
O N K O  L A S T E N
U R H E I L U L I I A N
V A K A V A A ?

U R H E I L U P S Y KO L O G I , 
P S Y KOT E R A P E U T T I

T I I N A  R Ö N I N G



KUKA OLEN?

• Psykologi, Psykoterapeutti

• Pitkä historiaTAYS nuorisopsykiatriassa

• VastaanottoTerveystalossa

• 60% urheilupsykologi Tampereen urheiluakatemia

• Oma valmennustausta salibandyssa, F-A juniorit, 

liiga ja U19 maajoukkue – 12 vuotta

• Toiminut useissa asiantuntija, koulutus ja 

kehittämistehtävissä nuorten mielen hyvinvoinnin

kysymyksissä mm. opetushallituksen ja Mieli ry:n

hankkeissa



LASTEN 
VALMENTAMINEN

• Ensimmäinen tavoite aina hyvien liikunta- ja 

urheilukokemusten hankkiminen

• Liikkumisen ja liikunnallisen elämäntavan 

oppiminen – urheilu arjessa

• Tulokseen tähtäävässä toiminnan tärkein 

elementti aina pitkäjänteisyys

• Lapsen oma motivaatio – sen ruokkiminen, ei 

liekin sammuttaminen

• Jos lapsi viihtyy, edellytykset pitkäjänteiselle 

tavoitteiden saavuttamiselle säilyvät
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P S Y Y K K I S E N  
V A L M E N N U K S E N  
P E R U S  
L A P S I L L A

S Y T Y T Ä  L I E K K I  J A  VA A L I  S I T Ä
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HYVÄN VALMENTAJAN HARJOITUKSISSA 
ON…

• … sopivasti liikettä

• …ei pitkiä puheosuuksia

• …naurua

• …yhdessä tekemistä

• …keskittymisen harjoittelua

• …sopiva vaatimustaso

• … lupa olla oma-itsensä

• …lapselle jää tunne, että häneen suhtauduttiin myönteisesti
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VALMENTAJAN 
DIALEKTIIKKA
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Tukeminen Vaatiminen



TUNTEIDEN 
JA 
STRESSIN 
SÄÄTELYN 
KOLME 
YMPYRÄÄ

MOTIVAATIOJÄRJESTELMÄ: 

Tehtävä: Tavoitteiden saavuttaminen, 

tehtävien suorittaminen HORMONI: 

Dopamiini TUNTEET: Motivoitunut, 

vitaalinen, määrätietoinen

UHKAJÄRJESTELMÄ: Tehtävä: 

Uhkista selviytyminen, suojeleminen, 

hengissä säilyminen, Turvan etsiminen, 

HORMONI: Kortisoli TUNTEET: 

Ahdistuneisuus, viha, inho, surullisuus, 

häpeä

RAUHOITTUMISJÄRJESTELMÄ: 

TEHTÄVÄ: Hidastaminen, 

rauhoittuminen, ruoansulatus, lepo, 

hoiva HORMONI: oksitoniini 

TUNTEET: Tyyneys, turvallisuus, 

yhteys, tyytyväisyys



LAHJAKKAAN LAPSEN 
TRAGEDIA

• Lahjakkuus ei ole lahja vaan mahdollisuus. Työn teon määrä ratkaisee?

• Kun mietitään lahjoja täytyy huomioida biologinen kehitystaso ja 

aiempi liikuntatausta

• Ei saa edetä liian nopeasti aikuismaiseen ja paineiseen harjoitteluun

• Yksilölliset taipumukset ja oppimistavat huomioitava

• Kannustetaan pitkäjänteisyyteen ja työteliäisyyteen

• Korostetaan urheilullisia elämäntapoja

• Sitoutetaan perheitä myös urheilija arkeen ja pitkäjänteisyyteen
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KASVULLE JA HYVINVOINNILLE ON 
TÄRKEÄÄ

• Aikuisten aika, läsnäolo, välittäminen ja tuki

• Itsetunto kasvaa, kun tulen nähdyksi, aikuinen iloitsee minusta ja saan oppia ja 

kasvaa omana itsenäni

• Onnistumisen tunteet

• Myönteinen palaute; oikean toiminnan mallintaminen, opettaminen ja 

vahvistaminen.

• Hyväksyntä

• Johdonmukaisuus ja oikeudenmukaisuus

• Omien vahvuuksien ja voimavarojen löytäminen
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LASTEN VALMENTAMINEN ON 
AINA KASVATUSTA

• Kasvun tukeminen – psykologinen turvallisuus

• Kehitystason ymmärrys

• Ikävaiheen herkkyyskausien ymmärrys

• Menestys määritellään eri tavalla kuin aikuisvaiheessa: Itsensä ylittäminen 
on menestys!

• Sietolaari ja sen kasvatus

• Perheen merkityksen ymmärtäminen

• Taitojen opettaminen – aina mallina

• Käyttäytymisen muuttamisen periaatteiden ymmärtäminen

• Valmentajan arvot ja ryhmän arvot – kehitys ennen menestystä
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VALMENTAMINEN ON 
OPPIMISYMPÄRISTÖJEN LUOMISTA

11

Arjen- ja hallinnan 
taidot = Mielen 
Hyvinvoinnin 

taidot

Vireystilan ja 
stressin säätelyn

taidot

Urheilijan 
keskeiset 

psyykkiset taidot



URHEILIJAN PSYYKKISET TAIDOT
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Keskittyminen
Tavoitteen 

asettaminen ja 
motivaatio

Itseluottamus Tunnehallinta

Kilpaileminen, 
kilpailuun 

valmistautuminen

Kuormituksen 
sietäminen, 

stressin käsittely

Vireystilan hallinta
– arki ja kilpailu



MIELEN 
HYVINVOINNIN 
TAIDOT
URHEILUSSA
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Sosiaaliset taidot

Tunnetaidot

Sosiaalisesti vastuullinen päätöksenteko

ongelmanratkaisutaidot

Sisäinen joustavuus 

Tietoinen läsnäolo, hyväksyntä

Itsearviointi ja -vahvistaminen



ITSEARVIOINTI
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Jos onnistut 
– palkitse

Jos 
epäonnistut, 
valmenna!



VALMENTAMINEN ON 
VUOROVAIKUTUSTA

• Sosiaaliset taidot + tunnetaidot

• Vuorovaikutustaidot + tietoinen läsnäolo = kohtaaminen

• Ruoki intohimoa – sparkle in their eyes

• Avoin ja selkeä kommunikaatio – dialogi on yhdessä 

ajattelemista

• Kuunteleminen

• Ongelmien ratkominen yhdessä

• Positiivisen palautteen antaminen ja vahvistaminen

• Johtajuus ja toimintakulttuurin luominen

• Tunnehallinta + paineensietokyky
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PRACTICE
PRECENSE

OVER
PERFECTION

Läsnäolo ja huomio on paras alusta oppimiselle ja paras 
kunnioitus muita ihmisiä kohtaan

Päästä irti oikeassa olemisen pakosta ja täydellisyyden 
vaateesta

Lupa olla todellinen ja aito – malli ratkaisee 
toimintakulttuurissa

Luota intuitioon – kuuntele tarkasti, mitä tapahtuu ja mitä ei 
tapahdu. 

Luota siihen, että tiedät, mitä ryhmä milloinkin tarvitsee – ole 
joustava ja käytä sosiaalisia taitoja

Kommunikoi kunnioittavasti ja itseesi luottaen



LUONTEENVAHVUUDET

Huolenpito

Rohkeus

Yhteistyö

Päämäärätietoisuus

Rehellisyys

Humanismi

Kärsivällisyys

Sinnikkyys

Kunnioitus

Vastuuntunto

Itseluottamus

Itsehillintä

Rehtiys

Avuliaisuus



PERMO –TEORIA 
HYVINVOINNISTA



NUORI MIELI 
URHEILUSSA

• https://youtu.be/Xx3Z7uRw9Tc?list=PL

YvuCDT0qzDGWy_ZkehLCq-dlASOs-

uJc

https://mieli.fi/nuorimieliurheilussa

Verkkokurssi kaikille valmentajille 30 min

Syventävä verkkokurssi n. 3h
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