ONKO LASTEN
URHEILU LIIAN
VAKAVAAD
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* Psykologi, Psykoterapeutti

* Pitka historiaTAYS nuorisopsykiatriassa

* Vastaanotto Terveystalossa

* 60% urheilupsykologi Tampereen urheiluakatemia

* Oma valmennustausta salibandyssa, F-A juniorit,
liiga ja U19 maajoukkue — 12 vuotta

* Toiminut useissa asiantuntija, koulutus ja
kehittamistehtavissa nuorten mielen hyvinvoinnin
kysymyksissa mm. opetushallituksen ja Mieli ry:n
hankkeissa




LASTEN
VALMENTAMINEN

* Ensimmainen tavoite aina hyvien liikunta- ja
urheilukokemusten hankkiminen

* Liikkumisen ja liilkunnallisen elamantavan
oppiminen — urheilu arjessa

* Tulokseen tahtaavassa toiminnan tarkein
elementti aina pitkajanteisyys

* Lapsen oma motivaatio — sen ruokkiminen, ei
liekin sammuttaminen

* Jos lapsi viihtyy, edellytykset pitkajanteiselle
tavoitteiden saavuttamiselle sailyvat
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PSYYKKISEN
VALMENNUKSE
PERUS
LAPSILLA

10/12/2022




HYVAN VALMENTAJAN HARJOITUKSISSA
ON..

* ... sopivasti liiketta

* ...ei pitkia puheosuuksia

* ...naurua

* ...yhdessa tekemista

* ...keskittymisen harjoittelua
* ...Ssopiva vaatimustaso

* ... lupa olla oma-itsensa

* ...lapselle jaa tunne, etta haneen suhtauduttiin myonteisesti



VALMENTAIJAN
DIALEKTIIKKA

Tukeminen Vaatiminen




MOTIVAATIOJARJESTELMA:
Tehtava: Tavoitteiden saavuttaminen,
tehtavien suorittaminen HORMON!I:
Dopamiini TUNTEET: Motivoitunut,

vitaalinen, maaratietoinen

UHKAJARJESTELMA: Tehtiva:
Uhkista selviytyminen, suojeleminen,
hengissa sailyminen, Turvan etsiminen,
HORMONI: Kortisoli TUNTEET:
Ahdistuneisuus, viha, inho, surullisuus,
hapea

RAUHOITTUMISJARJESTELMA:
TEHTAVA: Hidastaminen,
rauhoittuminen, ruoansulatus, lepo,
hoiva HORMONII: oksitoniini
TUNTEET: Tyyneys, turvallisuus,

yhteys, tyytyvaisyys

TUNTEIDEN
I
STRESSIN
SHRTELYN
KOLME
YMPYRIiii



LAHJAKKAAN LAPSEN
TRAGEDIA

* Lahjakkuus ei ole lahja vaan mahdollisuus. Tyon teon maara ratkaisee!?

* Kun mietitaan lahjoja taytyy huomioida biologinen kehitystaso ja
aiempi liilkuntatausta

* Ei saa edeta liian nopeasti aikuismaiseen ja paineiseen harjoitteluun
* Yksilolliset taipumukset ja oppimistavat huomioitava

* Kannustetaan pitkajanteisyyteen ja tyoteliaisyyteen

* Korostetaan urheilullisia elamantapoja

* Sitoutetaan perheita myos urheilija arkeen ja pitkajanteisyyteen

12.10.2022



KASVULLE JA HYVINVOINNILLE ON
TARKEAR

* Aikuisten aika, lasnaolo, valittaminen ja tuki

* ltsetunto kasvaa, kun tulen nahdyksi, aikuinen iloitsee minusta ja saan oppia ja
kasvaa omana itsenani

* Onnistumisen tunteet

* Myonteinen palaute; oikean toiminnan mallintaminen, opettaminen ja
vahvistaminen.

* Hyvaksynta

* Johdonmukaisuus ja oikeudenmukaisuus

* Omien vahvuuksien ja voimavarojen loytaminen




LASTEN VALMENTAMINEN ON
AINA KASVATUSTA

* Kasvun tukeminen — psykologinen turvallisuus

* Kehitystason ymmarrys
* lkavaiheen herkkyyskausien ymmarrys

* Menestys maaritellaan eri tavalla kuin aikuisvaiheessa: Itsensa ylittaminen
on menestys!

* Sietolaari ja sen kasvatus

* Perheen merkityksen ymmartaminen

* Taitojen opettaminen — aina mallina

* Kayttaytymisen muuttamisen periaatteiden ymmartaminen

* Valmentajan arvot ja ryhman arvot — kehitys ennen menestysta

12.10.2022 10



VALMENTAMINEN ON
OPPIMISYMPARISTOJEN LUOMISTA

Arjen- ja hallinnan

) : Vireystilan ja Urheilijan
taidot = Mielen ystian | .
L stressin saatelyn keskeiset
Hyvinvoinnin : : :
taidot psyykkiset taidot

taidot



Tavoitteen
Keskittyminen asettaminen ja [tseluottamus Tunnehallinta
motivaatio

Kilpaileminen, Kuormituksen
kilpailuun sietaminen,
valmistautuminen stressin kasittely

Vireystilan hallinta
— arki ja kilpailu

URHEILLJAN PSYYKKISET TAIDOT

12.10.2022 i 12




MIELEN Sosiaalisesti vastuullinen paatoksenteko
oo
VRHHILISSR

Tietoinen lasnaolo, hyvaksynta

12.10.2022




ITSEARVIOINTI

Jos
epaonnistut,
valmenna!

Jos onnistut
— palkitse
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VALMENTAMINEN ON
VUOROVAIKUTUSTA

e Sosiaaliset taidot + tunnetaidot
*  Vuorovaikutustaidot + tietoinen lasnaolo = kohtaaminen

* Ruoki intohimoa — sparkle in their eyes

* Avoin ja selkea kommunikaatio — dialogi on yhdessa
ajattelemista

* Kuunteleminen

* Ongelmien ratkominen yhdessa

* Positiivisen palautteen antaminen ja vahvistaminen
* Johtajuus ja toimintakulttuurin luominen

* Tunnehallinta + paineensietokyky



PRACTICE
PRECENSE
OVER
PERFECTION

Lasnaolo ja huomio on paras alusta oppimiselle ja paras
kunnioitus muita ihmisia kohtaan

Paasta irti oikeassa olemisen pakosta ja taydellisyyden
vaateesta

Lupa olla todellinen ja aito — malli ratkaisee
toimintakulttuurissa

Luota intuitioon — kuuntele tarkasti, mita tapahtuu ja mita ei
tapahdu.

Luota siihen, etta tiedat, mita ryhma milloinkin tarvitsee — ole

joustava ja kayta sosiaalisia taitoja




LUONTEENVAHVUUDET

Huolenpito
Rohkeus
Yhteistyo
Paamaaratietoisuus
Rehellisyys
Humanismi
Karsivallisyys

Sinnikkyys
Kunnioitus
Vastuuntunto
Itseluottamus
Itsehillinta
Rehtiys
Avuliaisuus




PERMO -TEORIA
HYVINVOINNISTA

Mista hyvinvointi rakentuu?

Myonteinen nakemys nykyisyydesta ja
@ Myénteisyys (Positive emotion) ¥ . ¥S NYKYISYY J
tulevaisuudesta
Omien vahvuuksien varassa toimiminen,

EY Uppoutuminen (Engagement

‘r» Ihmissuhteet (Relationships) Aito ja merkityksellinen yhteys muihin

Merkityksellinen ja omien arvojen

Merkitys (Mean(ng} mukainen elama

. . . Onnistumisen kokemukset, positiivisen
! Aikaansaaminen (Accomplishment) .
palautteen saaminen

Léhde: Seligman, M. E. P. 2012. Flourish: A Visionary New Understanding of Happiness and Well-being. New York: Free Press.




NUORI MIELI
URHEILUSSA

Verkkokurssi kaikille valmentajille 30 min

Syventava verkkokurssi n. 3h
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https://youtu.be/Xx3Z7uRw9Tc?list=PLYvuCDT0qzDGWy_ZkehLCq-dlASOs-uJc
https://mieli.fi/nuorimieliurheilussa
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