


Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet urheilussa

Vakaa ja ehja vene
Ehja vene on turvallinen. Turvallinen toimintaymparisto, KASYU .

, Merkityksellisyys
Myénteisyys
Lasndolo ja
uppoutuminen

ihmissuhteet ja vuorovaikutus seka aikaansaamisen kokemukset
luovat toiminnalle vakaat |ahtékohdat.

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.

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

Turvallinen toimintaymparisto

positiivinenoppiminen.fi/positiivinen-psykologia/ -

mieli.fi


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

NUORI MIELI URHEILUSSA

KAUSISUUNNITELMA - HYVAN HARJOITUKSEN TUNNUSMERKIT

Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet

.

.

Turvallinen

toimintaympdristo

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.

Ihmissuhteet ja
vuorovaikutus

Tervehdin nimella,
puhuttelen nimella.
Rohkaisen jokaista
tuomaan esille omia

ajatuksiaan ja toiveitaan.

Osoitan olevani luotta-
muksen arvoinen.
Edistén yhteista sitou-
tumista tekemiseen
selkiyttamalla 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.

Lasndolo ja

uppoutuminen

Annan ilon 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.

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.

esim. 2 kuukautta esim. 2 kuukautta esim. 2 kuukautta esim. 2 kuukautta esim. 2 kuukautta

Hyvan harjoituksen tunnusmerkit
mieli.fi/hyva-harjoitus

Suunnittele kausiohjelmaan painotusjaksot jokaiselle mielen hyvinvoinnin ulottuvuudelle.

micli

mieli.fi/nuorimieliurheilussa

Hyvan
harjoituksen
tunnusmerkit

Julisteeseen on
nostettu osa Hyvan
harjoituksen
tunnusmerkeista

mieli.fi/hyva-harjoitus

mieli.fi


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

Kirjoita itsellesi muistiin, mita
turvallisen toimintaympariston
tunnusmerkkeja kuulet videolla.

mieli.fi



Nuori miell vehellusga
R ey

mieli.fi




Mielen hyvinvointitaitoja voi opettaa ja oppia,
aivan kuten muitakin taitoja.

Tanaan keskustelemme teemasta

Turvallinen toimintaymparisto

seka Hyvan harjoituksen tunnusmerkeista, jotka
edistavat turvallisen toimintaympariston
toteutumista.

Seuraavassa diassa on Turvalliseen
toimintaymparistoon liittyvia Hyvan harjoituksen
tunnusmerkkeja.

mieli.fi



T['U RVAIL'L" N HARJOITUKSISSA ON TOISTUVUUTTA JA ENNAKOITAVUUTTA

Nuorille urheilijoille on kerrottu ja perusteltu harjoitusten rakenne, sisaltd ja etenemisjarjestys.

T@" M" T AH MNuoret urheilijat tietdvat, mit3 odottaa harjoituksilta. Harjoitustoiminnassa on riittavasti toistuvuutta
o o ja ennakoitavuutta (olosuhteet, aikataulut, toimintatavat ja valmentajan kaytos).

= Toteutan harjoituksen tutun rungon mukaan.
* Kerron selvasti, mitd harjoituksessa on tarkoitus tehda ja missa jarjestyksessa.
* Olen oma itseni valmentajana.

HARJOITUKSISSA ON TURVALLISTA OLLA OMA ITSENSA

MNuoret 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 pelkadamatta.

* Puhun ja kuuntelen arvostaen.
* Kunnioitan jokaisen nuoren urheilijan omaa persoonallisuutta.
* Osoitan esimerkkia kertomalla omista tunteistani.
* Vahvistan osallisuuden kokemuksia keskustelemalla sadannéllisesti nuorten
urheilijoiden kanssa harjoittelusta ja yhdessa toimimisesta.
= Keskustelussa tiivistan ja toistan d3neen kuulemani ja esitan tarkentavia jatkokysymyksia.
* Puhun me-muodossa ja korostan harjoitusryhman yhteista tekemista.

HARJOITUKSISSA TOIMITAAN YHTEISTEN PELISAANTOJEN MUKAISESTI

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

s Luomme yhdessa urheilijoiden kanssa toisia kunnioittavat pelisaannat.

s Harjoitusryhman jasenet ymmartavat, ettad yhteiset pelisdannat vahvistavat ryhman
ilmapiiria, viihtywyytts ja hyvinvointia.

s Dlen reilu, selked ja johdonmukainen.

HUORI HIEL] URHEILUSSA o HYWVAN HARIOITUKSEM TUHMUSMERKIT



Tehtava ryhmalle

Katso turvallisen toimintaympariston Hyvan harjoituksen tunnusmerkkeja.
1. Mita niista toteutuu jo nyt harjoituksissa?
2. Mita asioita haluatte tapahtuvan seuraavassa harjoitusjaksossa?

Purku:
- Kerro yksi asia joka jo toteutuu harjoituksissa.
- Mita lahdette kehittamaan. Kerro aaneen yksi asia.




Asiat, joita haluatte lahtea kehittamaan
- kirjataan harjoitussuunnitelmaan,

- kirjataan tavoitteisiin,

- niita seurataan.

mieli.fi



Nuori mieli urheilussa -etusivu

* Verkkokurssit (30 min ja 3 tuntia) liitemateriaaleineen,
* Verkkokahvilat, joissa on alustus ja vapaata keskustelua,
* Materiaaleja vanhemmille,

* Vie sisallot valmennusarkeen,

* Seuraesimerkit,

* Nuori mieli urheilussa -blogit ja -podcastit,

* 6 videon soittolista mielen hyvinvoinnin ulottuvuuksista
urheilussa.

* Valmentajahaastatteluita,
° Uutisarkisto.

Ajankohtaistiedotus uutiskirjeessa

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/
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Mielenterveys on

* vhdistelma kykyja, vahvuuksia ja mahdollisuuksia

* vyksilollisia valmiuksia kuten omanarvontuntoa, optimismia ja
hallinnan tunnetta

e itse koettua hyvanolon tunnetta

* tunne- ja vuorovaikutustaitoja

* kykya kestaviin ja tyydyttaviin ihmissuhteisiin

* kehityskriisien ja muutosten onnistunutta lapikaymista

e joustavuutta ja sinnikkyytta haasteiden ja ongelmien
kohtaamisessa

mieli.fi
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