Nuori mieli urheilussa

Nuori mieli urheilussa -hankkeessa tuotetaan valmentajille sisaltéa ja
toimintatapoja nuorten urheilijoiden mielen hyvinvoinnin vahvistamiseksi.
Kokonaisvaltainen valmennus huomioi mielen hyvinvoinnin.

Sisaltéjen ensisijainen kohderyhma on 10—15-vuotiaiden parissa toimivat
valmentajat ja seuratoimijat, joiden kautta vaikutetaan lasten ja nuorten
mielen hyvinvointiin. Sisaltdja voi soveltaa eri ikiryhmien valmennukseen.

Verkkokursseja on kaksi. Verkkokurssit opastavat ottamaan kayttéon Nuori
mieli urheilussa -toimintatapoja arjen valmennuksessa.

Verkkokurssit ovat ilmaisia eivatka vaadi rekisterditymista.

Kaikki sisallot [oytyvat osoitteesta mieli.fi/nuorimieliurheilussa.

Nuori mieli urheilussa -sisallot ilmestyvat ruotsiksi ja englanniksi vuoden
2022 lopussa.
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https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/

Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet urheilussa

Vakaa ja ehja vene
Ehja vene on turvallinen. Turvallinen toimintaymparisto, ihmissuhteet ja ; KASVU
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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 lasndolo ja uppoutuminen, myonteisyys seka
merkityksellisyys.

Lue lisaa
TURVALLISUUS
PERMA Aikaansaaminen
Martin Seligmanin PERMA-teoria, lue lisa3 lhmissuhteet ja vuorovaikutus

Turvallinen toimintaymparisté

positiivinenoppiminen.fi/positiivinen-psykologia/ -
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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 -verkkokurssi
kaikille valmentajille, 30 min

Kohderyhma: Aloittelevat valmentajat, kaikki valmentajat

Ydinsisallot

» Kannustus Hyvén harjoituksen tunnusmerkkien
toteuttamiseen harjoitustoiminnassa.

» Kannustus oman toiminnan arviointiin ja kehittamiseen.

» Mielen hyvinvointia lisdadvat toimintatavat luontevaksi
osaksi harjoitustapahtumaa.

Verkkokurssille
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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
valmennus- ja koulutusvastaavat.

Ydinsisallot

» Mielen hyvinvointia lisddvat toimintatavat — Hyvén
harjoituksen tunnusmerkit, valmentajan
keskustelunavaukset, nuorten pohdintatehtdviit

» Mielen hyvinvointia lisddvien toimintatapojen liittdminen
kausisuunnitelmaan ja osaksi valmennusarkea.

Verkkokurssille

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

Verkkokurssien ladattavat materiaalit

Kaytannonlaheiset materiaalit valmentajalle

Hyvan harjoituksen tunnusmerkit,
Tarkistuslista valmentajalle,

Valmentajan keskustelunavaukset

Nuorten pohdintatehtavat.

Lisaksi materiaali yhteistyohon vanhempien
kanssa.

Valmentaja voi aluksi valita mielen
hyvinvoinnin ulottuvuuden, jota han lahtee
edistaimaan valmennusarjessa

a) Toimintatapoina harjoituksissa (lyhyt
verkkokurssi)

b) Pitkdjanteisesti ja suunnitelmallisesti
valmennusarjessa (pidempi verkkokurssi)

mieli.fi



Nuori mieli urheilussa
Osaamista ja sisaltoa valmentajalle

Etusivu mieli.fi/nuorimieliurheilussa

Sisallét on otettu hyvin vastaan. Muutamia yhteistyototeutuksia:

2 verkkokurssia (30 min ja 3 tuntia),

Verkkokahvilat kuukausittain, joissa on alustus ja vapaata keskustelua.
Seuraava verkkokahvila on 22.11. Lisatiedot ja ilmoittautuminen.
Materiaali nuoren urheilijan vanhemmille,

6 videon soittolista mielen hyvinvoinnin ulottuvuuksista urheilussa,
Nuori mieli urheilussa -blogit, Nuori mieli urheilussa podcastit (4 kpl).

Coach Webinaari 9.11., Suomen Valmentajat

Yhteistyo FC Interin kanssa. Syyskuussa pidettiin Mielen hyvinvointi —
suorituksen tukipilari -seminaari Turussa. Aineistot ja tallenteet.

Eri lajiliitot ovat lisanneet tai lisaamassa Nuori mieli urheilussa -sisaltdja osaksi
valmentajakoulutuksia. Myos urheiluopistojen valmentajakoulutuksiin.
Urheiluakatemiat ovat ottaneet myonteisesti vastaan Nuori mieli urheilussa -
sisallot valmentajille.
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https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/
https://mieli.fi/tapahtuma/nuori-mieli-urheilussa-verkkokahvila-4/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/vanhemmat-nuoren-urheilijan-tukena/
https://tapahtumat-coach-fi.pwire.fi/tapahtumat/coach-webinaari-nuori-mieli-urheilussa-valmennus/
https://fcinter.fi/mielen-hyvinvointi-juniorivalmennuksessa/
https://fcinter.fi/mielen-seminaari/

Valmentaja on merkityksellinen

Haastatteluja mieli.fi/nuorimieliurheilussa, sivun alalaidassa:

- Valmentaja Tomi Pasi, salibandy, Kouvolan Sudet: "Puhuminen auttaa,
jos mielessa on muuta kuin treenit”

- Konsta Kuusinen, nuori valmentaja Grankulla IFK:n jakkiekko:
Valmentaminen on kahdensuuntaista luottamusta

- Marianne Miettinen, Palloliiton huippujalkapallopaallikké: “Jokainen
kohtaaminen urheilussa on myds psyykkista valmennusta.”

Valmentaja-video, MIELI ry YouTube

Nuori mieli urheilussa -tiimi:
Katri Lilja, Joni Reijo, Taru Tanskanen
Sahkopostit etunumi.sukunimi@ mieli.fi
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https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/
https://www.youtube.com/watch?v=nn8G9KLT8ZI
mailto:etunumi.sukunimi@mieli.fi

Verkkokurssien palautteita

”Jatkossa kiinnitan erityisesti huomiota viela enemman
vuorovaikutukseen ja turvalliseen toimintaymparistoon. Pyrin pienilla
asioilla tekemaan harjoituksista mukavia ja innostavia.”

"Verkkokurssissa on selkea rakenne. Verkkokurssilta sain konkreettisia
tyokaluja toteuttaa psyykkisen valmennuksen ja vuorovaikutuksen
sisaltoja.”

”Olen ottanut PERMA-teorian isoksi valmennuksen viitekehykseksi. Oma

ohjenuorani on: Jokaisessa harjoituksessa, joka kerta PERMAn sisaltoja.”

”"Valmennuksen toimintaymparistd on ensiarvoisen tarkea. Siihen saa
tyokaluja Nuori mieli urheilussa -sisalloista.”

”"Meilla on jo kausisuunnitelmassa jaksotettuna naita asioita mutta tasta
sai myos hyvia vinkkeja miten sita voi kehittaa vielakin paremmaksi
toiminnan kannalta.”
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Pienryhmassa

Kirjaa ajatuksia, miten lahdet edistamaan yhta tai useampia
ulottuvuuksia.

Padlet
https://padlet.com/lanu mieli/a9a5ajivlvvw4spg

mieli.fi


https://padlet.com/lanu_mieli/a9a5ajiv1vvw4spg
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Jatka lausetta

- Parastan arkeeni....
- Tutustun lisaa...

- Jain miettimaan.....
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