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1 Etelä-Karjalan Liikunta ja Urheilu ry, EKLU
ESLI

2 Etelä-Savon Liikunta ry ESLI
ESLU

3 Etelä-Suomen Liikunta ja Urheilu ry ESLU
HLU

4 Hämeen Liikunta ja Urheilu ry, HLU
KL

5 Kainuun Liikunta ry KL
KEPLI

6 Keski-Pohjanmaan Liikunta ry, KEPLI
KESLI

7 Keski-Suomen Liikunta ry, KESLI
KYMLI

8 Kymenlaakson Liikunta ry KYMLI
LAPLI

9 Lapin Liikunta ry, LAPLI
LIIKU

10 Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry LIIKU
PLU

11 Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu ry, PLU
POKALI

12 Pohjois-Karjalan Liikunta ry POKALI
POPLI

13 Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu ry, POPLI
PSL

14 Pohjois-Savon Liikunta ry, PSL
PHLU

15 Päijät-Hämeen Liikunta ja Urheilu ry, PHLU

http://www.eklu.fi
http://www.esliikunta.fi
http://www.eslu.fi
http://www.hlu.fi
http://www.kainuunliikunta.fi
http://www.kepli.fi
http://www.kesli.fi
http://www.kymli.fi
https://www.lapinliikunta.com/koulutukset/
http://www.liiku.fi
http://www.plu.fi
http://www.pokali.fi
http://www.popli.fi
http://www.pohjois-savonliikunta.fi
http://www.phlu.fi


POHJOIS-SAVON LIIKUNTA 

Perustettu 7.10.1997, 

166 jäsentä

• Jäsenistöstä suurin osa on 

liikunta- ja urheiluseuroja

• Jäsenmaksu 60 €/vuosi

Maakunnallinen toimija

• Olemme palvelu-, 

asiantuntija-, yhteistyö- ja 

kehittämisjärjestö 

• Pitkä kokemus osallisuutta, 

osaamista ja hyvinvointia 

edistävästä hanketoiminnasta

Pohjois-Savon Liikunnan 

juhlarahasto

• Juhlarahasto vähävaraisten 

perheiden lasten ja nuorten 

harrastamisen tukemiseen 

https://www.pohjois-savonliikunta.fi/jasenyys/
https://www.pohjois-savonliikunta.fi/jasenyys/
https://www.pohjois-savonliikunta.fi/pohjois-savon-liikunta-ry/juhlarahasto/
https://www.pohjois-savonliikunta.fi/pohjois-savon-liikunta-ry/juhlarahasto/




LASTEN JA NUORTEN MIELEN HYVINVOINNIN JA 

HYVÄN RAVITSEMUKSEN EDISTÄMINEN

NUORTEN MIELEN HYVINVOINTI

• Nuori mieli urheilussa –tietoiskut

• Nuori mieli urheilussa –teemaillat

• Koulutustilaisuus la 25.10.

+ viestintää

HYVÄN RAVITSEMUKSEN EDISTÄMINEN

• Ravitsemuksen seurakoulutukset

• Ravitsemuksen tietoiskut

• Viestintää

Pohjois-Savon Liikunta ry, Pohjois-Savon hyvinvointialueen kumppanuusavustus 2025-2026

Lisätiedot ja tiedustelut: Niina Markkanen, p. 050 322 3971, niina.markkanen@pohjois-savonliikunta.fi
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Nuori mieli urheilussa, 
tilaisuus vanhemmille

1. Mitä on Nuori mieli urheilussa? 

2. Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet urheilussa 

3. Miten voin vanhempana tukea urheilevan nuoren 
mielen hyvinvointia?
• Mielenterveys, nuoruus kehitysvaiheena

• Vanhemman merkitys, läsnäolon ja keskustelujen tärkeys

• Vanhemmat nuoren hyvän arjen edistäjinä

4. Mitä jos herää huoli nuoren mielen hyvinvoinnista?

Sisältöjen käsittelyn lomassa tehtäviä ja keskusteluja. 



Virittäytyminen

• Kuka olet?  

• Roolisi seurassa?

• Ovatko Nuori mieli urheilussa –sisällöt 
sinulle tuttuja?

• Miten vanhempana toimien yrität 
edistää perheesi nuoren/nuorten 
mielen hyvinvointia?

Mitä ajatuksia nuorilta itseltään tulisi 
siitä, miten voimme edistää heidän 
mielen hyvinvointia?

Miten yrität edistää 
nuoren mielen 
hyvinvointia?

Hyvää ruokaa, 
hyvää 

nukkumista, 
puhelimen 

käyttö kurissa

Olemalla 
mahdollisimman 

paljon läsnä ja 
mukana 

harrastuksissa, 
omaa tilaa
antamalla

Omia havaintoja 
ja kokemuksia

jakamalla, 
puhumalla

Perusarjen 
asioilla

Kysymällä 
asioista

Aidolla
kiinnostuksella

Palauttavasta 
ajasta 

huolehtimalla

Omasta mielen 
hyvinvoinnista 
huolehtimalla

Välittämällä

Kuuntelemalla, 
aidolla

kiinnostuksella
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Nuori mieli urheilussa

MIELI ry:n Nuori mieli urheilussa -toiminnassa (2020-) tuotetaan 
valmentajille, seuroissa toimiville ja vanhemmille sisältöä, materiaalia ja 
toimintatapoja nuorten urheilijoiden mielen hyvinvoinnin 
vahvistamiseksi.

Kohderyhmä ovat erityisesti 10–15-vuotiaiden valmennuksen parissa 
toimivat. Sisältöjä voi soveltaa hyvin eri ikäryhmien valmennukseen. 

Kaikkien käytettävissä olevien sisältöjen, materiaalien ja 
toimintatapojen käyttöönottoa opastetaan verkkokursseilla. 
Verkkokurssit ovat ilmaisia eivätkä vaadi rekisteröitymistä.

Kaikki sisällöt löytyvät osoitteesta mieli.fi/nuorimieliurheilussa. 

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/
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• Verkkokurssit (30 min ja 3 h), verkkokurssien ladattavat materiaalit 
• Verkkokahvila
• Vanhempien materiaalit
• Vie sisällöt valmennusarkeen
• Seuraesimerkit 
• Valmentajahaastattelut
• Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet urheilussa –videoiden soittolista
• Tallenteita

Tilaa Nuori mieli urheilussa -uutiskirje.

På svenska mieli.fi/ungaidrottare
In english mieli.fi/youngathletes

Nuori mieli urheilussa -sisältöjä

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/nuori-mieli-urheilussa-materiaalit/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/#materiaaleja-vanhemmille
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/#materiaaleja-vanhemmille
https://mieli.fi/tilaa-nuori-mieli-urheilussa-uutiskirje/
https://mieli.fi/tilaa-nuori-mieli-urheilussa-uutiskirje/
https://mieli.fi/tilaa-nuori-mieli-urheilussa-uutiskirje/
https://mieli.fi/sv/valbefinnande-i-idrott-for-barn-och-unga-vibu/
https://mieli.fi/sv/valbefinnande-i-idrott-for-barn-och-unga-vibu/
https://mieli.fi/en/mental-well-being-for-young-athletes/
https://mieli.fi/en/mental-well-being-for-young-athletes/
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Nuori mieli urheilussa -verkkokurssi 
kaikille valmentajille (noin 30 min)

Kohderyhmä:
Aloittelevat valmentajat, kaikki valmentajat. Lisäksi kurssia suositellaan 
kaikille, jotka ovat lasten ja nuorten urheiluseuratoiminnassa mukana, 
esim. seuran johto, joukkueenjohtajat ja huoltajat. 

Ydinsisällöt:
• Kannustus Hyvän harjoituksen tunnusmerkkien toteuttamiseen 

harjoitustoiminnassa.
• Kannustus valmentajan oman toiminnan arviointiin ja kehittämiseen.
• Mielen hyvinvointia lisäävät toimintatavat luontevaksi osaksi 

harjoitustapahtumaa.

Verkkokurssille

Todistustilauksia 11.9.2025 mennessä: 7 121 kpl

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/koulutukset/mielenterveystaitoja-nuorisotyohon-ja-harrastustoimintaan/nuori-mieli-urheilussa-verkkokurssi-kaikille-valmentajille/
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Urheilevan nuoren vanhemmille

Nuoruuden aikana tapahtuu paljon muutoksia. Nuoren 
urheilijan vanhemmalla tai läheisellä on merkittävä rooli 
nuoren tukena ja nuoren mielen hyvinvoinnin vahvistajana.

Verkkomateriaali vanhemmille:
• Miten vanhempana tai läheisen roolissa voi tukea nuorta 

urheiluharrastuksessa?
• Miten toimia, jos nousee huoli nuoren voinnista? 

Verkkomateriaali on maksuton ja avautuu selaimeen ilman 
kirjautumista. 

Tutustu ja jaa tietoa seurassa:
Urheilevan nuoren vanhemmille

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/koulutukset/mielenterveystaitoja-nuorisotyohon-ja-harrastustoimintaan/urheilevan-nuoren-vanhemmille/
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Webinaari: Vanhempi urheilevan 
nuoren tukena – Tallenne

Vanhemmilla on tärkeä rooli nuoren 
tukemisessa urheilun eri vaiheissa – niin 
onnistumisten kuin pettymysten hetkellä. 

Pohjola Vakuutus ja MIELI ry järjestivät 
Vanhempi urheilevan nuoren tukena -
webinaarin, joka sisälsi konkreettisia vinkkejä ja 
asiantuntijatietoa!

Mukana keskustelemassa mm. urheilupsykologi 
Tiina Röning, huippu-urheilija Lotta Kemppinen 
ja MIELI ry:n asiantuntijat.

https://mieli.fi/tapahtuma/webinaari-
vanhempi-urheilevan-nuoren-tukena/

https://mieli.fi/tapahtuma/webinaari-vanhempi-urheilevan-nuoren-tukena/
https://mieli.fi/tapahtuma/webinaari-vanhempi-urheilevan-nuoren-tukena/
https://mieli.fi/tapahtuma/webinaari-vanhempi-urheilevan-nuoren-tukena/
https://mieli.fi/tapahtuma/webinaari-vanhempi-urheilevan-nuoren-tukena/
https://mieli.fi/tapahtuma/webinaari-vanhempi-urheilevan-nuoren-tukena/
https://mieli.fi/tapahtuma/webinaari-vanhempi-urheilevan-nuoren-tukena/
https://mieli.fi/tapahtuma/webinaari-vanhempi-urheilevan-nuoren-tukena/
https://mieli.fi/tapahtuma/webinaari-vanhempi-urheilevan-nuoren-tukena/
https://mieli.fi/tapahtuma/webinaari-vanhempi-urheilevan-nuoren-tukena/
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Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet urheilussa

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/
https://www.positiivinenoppiminen.fi/positiivinen-psykologia/
https://www.positiivinenoppiminen.fi/positiivinen-psykologia/
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→ Lähiporina: Valitkaa jokin ulottuvuuksista. Miten voisimme vanhempina konkreettisesti vahvistaa 
ulottuvuuden sisällön toteutumista?
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Miten voin vanhempana tukea urheilevan nuoren mielen 
hyvinvointia? 
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Mistä mielenterveys koostuu?

Mielenterveys on osa hyvinvointia ja terveyttä. Mielenterveys eli mielen hyvinvointi on tärkeää elämässä ja 
urheilussa. WHO:n määritelmän (2013) mukaan mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen pystyy 
näkemään omat kykynsä ja selviytymään elämään kuuluvissa haasteissa sekä työskentelemään ja ottamaan 
osaa yhteisönsä toimintaan.

Lapsuus ja nuoruus luovat perustaa aikuisuuden mielenterveydelle. On tärkeää varmistaa, että jokaisella 
lapsella ja nuorella on turvallinen kasvuympäristö, jotta kaikki pääsisivät kukoistamaan omassa elämässään.

Vanhemmilla on tärkeä rooli nuoren elämässä. Jotta nuoren kehitys etenisi suotuisasti mielenterveyden
näkökulmasta, tarvitsee nuori…

• turvallista vanhemmuutta, 

• rakkautta, 

• rajoja ja 

• huolenpitoa. 

Samalla hän tarvitsee yhä enenevässä määrin myös itsenäisyyttä, vastuun ottamista, päätöksenteon 
harjoittelua ja luottamusta. 
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Nuoruusikä on nopean kehityksen vaihetta

Nuoruusiälle ominaista on nopea fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen kasvu ja kehitys sekä muutokset suhteessa 
omaan seksuaalisuuteen, vanhempiin, kaveripiiriin ja omaan persoonaan. Muutokset kuormittavat nuoren 
mieltä - on suuri tarve turvallisille aikuisille.

Nuoren mieli on kuin läikkyvä vesi kaukalossa. Läikkyminen on osa kasvua. Nuoruudessa aivot ovat vahvassa 
kehitysvaiheessa ja reagointi tapahtuu ilman pitkällistä harkintaa. Terveesti kehittyvä nuori on epävarma, 
itsekeskeinen ja mustavalkoinen. 

Vanhemmuus joutuu koetukselle erityisesti nuoruusiän varhaisimmassa vaiheessa, puberteetti-iässä, jolloin 
fyysiset muutokset ovat nopeimmillaan ja mielialat ja käytös ailahtelevat. Kyseessä on kuitenkin kehitysvaihe, 
joka menee ohi parissa vuodessa. 

https://www.youtube.com/watch?v=NLj0cr00E0I&list=PLYvuCDT0qzDGIOkIKtYjbyV4_oHCW7Xwo&index=5

https://www.youtube.com/watch?v=NLj0cr00E0I&list=PLYvuCDT0qzDGIOkIKtYjbyV4_oHCW7Xwo&index=5


Ajatuksia videosta:

Myönteinen 
palaute

Kuuntele 
aina
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Miksi koti ja vanhempi on niin tärkeä urheilevalle nuorelle?

• Koti on nuorelle turvasatama, josta hän 
ponnistaa maailmalle. Vanhemmat tukevat 
nuoren kasvua.

• Toimivat ihmissuhteet kotona luovat 
turvallisuuden perustan ja vahvistavat 
sosiaalisia taitoja, joita tarvitaan myös kodin 
ulkopuolella.

• Arjen rutiinit vahvistavat jaksamista.

• Vanhempien asettamat rajat ovat rakkautta.

• Yhteiset pohdinnat ja keskustelut vanhempien 
kanssa. 
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Miksi vanhemman läsnäolo on niin tärkeää urheilevalle 
nuorelle?

Urheileminen tuo nuoren arkeen tavallista enemmän tilanteita, joissa hyvä suhde vanhempiin, keskustelun 
mahdollisuus ja yhteinen pohdinta tukevat nuoren päätöksiä ja myös vastuunottoa harrastuksestaan. Vältä 
valmiita neuvoja – anna nuorelle eväitä oivaltaa itse. 

Nuoret kaipaavat läheisen läsnäoloa ja tukea esimerkiksi epäonnistumisen hetkellä tai silloin, kun 
valmennusympäristössä tapahtuu muutos. Vanhemmat voivat olla apuna tunteiden tunnistamisessa ja 
käsittelyssä. 

Nuori kaipaa vanhemmiltaan oman harrastuksensa arvostusta. Arvostusta voi osoittaa etenkin omalla 
puhetavallaan ja osallistumalla tavalla tai toisella nuoren harrastukseen.

Anna nuorelle myönteistä palautetta usein, kehu ja kiitä, näytä ja sano, että välität ja rakastat. 

Anna aikaasi ja ole saatavilla. Kullanarvoisia ovat ne hetket, kun nuori lähestyy sinua. Pysähdy, keskeytä 
omat touhusi, kuuntele ja keskustele.  
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Keskustelut nuoren kanssa ovat mahdollisuuksia

Keskustelujen avulla vanhemmat voivat vahvistaa nuorelle 
hyödyllisiä elämäntaitoja, kuten tavoitteiden asettamista, 
sinnikkyyttä, tunteiden käsittelyä sekä kykyä selvitä ja oppia 
arkipäivän haasteista ja pettymyksistä. 

Esim. keskustelu motivaatiosta, itselle harrastuksessa tärkeiden 
asioiden kirkastaminen (opasvihko):

”Jos sinun hyvä ystäväsi miettisi uuden harrastuksen 
aloittamista, niin miksi hänen kannattaisi aloittaa 
harrastamaan juuri omaa lajiasi? Miten vakuuttaisit ystäväsi, 
että kannattaa tulla mukaan teidän toimintaanne?”

Avoimuus keskustelulle ja nuoren omia ajatuksia arvostavat 
kysymykset saattavat olla tärkeitä nuorelle, vaikka hän ei olisi 
valmis vastaamaan. Anna nuorelle aikaa. Älä vaadi vastauksia. 
Hyväksy hiljaisuus.
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Mistä asioista koostuu nuoren urheilijan 
hyvä arki?

Jaksamisen ja hyvän mielen perusta on 
tasapainoinen arki. Vanhemmat voivat omalla 
toiminnallaan vaikuttaa päivittäiseen arjen 
rytmiin. Ravinto, liikunta ja uni luovat hyvän 
arjen perustan.

Mielen hyvinvointiin vaikuttavat myös 
ihmissuhteet ja tunteet, vapaa-aika ja luovuus 
sekä arvot ja päivittäiset valinnat.

Joskus nuoren kuormittavaa tilannetta ja vointia 
voi auttaa arjen ratkaisut. Kasvuun tarvitaan aikaa 
ja rauhaa kehittyä omaan tahtiin. Jokainen yksilö 
kasvaa ja kehittyy omaan tahtiinsa sekä fyysisesti, 
taidollisesti että henkisesti.
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Jos herää huoli nuoren voinnista, pysähdy asian äärelle

Joskus nuoren tilanne voi muuttua. Nuoren hyvinvointiin 
vaikuttaa monenlaiset tilanteet ja eri asioiden yhteisvaikutukset. 
Jos nuoren elämä on vain suorittamista, voi siihen uupua.

Esim. nuoren pitkäaikainen väsymys, vetäytyminen, 
syömättömyys tai toistuvat raivopuuskat voivat olla merkkejä, 
että nuorella ei ole kaikki hyvin. Mikä ikinä onkaan huolen aihe, 
pysähdy ensin nuoren kanssa asian äärelle – ota asia puheeksi. 
Kun olette jutelleet nuoren kanssa, sovi kenen kanssa asiasta 
jutellaan tarvittaessa seuraavaksi.

Vanhempana voit kysyä: Mitä nuorelle kuuluu? Olet vaikuttanut 
vähän allapäin olevalta, onko kaikki hyvin? Mitä toivoisit, että 
tekisin? Miten voin sinua tukea tai auttaa?

Anna nuorelle aikaa kertoa. Kuuntele kiireettömästi. Joskus 
nuorten on helpointa kommunikoida puhelimitse viesteillä.
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Tästä linkki
Tästä linkki

Tästä linkki

Huolen puheeksi ottaminen harrastuksissa - MIELI ry, verkkomateriaali. Materiaali on tarkoitettu 
kaikille aikuisille nuorten harrastusympäristössä.

https://www.etoleyksin.fi/haluatko-jutella/
https://sekasin.fi/
https://www.mll.fi/vanhemmille/toiminta-lapsiperheille/lasten-ja-nuorten-puhelin/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/huolen-puheeksi-ottaminen-harrastuksissa/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/huolen-puheeksi-ottaminen-harrastuksissa/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/huolen-puheeksi-ottaminen-harrastuksissa/
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Nuorelle on syytä hakea apua esim. silloin, kun…

• nuoren käyttäytyminen huolestuttaa

• käyttäytyminen muuttuu selkeästi aiemmasta

• muutos kestää pitkään, esimerkiksi muutaman viikon

• nuori on itsetuhoinen tai hänellä on psykoottisia oireita
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Vanhemmuus muuttuu lapsen ja lasten 
kasvun myötä. Myös vanhemman rooli on 
jatkuvaa kasvua.

Turvallisen aikuisen seurassa lapsen on hyvä 
kasvaa ja kehittyä eri ikäkausina.

Milloin olet viimeksi kysynyt urheilevalta 
nuorelta, mitä hän toivoo sinulta 
vanhempana?

Urheilu on oppimista, yhteisöllisyyttä ja 
omien rajojen kokeilemista. Kiitos, kun tuet 
nuorta hänen urheilijan polullaan!.
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Yhteisen hetken päätteeksi

Miten vanhempi voi tukea nuoren mielenterveyttä?

https://www.youtube.com/watch?v=edvpeyE6ebU&list=PLYvuCDT0qzDGI
OkIKtYjbyV4_oHCW7Xwo&index=2

https://www.youtube.com/watch?v=edvpeyE6ebU&list=PLYvuCDT0qzDGIOkIKtYjbyV4_oHCW7Xwo&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=edvpeyE6ebU&list=PLYvuCDT0qzDGIOkIKtYjbyV4_oHCW7Xwo&index=2


Palaute ja yhteystiedot

• Minkä ajatuksen otan illasta matkaani?

• Niina Markkanen

Pohjois-Savon Liikunta ry

Seuratoiminta ja hankkeet

niina.markkanen@pohjois-savonliikunta.fi

050 322 3971

Toimisto:

Siikaranta 9 C

70620 Kuopio

www.pohjois-savonliikunta.fi
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