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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

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

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/
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Hyvän 
harjoituksen 
tunnusmerkit

Julisteeseen on 
nostettu osa Hyvän 
harjoituksen 
tunnusmerkeistä

mieli.fi/hyva-harjoitus

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/hyvan-harjoituksen-tunnusmerkit/
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Kirjoita itsellesi muistiin, mitä 
läsnäoloon ja uppoutumiseen liittyviä 
asioita kuulet videolla.
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Mielen hyvinvointitaitoja voi opettaa ja oppia, 
aivan kuten muitakin taitoja.

Nuoren urheilijan on hyvä oppia keskittymään pitkäjänteiseen 
harjoitteluun, rauhoittamaan itsensä stressaavissa tilanteissa sekä 
elämään hetkessä.

Mitä paremmin nämä läsnäolon ja uppoutumisen taidot ovat hallussa, 
sitä useammin hän pääsee nauttimaan hyvinvointia ja merkityksellistä 
elämää tuottavasta flow-tilasta – tilasta, jolloin tuuli ottaa toden teolla 
purjeisiin ja kaikki sujuu kuin itsestään.

Läsnäolo ja uppoutuminen
Seuraavassa diassa on tähän mielen hyvinvoinnin 
ulottuvuuteen liittyvät Hyvän harjoituksen 
tunnusmerkit.
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Tehtävä ryhmälle
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Katso läsnäolon ja uppoutumisen taitoihin liittyviä Hyvän harjoituksen tunnusmerkkejä.

1. Mitä niistä toteutuu jo nyt harjoituksissa?

2. Mitä asioita haluatte tapahtuvan seuraavassa harjoitusjaksossa? 

Purku: 
- Kerro yksi asia joka jo toteutuu harjoituksissa.
- Mitä lähdette kehittämään. Kerro ääneen yksi asia.
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Asiat, joita haluatte lähteä kehittämään
- kirjataan harjoitussuunnitelmaan,
- kirjataan tavoitteisiin,
- niitä seurataan.
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Nuori mieli urheilussa -etusivu

mieli.fi/nuorimieliurheilussa

• Verkkokurssit (30 min ja 3 tuntia) liitemateriaaleineen, 

• Verkkokahvilat, joissa on alustus ja vapaata keskustelua, 

• Materiaaleja vanhemmille,

• Vie sisällöt valmennusarkeen,

• 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/
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Mielenterveys on
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• yhdistelmä kykyjä, vahvuuksia ja mahdollisuuksia ja hallinnan 
tunnetta

• yksilöllisiä valmiuksia kuten omanarvontuntoa, optimismia 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
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