ori mieli urheilussa® ™
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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
lasndaoloon ja uppoutumiseen liittyvia
asioita kuulet videolla.

mieli.fi






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

Nuoren urheilijan on hyva oppia keskittymaan pitkdjanteiseen
harjoitteluun, rauhoittamaan itsensa stressaavissa tilanteissa seka
elamaan hetkessa.

Mita paremmin nama ldsndolon ja uppoutumisen taidot ovat hallussa,
sita useammin han paasee nauttimaan hyvinvointia ja merkityksellista
elamaa tuottavasta flow-tilasta — tilasta, jolloin tuuli ottaa toden teolla
purjeisiin ja kaikki sujuu kuin itsestaan.

Lasnadolo ja uppoutuminen

Seuraavassa diassa on tahan mielen hyvinvoinnin
ulottuvuuteen liittyvat Hyvan harjoituksen
tunnusmerkit.

mieli.fi



“__IAS NA@“__IO -!l A HARJOITUKSISSA NAKYY ILOA, INNOSTUSTA JA INTOKIMOA

Harjoituksissa nakyvat innostuminen ja intohimo omaa lajia kohtaan. Nuoret urheilijat ovat yrittelizita

U p p@ UT U M " ja halukkaita oppimaan uutta. Mukana on myés tunnetta, lajirakkautta seki sopivaa kilpailuhenkisyytta.
Valmentajien ja nuorten urheilijoiden innostuneisuus on tarttuvaa ja yhteinen tekeminen niyttaytyy
tarkeana ja arvokkaana.

* Annan ilon ja innostuksen naky3, myos itsestani.

* Tuon oman intohimoni ulos sanoina ja eleina: tuuletan ja riemuitsen
nuorten urheilijoiden mukana.

* Suunnittelen harjoituksiin paljon vauhdikkaita kisailuja ja haasteita seka
mahdollisuuksia heittaytya tekemiseen taysilla.

* Osoitan yhteisen tekemisen tarkeytta ja arvokkuutta pukeutumalla
asianmukaisesti seka toimimalla suunnitelmallisesti ja innostuneesti.

HARJOITUKSISSA TYOSKENNELLAAN KESKITTYNEESTI JA UPPOUTUMEESTI

Nuoret urheilijat opettelevat harjoituksissa uusia taitoja keskittyneesti ja uppoutuen toimintaan.
Valmentajat edesauttavat keskittymista, kiinnostusta ja nautinnollista tekemistd hyvin suunnitelluilla
ja sopivan haastavilla harjoitteilla seka valttdmalla turhia pysaytyksia.

* Suunnittelen sopivan tasoisia harjoitteita, jotka mahdollistavat runsaasti
suorituksia ilman odottelua.

» Pidan ohjeistukset ytimekkaina ja lyhyina.

* En hukkaa turhaan energiaani ryhméan taydelliseen hallitsemiseen tai hiljenemisen
odottamiseen. Hyvaksyn ja hallitsen kaaosta ja osaan ohjata keskittymisen
seuraavaan tekemiseen.

HARJOITUKSISSA VALMENTAJAT OVAT AIDOSTI LASNA

Valmentajat ovat harjoituksissa aidosti lasna ja antavat nuorille urheilijoille huomiota keskittyneen
ja kiireettéman oloisesti. Valmentajat katsovat nuoria urheilijoita suoraan silmiin ja vastaavat

yksilollisesti heidan kysymyksiinsa.

* Osoitan lasnaoloni antamalla huomiota.
* Maltan pysahty3a hetkeksi ja annan kaiken huomioni nuorelle urheilijalle: katson

silmiin ja vastaan ajatuksella kysymyksiin — tai lupaan palata asiaan my&hemmin.

HUORI MIELI URHEILUSSA o HYVAN HARJOITUKSEN TUNMUSMERKIT



Tehtava ryhmalle

Katso lasnaolon ja uppoutumisen taitoihin liittyvia 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/

11

Mielenterveys on

* vhdistelma kykyja, vahvuuksia ja mahdollisuuksia ja hallinnan
tunnetta

* vyksil6llisia 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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