Nuori mieli urheilussa -diasarja
seuran sisaiseen koulutusiltaan, ohje 1

Tavoitteena on lisata valmentajien osaamista, jotta he osaavat toimia
mielenterveytta tukevalla tavalla valmentaessaan

1. Hyvan harjoituksen tunnusmerkit

seka lisaksi, halutessaan,

2. sisallyttaa valmennukseen mielen hyvinvointitaitojen kehittamista >
Valmentajan keskustelunavaukset ja nuorten pohdintatehtavat syventavalla
verkkokurssilla

Katso erillinen koulutusillan malli (pdf)

Muista kertoa sisallon Iahde: MIELI ry:n Nuori mieli urheilussa -toiminta.

Kiitos, kun viet tietoa eteenpdin valmentajille @)

HUOM! Tallenna ppt-esitys ensin omalle koneellesi, ennen kuin alat tehda
muokkauksia.

mieli.fi



Nuori mieli urheilussa -diasarja
seuran sisaiseen koulutusiltaan, OHJE 2

Diasarjan ulkoasun ja sisallon sailyttaminen

Kayta diasettia vastuullisesti Nuori mieli urheilussa -sisaltéja esitellessa tai kouluttaessa.

- voit muokata diojen jarjestysta tai poistaa ylimaaraisia dioja

Pida dia kokonaisena = dla upota naita dioja tai diojen teksteja muihin diapohjiin (esim. seuran dioihin)
ala muokkaa dian sisaltoja tai fontteja tai vaihda kuvia.

Sailyta MIELI ry:n logot

Mikali haluat tuoda diasettiin lisada Nuori mieli urheilussa -sisdlt6a / tekstia MIELI ry:n aineistoista
- Vie Nuori mieli urheilussa -aineistoista tuotu teksti MIELI ry:n diapohjalle. Pida lauseet ehjina. Pida asiayhteys ehjana.

- Al3 tuo muuta sisaltoa / toisen tahon sisaltoa samalle dialle.
- Pida koulutuksen muu mahdollinen sisaltd (esim. seuran info tai muu koulutussisalto) selkeasti erillaan — joko erillisena diasettina

tai diakokonaisuuden eri osina.

Valmentajien koulutusillan ryhmatyoohje
- Voit halutessasi muokata koulutusillan ryhmatyon ohjetta.

Jos kysyttavaa tai haluat lahettaa koulutusaineiston tsekattavaksi, ota yhteytta:
Katri Lilja, asiantuntija MIELI ry, Nuori mieli urheilussa -hanke: p. 0451349466, katri.lilla@mieli.fi

mieli.fi


mailto:katri.lilja@mieli.fi

micli
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Nuorten urheilijoiden mielen
hyvinvoinnin tukeminen

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

* Nuori mieli urheilussa -toimintatapoja kayttaen
valmentaja voi edistaa nuorten mielen
hyvinvointia urheiluymparistoissa.

* Toimintatapojen kaytto opastetaan
maksuttomilla, lyhyilla verkkokursseilla.

Kaikki sisallot, myos verkkokurssit
mieli.fi/nuorimieliurheilussa
Svenska mieli.fi/ungaidrottare
English mieli.fi/youngathletes

mieli.fi



https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/
https://mieli.fi/sv/material-och-utbildningar/information-starka-den-psykiska-halsan/barn-och-ungdomar/valbefinnande-i-idrott-for-barn-och-unga-vibu/
https://mieli.fi/en/mental-well-being-for-young-athletes/

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.

Ydinsisadllot

* 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 lisaavien toimintatapojen vieminen
<ausisuunnitelmaan ja osaksi valmennusarkea.

Verkkokurssille

mieli.fi


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

Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet urheilussa

Vakaa ja ehja vene

Ehja vene on turvallinen. Turvallinen toimintaymparisto,
ihmissuhteet ja vuorovaikutus seka aikaansaamisen
kokemukset luovat toiminnalle vakaat lahtokohdat.

Tuulta purjeisiin - 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, mydnteisyys seka
merkityksellisyys.

Martin Seligmanin PERMA-teoria. Lue lisaa
positiivinenoppiminen.fi/positiivinen-psykologia/

TURVALLISUUS

Aikaansaaminen
Ihmissuhteet ja vuorovaikutus
Turvallinen toimintaymparisto

\ *

. KASVU

Merkityksellisyys
Myénteisyys
Lasndolo ja
uppoutuminen

mieli.fi


https://www.positiivinenoppiminen.fi/positiivinen-psykologia/

NUORI MIELI URHEILUSSA

KAUSISUUNNITELMA - HYVAN HARJOITUKSEN TUNNUSMERKIT

.

.

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.

Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet

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
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

Vie juliste seuran
verkkosivuille tai
tulosta juliste
harjoitustilan seinalle.

mieli.fi/hyva-harjoitus

mieli.fi


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

Palautetta verkkokursseista

* Kurssi toi esille uusia nakokulmia ja auttoi hahmottamaan miten
valmennusta voi vieda viela "syvemmalle”.

* Valmentajan merkityksen tarkeys nuoren elamassa konkretisoitui.
Ymmarsin, kuinka iso vaikutus tavallisella vuorovaikutuksella on.

* Uskomattoman hienoa etta tammaoista tarkeaa asiaa ajetaan nain
helpolla ja matalan kynnyksen verkkokurssilla. Kunpa kaikki Ioytaa tiensa
tanne.

* Valmentajan palaute Teams-koulutuksessa: Fysiikka-asiat ja tekniset &
taktiset asiat me tiedetaan miten lajissa tehdaan. Mutta tata sisaltoa me
ei saada muista koulutuksista.

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/

Urheilevan nuoren vanhemmille

Verkkomateriaali vanhemmille:

* Miten vanhempana tai laheisen roolissa voi tukea
nuorta urheiluharrastuksessa,

° Miten toimia, jos nousee huoli nuoren voinnista.

Verkkomateriaali on maksuton ja avautuu selaimeen ilman
kirjautumista. Verkkomateriaalin lukemiseen menee noin
20 minuuttia.

Tutustu ja jaa tietoa seurassa:
Urheilevan nuoren vanhemmille

mieli.fi m i cl i


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

Kauniainen on edellakavija

Kauniainen kutsui 2023 nelja Tahtiseuraa
vhteiseen prosessiin tukemaan mielen
taitoja osana valmennusta.

ESLU:n Etelatuuli-lehti

Kaunis Grani

KIHU, 2024-
2025. Hanke edistaa Nuori mieli urheilussa
-sisaltdjen jalkautumista keskisuomalaisiin
urheiluseuroihin.

mieli.fi



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.kaunisgrani.fi/2023/05/fokus-pa-att-barn-och-ungdomar-mar-bra-med-sina-hobbyer/
https://kihu.fi/kihu-syke/kohtaava-valmentaja-hanke-kannustaa-valmentajia-ja-urheiluseuroja-lasten-ja-nuorten-mielen-hyvinvoinnin-edistamiseen/
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