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Liikunnan aluejarjestot

0 Etela-Karjalan Liikunta ja Urheilu ry, EKLU
e Etela-Savon Liikunta ry ESLI

Q Etela-Suomen Liikunta ja Urheilu ry ESLU
0 Hameen Liikunta ja Urheilu ry, HLU

e Kainuun Liikunta ry KL

Q Keski-Pohjanmaan Liikunta ry, KEPLI

e Keski-Suomen Liikunta ry, KESLI

Q Kymenlaakson Liikunta ry KYMLI

@ Lapin Liikunta ry, LAPLI

@ Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry LIIKU
@ Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu ry, PLU

@ Pohjois-Karjalan Liikunta ry POKALI

@ Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu ry, POPLI
@ Pohjois-Savon Liikunta ry, PSL

@ Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry, PHLU

SUOMEN
LIIKUNNAN
ALUEET


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

. suurin osa on * Olemme palvelu-, . vahdvaraisten
liikunta- ja urheiluseuroja asiantuntija-, yhteistyo- ja perheiden lasten ja nuorten
kehittdmisjarjestod harrastamisen tukemiseen

» Jasenmaksu 60 €/vuosi
» Pitkd kokemus osallisuutta,
osaamista ja hyvinvointia
edistavastd hanketoiminnasta



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/

POHJOIS-SAVON LIIKUNNAN STRATEGIA 2025~

LIIKUNNASTA JA URHEILUSTA
ELINVOIMAA POHJOIS-SAVOON

® Pohjoissavolaisten hyvinvoinnin edistdminen
@ Liikunnan ja urheilun arvostuksen kasvattaminen
@ Yhteistyon edistdminen

TAPAHTUMAT
LIIKUNNALLINEN
ELAMANTAPA VHDEN-
VERTAISUUS
* Asiantuntijatuki, neuvonta ja sparraus ¢ Lapset ja nuoret
¢ Koulutukset ja seurakdynnit e Aikuiset
* Yhteistyon edistaminen ¢ lkadntyneet
* Sovittelu ja ongelmatilanteiden * Perheet
ennaltaehkadisy
ILO JA
INNOSTAMINEN

VASTUULLISUUS

* Yhteistyoalusta * Oma hanketoiminta
* Verkostotyo * Yhteistyohankkeet
* Kuntakumppanuus » Seurojen rahoitushakujen sparraus



LASTEN JA NUORTEN MIELEN HYVINVOINNIN JA
HYVAN RAVITSEMUKSEN EDISTAMINEN

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

* Nuori mieli urheilussa —tietoiskut e Ravitsemuksen seurakoulutukset
* Nuori mieli urheilussa —teemaillat * Ravitsemuksen tietoiskut
e Koulutustilaisuus la 25.10. e Viestintda

+ viestintaa

ja tiedustelut: Niina Markkanen, p. 050 322 3971,

X\ DC; Pohjois-Savon Q y
\I"DL myvinvontiaive £ Huoltoliitto ry
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mailto:niina.markkanen@pohjois-savonliikunta.fi
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Nuori mieli urheilussa,
tilaisuus vanhemmille

1. Mita on Nuori mieli urheilussa?
2. Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet urheilussa

3. Miten voin vanhempana tukea urheilevan nuoren
mielen hyvinvointia?
* Mielenterveys, nuoruus kehitysvaiheena
* Vanhemman merkitys, lasndolon ja keskustelujen tarkeys
* Vanhemmat nuoren hyvan arjen edistéjina

4. Mita jos heraa huoli nuoren mielen hyvinvoinnista?

Sisaltojen kasittelyn lomassa tehtavia ja keskusteluja.

Lapsen oikeudet

Urheilluymparistoissa lapsella on oikeus

sy | n"ANAH sl M Yy S N,
* rittavaan lepoon, leikkiin ja vapaa-aikaan

¢ osallistua urheiluharrastukseen ilman pelkoa

Kiusaamisesta, syrjinnasta, noyryyttamisesta, rasismista ta

hairmnnasta
e urheilla yhdenvertaisesti omana itsenaan.

* harrastaa ilman, etta kukaan kommentoi kehoa tai

ulkonakoa



Virittaytyminen

e Kuka olet?
* Roolisi seurassa?

e QOvatko Nuori mieli urheilussa —sisallot
sinulle tuttuja?

* Miten vanhempana toimien yritat
edistda perheesi nuoren/nuorten
mielen hyvinvointia?

Mita ajatuksia nuorilta itseltaan tulisi
siita, miten voimme edistaa heidan
mielen hyvinvointia?

Hyvaa ruokaa,

hyvaa
nukkumista,
Kuuntelemalla, _F’Uh_?llm?n
aidolla kaytto kurissa

kiinnostuksella

Valittamalla

Miten yritat edistaa

Olemalla
mahdollisimman
paljon lasna ja
mukana
harrastuksissa,
omaa tilaa
antamazila

Omia havaintoja
ja kokemuksia
jakamalla,
puhumalla

nuoren mielen
hyvinvointia?

Omasta mielen
hyvinvoinnista
huolehtimalla

Palauttavasta
ajasta

huolehtimalla
Aidolla

kiinnostuksella

Perusarjen
asioilla

Kysymalla
asioista



Nuori mieli urheilussa

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

Kohderyhma ovat erityisesti 10—15-vuotiaiden valmennuksen parissa
toimivat. Sisaltdja voi soveltaa hyvin eri ikaryhmien valmennukseen.

Kaikkien kaytettavissa olevien sisaltéjen, materiaalien ja
toimintatapojen kayttoonottoa opastetaan verkkokursseilla.

Verkkokurssit ovat ilmaisia eivatka vaadi rekisteroitymista.

Kaikki sisallot [6ytyvat osoitteesta mieli.fi/nuorimieliurheilussa.

mieli.fi


https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/

Nuori mieli urheilussa -sisaltoja

* Verkkokurssit (30 min ja 3 h), verkkokurssien ladattavat materiaalit
* Verkkokahvila

 Vanhempien materiaalit

* Vie sisallot valmennusarkeen

* Seuraesimerkit

* Valmentajahaastattelut

* Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet urheilussa —videoiden soittolista
e Tallenteita

Tilaa Nuori mieli urheilussa -uutiskirje.

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

mieli.fi


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/

Nuori mieli urheilussa -verkkokurssi
kaikille valmentajille (noin 30 min)

Kohderyhma:

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

Ydinsisallot:
* Kannustus Hyvan harjoituksen tunnusmerkkien toteuttamiseen

harjoitustoiminnassa.

e Kannustus valmentajan oman toiminnan arviointiin ja kehittamiseen.

* Mielen hyvinvointia lisaavat toimintatavat luontevaksi osaksi
harjoitustapahtumaa.

Verkkokurssille

Todistustilauksia 11.9.2025 mennessa: 7 121 kpl

mieli.fi


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

Urheilevan nuoren vanhemmille

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

Verkkomateriaali vanhemmiille:

* Miten vanhempana tai laheisen 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

mieli.fi


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

. A
Webinaari vanhemmille ) . . )
- c ¢ Webinaari: Vanhempi urheilevan
ma /.4. klo 18—19.30 | huoren tukena - Tallenne

|/
| 3 Vanhemmilla on tarkea rooli nuoren
" _ | | tukemisessa urheilun eri vaiheissa — niin
al, I . onnistumisten kuin pettymysten hetkella.
Qe

B . Pohjola Vakuutus ja MIELI ry jarjestivat
\ N Vanhempi urheilevan nuoren tukena -
'] webinaarin, joka sisalsi konkreettisia vinkkeja ja

\\}
Miten tURea . : : ; asiantuntijatietoa!

urhEIlevan n uo ren 1 ' Mukana keskustelemassa mm. urheilupsykologi
 an N 4 A Tiina Roning, huippu-urheilija Lotta Kemppinen
/ﬁ] |Elen hyV|nV0 |nt|a_ ja MIELI ry:n asiantuntijat.

ja jaksamista? ™ el i tapahtuma/uebingart

vanhempi-urheilevan-nuoren-tukena

llmoittaudu mukaan!

mieli.fi


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

Vakaa ja ehja vene Beasul

Ehja vene on turvallinen. Turvallinen toimintaymparisto, - . .
T ) | o ) ~ i Merkityksellisyys
ihmissuhteet ja vuorovaikutus seka aikaansaamisen kokemukset Myénteisyys

luovat toiminnalle vakaat lahtokohdat. Lasndolo ja
' uppoutuminen

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, myonteisyys seka merkityksellisyys.

Lue lisaa
TURVALLISUUS
PERMA, Martin Seligmanin PERMA-teoria, lue lisd3 fuksansoamineh :
e . ) e . Ihmissuhteet ja vuorovaikutus
positiivinenoppiminen.fi/positiivinen-psykologia/ Tar.ilihen tarmnNn gt

\ &

mieli.fi


https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-mielenterveyden-vahvistamisesta/lapset-ja-nuoret/mielen-hyvinvointitaidot-urheiluvalmennuksessa/mielen-hyvinvoinnin-ulottuvuudet-urheilussa/
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https://www.positiivinenoppiminen.fi/positiivinen-psykologia/
https://www.positiivinenoppiminen.fi/positiivinen-psykologia/

—> Lahiporina: Valitkaa jokin ulottuvuuksista. Miten voisimme vanhempina konkreettisesti vahvistaa
ulottuvuuden sisallon toteutumista?

MIELEN HY YINYOINNIN
ULOTTUYUUDET URHEILUSSA

Nuorten urheilijoiden turvallisuuden tunnetta ja kasvun
mahdollisuuksia voidaan edistaa vahvistamalla mielen
hyvinvointia kuudella eri ulottuvuudella:

MIELEN HYVINVOINNIN
ULOTTUYUUDET Myonteisyys

*

lhmissuhteet ja
vuorovaikutus Merkityksellisyys

Lasnaolo ja
- = . - . . B t i
TURVALLINEN TOIMINTAYMPARISTO Psyykkisesti turvallinen toiminta- £y A b
ymparisto tarkoittaa kiusaamisesta, hairinnasta ja epaasiallisesta kaytoksesta
vapaata ymparistoa, joka muodostaa vakaan pohjan urheilijana ja ihmisend

kasvamiselle ja kehittymiselle.

Aikaansaaminen

Turvallinen
toimintaymparisto

IHMISSUHTEET JA VUOROVAIKUTUS Positiiviset ihmissuhteet,
ryhmatyotaidot seka turvallisten aikuisten lasnaolo tukevat nuoren
urheilijan mielen hyvinvointia.

AIKAANSAAMINEN Aikaansaamisen kokemukset kasvattavat pystyvyyden
tunnetta, omanarvontuntoa seka itsensa tarkeaksi kokemista, eli luottamusta
siihen, etta tiukoistakin paikoista on mahdollista selvita.

LASNAOLO JA UPPOUTUMINEN Nuoren urheilijan on hyvé oppia
keskittymaan pitkdjanteiseen harjoitteluun, rauhoittamaan itsensa
stressaavissa tilanteissa seka elamaan hetkessa.

MYONTEISYYS Myonteisyys tukee nuoren urheilijan mielen hyvinvointia.
Myonteisyydessa on kyse taidosta pysahtya onnellisten hetkien darelle,
kiitollisuuden osoittamisesta seka myonteisten tunteiden vahvistamisesta.

MERKITYKSELLISYYS Merkityksellisyys on vahvasti lasna nuoren

urheilijan elamassa, kun han paasee hyddyntamaan ja kehittamaan
omia ydinvahvuuksiaan ja vaikuttamaan omaan harjoitteluunsa.

mieli.fi



NUOREN URHEILIJAN HYVAN MIELEN ARKI / ITSEARVIOINTI

Ohjeistus Tayttakaa nuoren kanssa mielen hyvinvointia kartoittava itsearviointi.
Pysahtykaa hetkeksi jokaiseen kohtaan ja keskustelkaa yhdessa, miten vaittama
toteutuu tai ei toteudu nuoren harrastusarjessa.

TURVALLINEN TOIMINTAYMPARISTO LASNAOLO JA UPPOUTUMINEN
Voin olla harjoituksissa oma itseni 12 3465 Olen innostunut ja motivoitunut harjoittelusta 1 2 4
Minusta valitetdan harjoituksissa 12 3465 Pystyn keskittymaan hyvin harjoituksissa 12 34
IHMISSUHTEET JA VUOROVAIKUTUS MYONTEISYYS
Harjoituksiin on mukava tulla ja siella Paasen kokemaan iloa ja onnistumisen
on hyva ilmapiiri 1 2 34 5 kokemuksia harjoituksissa 1 2 345
Valmentajani valittad minusta ja on Saan harjoituksissa kannustusta ja hyvat
kiinnostunut miten minulla menee 12 3465 suoritukseni huomioidaan 12 345
AIKAANSAAMINEN MERKITYKSELLISYYS
Koen olevani taitava harjoituksissa 1234°%5 Minun mielipiteitani ja toiveitani
Opin paljon uusia taitoja harjoituksissa 12 3405 kysytddn harjoituksissa 12 345
Oman lajini harrastaminen tuo
merkityksellista sisaltéa elamaani 1 2 345

1 = taysin eri mielta... 5 = taysin samaa mielta

mieli.fi



Miten voin vanhempana tukea urheilevan nuoren mielen
hyvinvointia?

mieli.fi



Mista mielenterveys koostuu?

Mielenterveys on osa hyvinvointia ja terveytta. Mielenterveys eli mielen hyvinvointi on tarkeaa elamassa ja
urheilussa. WHO:n maaritelman (2013) mukaan mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen pystyy
nakemaan omat kykynsa ja selviytymaan elamaan kuuluvissa haasteissa seka tyoskentelemaan ja ottamaan
osaa yhteisdnsa toimintaan.

Lapsuus ja nuoruus luovat perustaa aikuisuuden mielenterveydelle. On tarkeaa varmistaa, etta jokaisella
lapsella ja nuorella on turvallinen kasvuymparisto, jotta kaikki paasisivat kukoistamaan omassa elamassaan.

Vanhemmilla on tarkea rooli nuoren elamassa. Jotta nuoren kehitys etenisi suotuisasti mielenterveyden
nakokulmasta, tarvitsee nuori...

* turvallista vanhemmuutta,
* rakkautta,

®* rajojaja

* huolenpitoa.

Samalla han tarvitsee yha enenevassa maarin myos itsenaisyytta, vastuun ottamista, paatoksenteon
harjoittelua ja luottamusta.

mieli.fi



Nuoruusika on nopean kehityksen vaihetta

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

Nuoren mieli on kuin laikkyva vesi kaukalossa. Laikkyminen on osa kasvua. Nuoruudessa aivot ovat vahvassa
kehitysvaiheessa ja reagointi tapahtuu ilman pitkallista harkintaa. Terveesti kehittyva nuori on epavarma,
itsekeskeinen ja mustavalkoinen.

Vanhemmuus joutuu koetukselle erityisesti nuoruusian varhaisimmassa vaiheessa, puberteetti-iassa, jolloin
fyysiset muutokset ovat nopeimmillaan ja mielialat ja kaytos ailahtelevat. Kyseessa on kuitenkin kehitysvaihe,
joka menee ohi parissa vuodessa.

Miksi nuoruus on tarkea
kehitysvaihe?

MIELI Suomen Mielenterveys ry

https://www.youtube.com/watch?v=NLjOcrO0EQI&Iist=PLYvuCDT0qzDGIOkIKtYjbyV4 oHCW7Xwo&index=5

mieli.fi


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

Ajatuksia videosta:

Myonteinen Kuuntele
palaute aina




Miksi koti ja vanhempi on niin tarkea urheilevalle nuorelle?

* Koti on nuorelle turvasatama, josta han
ponnistaa maailmalle. Vanhemmat tukevat
nuoren kasvua.

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

* Arjen rutiinit vahvistavat jaksamista.
* Vanhempien asettamat rajat ovat rakkautta.

* Yhteiset pohdinnat ja keskustelut vanhempien
kanssa.

mieli.fi



Miksi vanhemman lasnaolo on niin tarkeaa urheilevalle
nuorelle?

Urheileminen tuo nuoren arkeen tavallista enemman tilanteita, joissa hyva suhde vanhempiin, keskustelun
mahdollisuus ja yhteinen pohdinta tukevat nuoren paatoksia ja myos vastuunottoa harrastuksestaan. Valta
valmiita neuvoja — anna nuorelle evaita oivaltaa itse.

Nuoret kaipaavat laheisen lasnaoloa ja tukea esimerkiksi epaonnistumisen hetkella tai silloin, kun
valmennusymparistdssa tapahtuu muutos. Vanhemmat voivat olla apuna tunteiden tunnistamisessa ja
kasittelyssa.

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

Anna nuorelle myonteista palautetta usein, kehu ja kiita, nayta ja sano, etta valitat ja rakastat.

Anna aikaasi ja ole saatavilla. Kullanarvoisia ovat ne hetket, kun nuori lahestyy sinua. Pysahdy, keskeyta
omat touhusi, kuuntele ja keskustele.

mieli.fi



Keskustelut nuoren kanssa ovat mahdollisuuksia

Keskustelujen avulla vanhemmat voivat vahvistaa nuorelle
hyodyllisia elamantaitoja, kuten tavoitteiden asettamista,
sinnikkyytta, tunteiden kasittelya seka kykya selvita ja oppia
arkipaivan haasteista ja pettymyksista.

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

”Jos sinun hyvd ystévdési miettisi uuden harrastuksen
aloittamista, niin miksi héinen kannattaisi aloittaa
harrastamaan juuri omaa lajiasi? Miten vakuuttaisit ystavasi,
ettd kannattaa tulla mukaan teiddn toimintaanne?”

Avoimuus keskustelulle ja nuoren omia ajatuksia arvostavat
kysymykset saattavat olla tarkeita nuorelle, vaikka han ei olisi
valmis vastaamaan. Anna nuorelle aikaa. Al vaadi vastauksia.
Hyvaksy hiljaisuus.

mieli.fi



Mista asioista koostuu nuoren urheilijan

hyva arki?

Jaksamisen ja hyvan mielen perusta on
tasapainoinen arki. Vanhemmat voivat omalla
toiminnallaan vaikuttaa paivittaiseen arjen
rytmiin. Ravinto, litkkunta ja uni luovat hyvan
arjen perustan.

Mielen hyvinvointiin vaikuttavat myos
ihmissuhteet ja tunteet, vapaa-aika ja luovuus
seka arvot ja paivittaiset valinnat.

Joskus nuoren kuormittavaa tilannetta ja vointia
voi auttaa arjen ratkaisut. Kasvuun tarvitaan aikaa
ja rauhaa kehittya omaan tahtiin. Jokainen yksilo
kasvaa ja kehittyy omaan tahtiinsa seka fyysisesti,
taidollisesti etta henkisesti.

NUOREN URHEILIJAN HYVAN MIELEN ARKI
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IHMISSUHTEET JA TUNTEET

* Olen viettanyt aikaa perheen ja kavereideni kanssa.

* Olen jaksanut kuunnella ystaviani.

¢ Olen uskaltanut kerota mielipiteeni ja ajatukseni muille.
* Olen kertonut omista tunteistani.

* Minua ei ole kiusattu, enka ole kiusannut ketaan.

* Olen osannut selvittaa ristiriidat puhumalla.

UNI JA LEPO

* Olen mennyt ajoissa nukkumaan.

* Olen nukkunut sikeasti.

¢ Olen herannyt yleensa pirteana.

* Olen jaksanut keskittya koulussa.

¢ Olen osannut rauhoittua ja hiljentya paivan aikana.
¢ Olen ehtinyt rentoutua ja levata.

RAVINTO JA RUOKAILU

¢ Olen syonyt aamupalan.

* Olen syonyt kaksi lamminta ateriaa paivassa.
* Olen sy6nyt rauhassa ja kiirehtimatta.
 Olen ruokaillut toisten seurassa.

LIIKUNTA JA KEHOLLISUUS

¢ Olen nauttinut liilkunnasta ja urheilusta.
* Olen liikkkunut ulkona ja luonnossa.
¢ Olen huomannut kehoni hyvia puolia ja
olen tyytyvainen siihen.
¢ Olen huoltanut kehoani ja venytellyt.
* Olen kuunnellut kehoni viesteja ja vastannut niihin.
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VAPAA-AIKA JA LUOYUUS
¢ Olen I6ytanyt itselleni mielekkaan harrastuksen ja
vapaa-ajan viettotavan.
¢ Olen saanut toteuttaa itseani ja tehda jotain luovaa.
¢ Olen nauttinut musiikista, kirjoista tai elokuvista.
¢ Olen viettanyt vapaa-aikaa myos muualla kuin ruudun daressa.
 Olen tehnyt jotain vain siksi, etta tulen siita hyvalle mielelle.
¢ Olen oppinut tanaan jotain uutta.

ARVOT JA PAIVITTAISET VALINNAT

* Olen kohdellut toisia reilusti ja kannustanut.

* Olen pitanyt huolta ryhman yhteisista asioista ja
hyvasta ilmapiirista.

¢ Olen harjoitellut ja treenannut reilusti.

¢ Olen tehnyt valintoja, jotka edistavat
harrastuksessani kehittymista,

* Olen ottanut vastaan ja antanut palautetta.

* Osaa nimeta itselleni tarkeita asioita elamassa.

mieli.fi



Jos heraa huoli nuoren voinnista, pysahdy asian aarelle

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

Esim. nuoren pitkaaikainen vasymys, vetaytyminen,
syomattomyys tai toistuvat raivopuuskat voivat olla merkkeja,
etta nuorella ei ole kaikki hyvin. Mika ikina onkaan huolen aihe,
pysahdy ensin nuoren kanssa asian aarelle — ota asia puheeksi.
Kun olette jutelleet nuoren kanssa, sovi kenen kanssa asiasta
jutellaan tarvittaessa seuraavaksi.

Vanhempana voit kysya: Mitd nuorelle kuuluu? Olet vaikuttanut
vahan allapdin olevalta, onko kaikki hyvin? Mité toivoisit, ettd
tekisin? Miten voin sinua tukea tai auttaa?

Anna nuorelle aikaa kertoa. Kuuntele kiireettomasti. Joskus
nuorten on helpointa kommunikoida puhelimitse viesteilla.

mieli.fi



Ota huoli puheeksi.

Muistaq, ettei sinun tarvitse osata ratkaista ongelmia.
Kuunteleminen riittaa.

Tarvittaessa ammattiapua I6ytyy mm. opiskeluhuollosta.

Auta nuorta sanoittamaan omia tunteitaan.

Muista myénteisyys, optimismi ja toivo.

mieli.fi



Huolen puheeksi ottaminen harrastuksissa - MIELI ry, verkkomateriaali. Materiaali on tarkoitettu
kaikille aikuisille nuorten harrastusymparistdssa.
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ET OLE YKSIN -PALVELU SEKASIMN-CHAT MLL:M LASTEM JA NUORTEMN
Oletko kokenut kiusaamista, seksuaalista hairin- Sekasin-chat on valtakunnallinen keskuste- PUHELIN, CHAT JA KIRJEPALVELU
ta3, ahdistelua, vakivaltaa tai miti tahansa epé- lualusta 12-29-vuotiaille. Sekasin-chatissa voit
asiallista kdyttaytymista urheiluharrastuksessa? keskustella mieltasi askarruttavista kysymyksist4 Vaikeisiin elamantilanteisiin ei saa jaada yksin!
Sinulla on cikeus harrastaa urheilua turvassa ja tai aiheista nimettémana ja luottamuksellisesti. Puhuminen ja kirjoittaminen helpottaa oloa.
tulla kohdelluksi kunnioittavasti. Chatissa paivystavat jarjestdjen ammattilaiset Lasten ja nuorten puhelimeen, chattiin ja kirje-
palveluun voit ottaa luottamuksellisesti yhteytta:

Sinulla on oikeus saada apua. Ensisijaisesti apua Sekasin-chat on auki vuoden jokaisena paivana:
kannattaa pyytaa valmentajaltasi, vanhemmalta- maanantaista perjantaihin klo 9-24 Soita 116 111
si tai huoltajaltasi. Voit myos ottaa nimettémasti lauantaisin ja sunnuntaisin klo 15-24 ma-pe klo 14-20, la-su klo 17-20
},fhte_vtta Vaestaliiton Et ole FkEin -palveluun, j.EI .. . . . . httpshwww mill filvanhemmilleftoiminta-lapsiperheilleflasten-|a-nuorten-puhaling
jutella turvallisen ammattilaisen kanssa. Sulkemisajan jalkeen jonotus ei valitettavasti ole

. | mfahdullhrta, emmek3 _ota klo EAE jalkeen I:JUSIE_ Ta Sta ||n kkl
Yhteydenotto on helppoa - soita tai chattaa. asiakkaita. Uudelleen jonoon paasee heti chatin
Olipa huolesi iso tai pieni, meilld on aikaa kuun- avautuessa.
nella.

https://sekasin247.fi/

Tasta linkki

Tasta linkki

mieli

mieli.fi/nuorimieliurheilussa



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/

Nuorelle on syyta hakea apua esim. silloin, kun...

* nuoren kayttaytyminen huolestuttaa
* kayttaytyminen muuttuu selkeasti aiemmasta
* muutos kestaa pitkaan, esimerkiksi muutaman viikon

* nuorion itsetuhoinen tai hanella on psykoottisia oireita

mieli.fi



Mistd voi hakea apua?

Koulussa: terveydenhoitaja, koulukuraattori, koulupsykologi, koululddkari

Terveyskeskuslddkari

Perheneuvola

NuorisopsyKiatri (vaatii ladkarin lahetteen)
Nuorten omahoito-ohjelmat Mielenterveystalossa

Lasten ja nuorten omat chat- ja puhelinpalvelut: sekasin.fi (12—29-vuotiaille), apuu.fi
(7-15-vuotiaille) ja MLL:n lasten ja nuorten puhelin ja chat

« MIELI Kriisipuhelin pdivystda 24 tuntia vuorokaudessa joka pdiva numerossa 09 2525
0111

mieli.fi



Vanhemmuus muuttuu lapsen ja lasten
kasvun myota. Myos vanhemman rooli on
jatkuvaa kasvua.

Turvallisen aikuisen seurassa lapsen on hyva
kasvaa ja kehittya eri ikakausina.

Milloin olet viimeksi kysynyt urheilevalta
nuorelta, mitd han toivoo sinulta
vanhempana?

Urheilu on oppimista, yhteisollisyytta ja
omien rajojen kokeilemista. Kiitos, kun tuet
nuorta hanen urheilijan polullaan!




Yhteisen hetken paatteeksi

Miten vanhempi voi tukea nuoren mielenterveytta?

Miten vanhempi voi tukea
nuoren mielenterveytta?
: MIELI Suomen Mielenterveys ry

https://www.youtube.com/watch?v=edvpeyE6ebU&Ilist=PLYvuCDT0qzDGI
OkIKtYjbyV4 oHCW7Xwo&index=2

mieli.fi


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

* Minka ajatuksen otan illasta matkaani?

* Niina Markkanen
Pohjois-Savon Liikunta ry
Seuratoiminta ja hankkeet
niina.markkanen@pohjois-savonliikunta.fi
050322 3971

Toimisto: : \

Siikaranta 9 C ' !\lakyyko hC.II'](.)I'fukS.ISSOSI |Ic|,
innostusta ja intohimoa? '

70620 Kuopio s, — o

www.pohjois-savonliikunta.fi
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