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URHEILEVAN LAPSEN JA NUOREN MIELEN HYVINVOINTI

Mielen kokemus hyvinvoinnista ja tasapainosta

I\ Sisaisia, uusiutuvia ja kehittyvia voimavaroja, jotka
' karttuvat ja kuluvat elaman vaiheissa - voi/taytyy
opetella myos tietoisesti

YksilOlliset perusvalmiudet (perima, piirteet,
temperamentti)

Sosiaalinen ymparisto opettaa ja muokkaa valmiuksia
(vahvistaminen ja heikentaminen)

Elamassa tehdyt valinnat ja ulkoiset olosuhteet
kuljettavat elamaamme kohti uusia tilanteita ja
haasteita - kokemuksesta oppiminen supertarkeaa




MIELEN HYVINVOINNIN TAIDOT

=  Sosiaaliset taidot + tunnetaidot = vuorovaikutustaidot

= Vuorovaikutustaidot + tietoinen lasnaolo = Kohtaaminen
= Tietoinen lasnaolo

®  Sosiaalisen havaitseminen taidot ja Empatiataidot

= Joustavan ajattelun taidot

=  Stressin - ja ahdistuksenhallinnan taidot (ns. sietolaari)
" |tsetuntemus + itsearvostus = hyva itsetunto

®  Sosiaalisesti vastuullisen paatoksen teon taidot (moraalin
Kypsyminen)

= Arvotyoskentely




NUOREN MIELEN
HYVINVOINNILLE ON
TARKEAA

Aikuisten aika, lasnaolo, valittaminen ja tuki
Onnistumisen tunteet

Myonteinen palaute; oikean toiminnan
mallintaminen, opettaminen ja vahvistaminen.

Hyvaksynta
Johdonmukaisuus ja oikeudenmukaisuus

Omien vahvuuksien ja voimavarojen loytaminen




SOSIAALISET

TAIDOT

Sosiaaliset taldet tarkoittayal
kykyda olla jo tyoskennelld
toisten kanssa, toisten
huomioon ottamista ja
kompromissien tekemista.

Miiden avulla ratkotaan
ristiriitoja jo puolustetaan
omia olkeuksic

Miiden avulla saavutetadan
tavoitteita loukkaamatta
muiden aikeuksia




TUNNESAATELYN TAIDOT

Tunnehallinta on keskeinen tekijé my&s (tukea antavan) sosiaalisen
vuorovaikutuksen muodostamisessa ja sosiaalisten suhteiden laadussa

Tunnehallinta ei ole kontrollointia tai tukahduttamista

Ei ole olemassa pahoja tai hyvia tunteita. Kaikki tunteet ovat tarkeita,
niilla on tarkea viesti tilanteen kannalta. Kaikki tunteet ovat
hyvaksyttavia [(mutta kayttaytymismallit eivat!).

Urheilussa kaksi tapaa — optimaalinen sueritustunne tai radikaali
hyvéaksynté




TUNNESAATELYN TAIDOT

Hyvé tunnehallinta vapouttao energiaa tyshén joa mohdollista
luovuuden — ei ole riippuvainen siitg miltd kulloinkin tuntuu

Tunnehallinta on/edellyttcé eléménhallintaa, itsetuntemusta, jo kykyd
kayttad tunteita hyvinvoinnin léhteend.

Edellyttaa kykya lapi eldad (sietad), tunnistaa, sanoittaa ja kayttaa
apuna kasitteellisessa ajattelussa.

Tunnehallinta on tasapainoa, vakautta, voimaa, itsendisyyta jo
energian suuntaamista

Viisas mieli = tunne + jarki

Hann




GROWTH MINDSET ( =KASVUN ASENNE)

Asenteella on valia. Se vaikuttaa, etta siihen, miten opitaan uusia taitoja, kehitetaan taitoja, suhtaudutaan
haasteisiin ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Taman takia kasvun asenne on tarkea tyokalu.

Kasvun asenteessa (growth mindset) ihminen uskoo, etta kyvyt ovat kehitettavia kovan tyon kautta.
Muuttumattomuuden asenteessa (fixed mindset) ihminen uskoo, etta jotkin kyvyt ovat tavoittamattomissa, koska
he eivat yksinkertaisesti ole tarpeeksi alykkaita tai eivat ole syntyneet lahjakkaina.

Ne, joilla on kasvun asenne, ovat sitkeampia epaonnistumisten edessa, keskittyvat omaan oppimiseensa ja
tyOoskentelevat lujaa selattaakseen haasteet.



= En osaa tata.... Viela

KASVU N ASEN N E ®  Urheilun maailmassa on joskus vaikea nahda

epaonnistumiset muina kuin epaonnistumisina.
- KOLM E Mutta jos sinulta katoaa ajattelusta jokapaivainen
kasvu ja oppiminen, niin olet jumissa nykyisyydessa,

PERUSPI LARIA jossa olet nykyinen versio itsestasi, kun

todellisuudessa olet jatkuvasti kehittyva yksilO.



KASVU N ASEN N E = Uskalla haastaa itseasi jatkuvasti

= Muuttumattomuuden asenteessa olevat valttavat

- KOLM E tilanteita, jotka ovat ulkona heidan

mukavuusalueeltaan. Kasvun asenteen omaavat

PER Us PI LAR IA taas etsivat ja nauttivat niista.



= Etsija pyyda rakentavaa palautetta

= Me kaikki nautimme kehuista, mutta liika voi
hukuttaa meidat muuttumattomuuden asenteeseen.
Lilan kehun jalkeen meilla on tapana alkaa ajatella,

KASVU N AS EN N E etta olemme luonnostaan lahjakkaita ja

KOLM E unohdamme, etta uuden oppimisen paras metodi on
- virheiden tekeminen.

PERUSPI LARIA = Kun olet saanut projektin valmiiksi, niin pyyda

rakentavaa palautetta, joka ei keskity pelkastaan,
etta oliko suoritus hyva vai huono. Etsi asioita, joita
olisi voinut parantaa ja toisenlaisia valintoja, joita
olisit voinut tehda.



Turvallisuuden tunne (fyysinen ja
emotionaalinen turvallisuus)

HYVINVOINNISTA

Yhtei . : G
SUORITUSKYVYKSI teistyo Ja osaamisen kaytio

(yhteenkuuluvuus ja identiteetti)

Luovuus (paamaarat ja

toimintavaihtoehdot)




Erilaisuuden hyodyntaminen - erilaisuudesta
aldoksi voimavaraksi

é Vuorovaikutustaidot - positiivisen ja korjaavan
PSYKOLOGINEN ¥ palautteenannon edistaminen
TURVALLISUUS

Merkitys ja merkityksellisyyden etsiminen
yhdessa

Aito vuorovaikutus - aikaa



10 PSYKOLOGINEN TURVALLISUUS

Arvostelusta arvostukseen

Virheiden etsimisesta kokemukselliseen oppimiseen

Kaikki saavat osallistua omalla tavallaan

Ryhmaydytaan ja tunnetaan toisemme — hyvan fiiliksen luominen

Kuunteleminen ja hyvaksynta — sosiaalinen vuorovaikutus

Yhteiset pelisaannot on sovittu

Johtaminen on palvelutehtava




— KATSOKAAS VALMENTA|ANNE
ESIMERKILLISTA  TolMINTAA!

OMAVOIMAINEN LuK“KUMNEN
ON YMPARISTOYSTAVALLAS INTA /

LSIMA QA | e
HIHA OVEN B L

MALLILLA
JOHTAMINEN




STRESSI Voi olla myos sisaisia arsykkeita (esim. univaje, jet lag,
omat ajatukset)

Kaikki, mika haastaa, turhauttaa jne

Keho reagoi eli sympaattinen hermosto ja
hypotalamus aktivoituu (ns. stressihormonit)




Arvot ohjaavat valintoja

ARVOTYOSKENTELY

Arvojen mukainen elama on hyvinvoinnin ydin?




PSYKOLOGINEN JOUSTAVUUS

Tissi hetkessd eliminen

Hyviksynta m

Psykologinen

Arvot

joustavuus

Mielen kontrollin
heikentiminen

Sitoutuminen arvojen
mukaiseen toimintaan

Havainnoiva mini



TIETOINEN

LASNAOLO

Tarkkaile

Kuvaile

Osallistu
Arvottamatta

Yksi asia kerrallaan

Tee sita, mika toimii!



MITA -TAIDOT

Vahvista sisaista tarkkailijaa. Sina et ole yhta kuin ajatuksesi, tunteesi
tai tekosi. Kun saat etaisyytta asioihin, loputon reagointi vahenee ja voit
alkaa valita, kuinka haluat suhtautua tai miten toimia. Olet vapaa.

Kuvaile tilannetta itsellesi ja laheisillesi jne jolloin hahmotat paremmin.
Sanat sitovat ahdistuksen. Hyvaksy.

Osallistu, huomaa kuinka kaytat coping-keinoja ja hallintakeinoja
nykyhetkessa
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MITEN -TAIDOT

Arvostelematta: Erota mielipiteesi tosiasioista ja pysy tosiasioissa (kuka,
missa, mita, miten). Ala arvaile toisten motiiveja jne. Tunnista mika on
sinulle hyodyksi/haitaksi.

Keskity yhteen asiaan kerrallaan

Tee sitd, mika toimii. Ald mieti, onko joku reilua tai epareilua, oikein tai
vaarin jne. Toimi niin taitavasti kuin osaat kulloisenkin tilanteen
asettamissa vaatimuksissa. Pida silmalla tavoitteitasi ja pelaa reilusti.
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= Esita palaute aina sille, jolle se kuuluu

= Kahdestaan

= Al3 vertaa muihin

= Anna palaute heti kun sopiva tilanne tulee

= Al3 toistele itsedsi

PALAUTTEEN = Anna aina palautetta toiminnasta/kayttaytymisesta - vain
ANTAMINEN nékyvista asioista

= Anna palautetta yhdesta asiasta kerrallaan
= Al4 pyytele anteeksi, ala varoittele
= Kysy, mita toinen asiasta ajattelee

= Kiita, jos asia korjaantuu




MUUTOS

= Jos kohtelet ihmista sellaisena kuin han on, han jaa sellaiseksi; mutta jos
kohtelet hanta sellaisena kuin hanen pitaisi ja han voisi olla, hanesta
tulee sellainen kuin hanen pitaisi olla ja han voisi olla.”

= Johann Wolfgang von Goethe

Tama kuva, tekija Tuntematon tekija, kayttdoikeus: CC BY
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tonomia, liittyminen, mahdollisuus vaikuttaa

-
yrkimys positiivi

= Pyrkimys tasapainoon | .,.v.-..‘. ~
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Toimintakulttuuri

Arvot

Psykologinen turvallisuus - arvostelusta arvostamiseen
Growth mindset - selittelysta kasvamisen tukeen
Kunnioittava kohtaaminen ja inhimillisyyden vaaliminen
Psykologinen joustavuus

Rakenteiden ja substanssin ymmarrys

Tyon luonteen ymmarrys

Johtajan tehtava on palvelutehtava

HYVA TIIMI




