.fi m i cl i


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

Jokainen aikuinen lasten ja nuorten

kasvuymparistdissa on merkityksellinen.

Kiitos!

mieli.fi/nuorimieliurheilussa

Katri Lilja katri.lilja@mieli.fi

mieli.fi



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