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Esipuhe

Vaestorakenteen muutos ja vdeston ikddantyminen ovat haaste aikuiskoulutuksen tarjoajille ympari
Eurooppaa. On otettava huomioon jatkuvasti kasvava yli 65 vuotiaiden joukko, joka on paassyt
elakeikaan ja jaanyt pois tydelamasta.

Nykyaan eldkeika nahdaan aktiivisena elamanvaiheena, jossa ikdihmisilla on yha mahdollisuus antaa
panoksensa yhteiskunnalle. He haluavat olla itsendisia ja osallistuvia ja ottaa vastuun omasta
hyvinvoinnistaan. Tahan on edellytyksena fyysinen ja henkinen terveys.

Tasta kehityksesta tietoisina osallistujatahot alkoivat kaavailla innovatiivista ja ikdihmisille sopivaa
|lahestymistapaa opiskeluun. Tavoitteena oli kehittdad, testata ja analysoida erityinen ikdaihmisille
suunnattu kurssi, jossa liikunta yhdistyisi perinteiseen opiskeluun. Nain syntyi Walk "n*Talk hankkeen
idea: kavely on hyva kuntoilumuoto, joka sopii myos ihmisille jotka eivat ole urheilleet pitkdan
aikaan, eika se vaadi erityisia taitoja. Kaikilla osallistujatahoilla on laaja kokemus aikuiskoulutuksen
tarjoamisesta ja kavelyyn liittyva hanke saatiin helposti liitettya heidan opetusohjelmaansa.

Vuonna 2016 osallistujamaat hakivat Euroopan komission Erasmus+ Key Action tukea yhteistyohon
aikuiskoulutuksessa ja hankkeelle myonnettiin taloudellista avustusta

Yhteistyokumppanit laativat nelja raporttia(l0): Tutkimusvalineet (101), jossa selvitetdaan ikaihmisten
tarkeimmat syyt liikuntaharrastuksen aloittamiseen ja opiskeluun myéhemmalla ialla. Walk n Talk
kurssisuunnitelmat (102) jossa esitelldadn seitseman erilaista kurssia, joiden perustana ovat
tutkimustulokset. Harjoitusmateriaalia (I03) voidaan kayttdaa kurssien laatimiseen. Osallistujien
ohjeistusta (I04) voivat kdyttda muut aikuiskoulutuksen tarjoajat ja suunnittelijat omaksuakseen
helposti toimintamallimme.

Tama raportti kasittdaa kurssisuunnitelmat (102). Muut materiaalit on l|0ydettaviss projektin
nettisivuilta:http://www.walkandtalkproject.eu/.

Yhteistyokumppanit

Projektiin osallistuivat kaksi aikuiskoulutuskeskusta (Saksa ja Suomi), pieni tai keskisuuri yritys
(Espanja), kulttuuriyhdistys (ltalia), yliopisto (Romania), naisten ja tyttdjen neuvontaan keskittyva
jarjesto (Itavalta) ja hyotya tavoittelematon opetukseen, neuvontaan ja projektinjarjestamiseen
keskittyva jarjesto (Tsekin tasavalta). Osallistujia oli yhteensa seitseméastda EU-maasta:
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I.  Tutkimusvalineet

1. Johdatus tutkimusvalineisiin

Vaestorakenteen muutos ja vaeston ikdantyminen ovat haaste aikuiskoulutukselle. Ikdihmiset voivat
kuitenkin antaa panoksensa vyhteiskunnalle ja elda itsendista eldamaa. Taman tavoitteen
saavuttamiseksi ikdantyvien on yllapidettava fyysista ja henkista terveyttaan. Walk n'Talk projektin
tavoitteena on terveellisten elamantapojen omaksuminen, sosiaalisten taitojen kehittaminen ja
oppiminen luokkahuoneen ulkopuolella . Projektimme keskitssd on siis hyvinvointi ja se kuinka
ihmiset tuntevat, toimivat seka arvioivat eldamainsa mittareinaan onnellisuus, tavoitteellisuus,
tyytyvaisyys ja itsendisyys. Hyvinvoinnin osa-alueet voivat olla ulkoisia (tulot, koulutus ja sosiaaliset
verkostot) tai sisdisia  (terveys, itsemaardytyvyys). Walk'n'Talk ennaltaehkdisevd ja
kommunikatiivinen koulutus yli 65 vuotiaille kuuluu Key Action 2, Erasmus+ yhteistyoprojektiin. Sen
tavoitteena on tarjota uudenlaisia ja vaihtelevia koulutusmahdollisuuksia ikdihmisille heidan
elamanlaatunsa parantamiseksi. lkdaihmisten koulutuksen tutkimukseen ja sita koskevan
tietoisuuden lisdamiseen on osallistunut seitseman yhteistydémaata:VHS Lingen (Saksa), ProEduca
z.s. (Tsekiin tasavalta), Frauenberatungsstelle Oberpullendorf (Itdvalta), Sastamalan Opisto

(Suomi), Archivio della Memoria (Italia), UAIC (Romania) and CIDET (Espanja).

Toimintamme perustana ovat olleet monet aktiivista ikddntymista kasittelevat tutkimukset, joiden
avulla on kehitetty luotettavia tyokaluja seniorien elamanlaadun parantamiseen, jotta he voisivat
pysya osana yhteis6aan. Tutkimus on keskittynyt ikdihmisten tarpeisiin, liikuntaharrastuksiin ja
heidan ajattelunsa ja tunteidensa ymmartamiseen. Nain heille voidaan tarjota sopivat puitteet

tehokkaille ja hyodyllisille aktiviteeteille ja tyopajoille.

Jotta tutkimuksemme olisi objektiivinen, olemme laatineet tilastoja seniorien kokemuksista ja
mielipiteista koskien heiddan omaa elamanlaatuaan. Me olemme kayttaneet kolmea erilaista metodia
luotettavan tutkimustuloksen saavuttamiseksi. GSES - General Self-Efficacy Scale mittaa kokemusta
elaman haasteista selvidamisesta. AIS - Aspirations Index Scale kartoittaa ihmisten toiveita jaotellen
ne ulkoisiin ja sisdisiin toiveisiin. Samalla tutkitaan, miten tarkeina kutakin toivetta pidetaan ja miten
se koetaan saavutetun. MPAM-R Motives for Physical Activities Measure -Revised tutkii eri syita

liilkuntaharrastuksiin ja niiden tarkeysjarjestysta. Basic Psychological Needs-Scale taas tarkastelee



kyvykkyyden, itsemaaraytyvyyden ja yhteisollisyyden tarpeita ja niiden totuteumista. PWI Personal

Well-Being Index -A mittaa tyytyvaisyytta jollain tietylla elamanalueella.

Tutkimus tarjoaa tilastollisen vyleiskatsauksen ikdihmisten hyvinvointiin liittyvista tekijoista.
Pohdimme, mitad pitda ottaa huomioon, jotta voisimme kehittda kaytannon aktiviteetteja heidan

elamanlaatunsa parantamiseksi.

Ensimmaisessa osiossa, joka koski ikdihmisten tyydyttavaa elamanlaatua, kavi ilmi, ettd demografiset
tekijat ja pystyvyydentunne eivat vaikuttaneet elamanlaadun kokemukseen. Fyysinen aktiivisuus on
kuitenkin osatekija subjektiivisen hyvinvoinnin kokemuksessa. Itsendisyys ja yhteisollisyys ovat myos

silhen myo6tavaikuttavia tekijoita.

Toisessa osiossa tutkimme elamantavoitteita ja syita liikuntaharrastukseen eri maissa.
Maakohtaisista eroista huolimatta voimme todeta, etta hyva fyysinen terveys, ihmissuhteiden laatu
ja omaehtoisuus ovat tarkeimpia tavoitteita. Ne pitdisi ottaa huomioon, jotta seniorit saataisiin

innostettua liikkkumaan.

Yhteenvetona voimme todeta, ettd osallistuminen harrastukseen, jossa yhdistyy seka liikunta etta

ihmissuhteet vahvistavat ikdaihmisten hyvinvointia.

2. Hankekuvaus hankkeen tutkimusta varten

Tama tutkimus on osa EU:n Erasmus+ -rahoitteista tutkimusta, johon osallistut haastatteluun tai
kysymyslomakkeeseen vastaamalla. Jo ennen vastaamista on tarkeda, ettda ymmarrat tutkimuksen
tarkoituksen ja tutkimuksessa kaytetyn menetelman ja sen, mita tutkimukseen osallistuminen
kaytannossa tarkoittaa.

Lue alla oleva kuvaus huolellisesti ja kysy, jos jokin asia on epaselva tai haluat lisatietoa.

Walk’'n’Talk -hankkeen pdaaasialliset tavoitteet liittyvat aktiiviseen ikdaantymiseen. Aktiivisen
ikdantymisen tukemiseksi hankkeessa keskitytdaan uusien ideoiden ja toimintamallien kehittamiseen
sekd uuden opetussuunnitelman luomiseen. Hankkeessa kehiteltdvassa opetussuunnitelmassa on

monipuolisia sisaltdja aina vieraan kielen oppimisesta tarinankerrontaan ja yksilolliseen ohjaukseen.



Lisdksi hankkeessa pyritddan kasvattamaan seniorikansalaisten tietoisuutta eldmanlaadun
yllapitamisesta kehon ja mielen harjoitteiden avulla. Hankkeen puitteissa luodaan sosiaalisia
verkostoja, joiden yllapitamiseksi perustetaan Walk & Talk -klubeja, kadvele ja keskustele -ryhmia.
Nain hankkeessa kehitetaan kurssitarjontaa liikunnan ja henkisen hyvinvoinnin teemojen ymparille
ja kirjoitetaan opetussuunnitelma aikuiskoulutuksen sidosryhmien kadyttéon. Tarkoituksena on

uusien kohderyhmien tavoittaminen aikuiskoulutuksen pariin.

Taman tutkimuksen tavoitteet ovat:

® kerata hyodyllista tietoa ikaan liittyvista terveyteen vaikuttavista asioista kuten oppimisesta,
sosiaalisesta elamastd, jo olemassa olevista aktiiviseen ikdaantymiseen keskittyvista

toiminnoista seka olemassa olevista hyvista kaytanteista

® selvittdd seniorikansalaisten tietoja ja taitoja sekd valttamattomia tarpeita ja heidan

asenteitaan aktiiviseen ikdantymiseen

® kerata tietoa sellaisista arvokkaista henkilokohtaisista kokemuksista ja strategioista, jotka
mahdollistavat uusien menetelmien kehittamisen, ja joita voidaan edelleen soveltaa tassa

hankkeessa

® kerata kokemuksia erilaisista terveellisen elaman edistamisen toiminnoista, motivoinnista ja

muista hankkeeseen liittyvista kysymyksista

Tutkimusmenetelmdna tassa tutkimuksen vaiheessa kaytetaan kyselylomaketta, jossa selvitetdaan
vastaajan tamanhetkinen elamantilanne, mielenkiinnon kohteita ja motivaatioon vaikuttavia
seikkoja. Kyselyyn vastaajina ovat 65-vuotiaat ja sita vanhemmat seniorikansalaiset.
Kyselykaavakkeen tdyttaminen vie keskimaarin 40 minuuttia. Kyselyssa keratty tieto on tiukasti
luottamuksellista, sitd sdilytetddn nimettomana ja kaytetdan ainoastaan tutkimustarkoitukseen.
Kyselysta tietavat vain sina ja tutkimuksen tekemiseen osallistuvat henkil6t. Nimettomat tulokset ja
organisaatiotiedot raportoidaan hankkeen loppuraportissa seka hankkeen toiminnan kuvauksessa ja
sen levitystyossa ja niihin liittyvissa julkaisuissa. Tallenteet tuhotaan tutkimuksen valmistuttua ja

rahoittajan tarkastettua hanke (auditointiajan paatyttya).



Osallistuminen kyselyyn on tdysin vapaaehtoista. Vastaaja paattda osallistumisestaan itse. Jos
suostut tayttamaan kyselyn, sinulta pyydetaan allekirjoitus suostumuslomakkeeseen. Jos otat osaa
kyselyyn, voit kuitenkin vetaytya kyselystda sen missa tahansa vaiheessa syyta ilmoittamatta. Jos

vetdydyt kyselystda, mitddn antamaasi tietoa ei kayteta tutkimuksessa.

Kiitos tdahan esittelyyn tutustumisesta. Jos paatat osallistua, tutkimushenkilé antaa sinulle

suostumuslomakkeen allekirjoitettavaksi ja antaa kaavakkeen vastattavaksi.

Jos haluat tarkennusta tai lisatietoa, pyyda sita tutkimushenkilolta.



Walk’n’Talk 65+ -hanke
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Osallistujan suostumuslomake

Nimi (tai nimikirjaimet)

Olen lukenut ja ymmartanyt seuraavat kohdat (rasti ruutuun)

Olen lukenut ja ymmartanyt hankkeen ja sen tutkimuksen tiedotelomakkeen
paivattyna kesdkuussa 2017. Jos olen pyytanyt selvennysta yksityiskohtiin, minulle on
ne ymmarrettavasti selitetty.

Ymmarran ettd osallistumiseni on vapaaehtoista ja ettd minulle on oikeus vetaytya
kyselysta ilmoittamatta syyta milloin tahansa.

Ymmarran etta kyselyn tuloksia saatetaan tulla tarkastelemaan tutkimuksesta
vastuussa olevan tutkijan toimesta. Suostun siihen, etta vastauksia voidaan lainata
tutkimukseen nimettomana hankkeen loppuraportissa ja muissa hankkeen
julkaisuissa.

Olen ilmaissut luottamuksellisuuteen liittyvat toiveeni taman kyselykaavakkeen
suhteen.

Suostun osallistumaan kyseessa olevaan tutkimukseen

Osallistujan nimi Allekirjoitus ja paivays

Tutkimushenkilon nimi Allekirjoitus ja paivays



W&T Kyselykaavake

Yleista

Nimikirjaimet
Ika
Sukupuoli Mies Nainen
Asuinmaa Syntymdmaa
Asuinpaikka Maaseutu Kaupunki
Siviilisaaty

Naimaton

Naimisissa  tai Avoliitossa

Eronnut tai Asumuserossa

Leski tai muu tilanne

Koulutus (viimeisin tutkinto):
peruskoulutus (kansakoulu tai peruskoulu)
keskitaso (lukio, ammattikoulu tai opistoasteen koulutus)

korkea-aste (tutkinto yliopistosta tai ammattikorkeakoulusta)

Ammatti ennen elakoéitymista

Eldkoitymisika (jos on elakkeelld)

Asunnon koko (neli6t)

Henkil6t, jotka asuvat samassa asunnossa (voi valita useampia vaihtoehtoja)



Asun yksin
TAI
Asun kumppanin kanssa
Asun muiden perheenjasenien kanssa

Asun muiden kuin perheenjasenieni kanssa

® Kuinka monta ihmistd asuu samassa taloudessa ?

® Kuukausitulot: euro

Pdivarytmi (aika-arviot)

Herdamisaika

Nukkumaanmenoaika

Paivanokosten pituus (jos et nuku paivalla, merkitse 0) tuntia paivassa

Kotona oleskelun aika (lukuunottamatta nukkumiseen menevaa aikaa)

tuntia pdivassa

Kodin siivoamiseen kuluva aika (jos et siivoa, merkitse 0) tuntia viikossa
Ostoksiin kuluva aika (jos ei yhtadn, merkitse 0) tuntia viikossa
Ruuanlaittoon kuluva aika (jos ei yhtaan, merkitse 0) tuntia viikossa

Puutarhanhoitoon kuluva aika (jos ei yhtaan, merkitse 0) tuntia viikossa



Kavelemiseen kuluva aika (my6s kauppaan kavelyyn kuluva aika) tuntia viikossa

Saanndllisiin liikuntaharrastuksiin kuluva aika (lukuunottamatta siivousta, ostoksilla kayntia,
ruuanlaittoa, puutarhanhoitoa ja kdvelemistd) — esimerkiksi jumppa, tanssiminen, holkka,

pyoraily... tuntia viikossa

Ihmisten tapaamiseen kuluva aika (esim. ystavien tapaaminen, kerhot, vapaaehtoistyo,

kirkko, kulttuuritapahtumat) tuntia viikossa

Loogista ajattelua vaativien pelien pelaamiseen kuluva aika (ristikot, palapelit,

ongelmanratkaisutehtavat) minuuttia paivassa

Tietokoneen tai muiden alylaitteiden kdyttoon kuluva aika (esim. tablettitietokone,

alypuhelin) minuuttia paivassa
TV:n katsomiseen kuluva aika minuuttia paivassa
Sosiaalisessa mediassa kuluva aika minuuttia paivassa

Puhelimessa puhumiseen kuluva aika (puhelu tai videopuhelu puhelimella tai Skypessa tai

muussa) minuuttia paivassa

Chattaily tai tekstiviestien lahettaminen eri laitteilla minuuttia padivassa



AIS-s

Kaikilla ihmisilla on pitkdn tahtdimen tavoitteita tai haaveita. Nama ovat asioita joita ihminen
toivoo saavuttavansa elamansa aikana. Tassa kyselykaavakkeen osiossa esitellaan joitakin tavoitteita

ja kysytdan kolmea asiaa

(a) Kuinka tarkea tama tavoite on sinulle?

(b) Kuinka todennédkoisesti saavutat taman tavoitteen?

(c) Oletko tahan mennessa jo saavuttanut tata tavoitetta?

Vastaa numeroilla

ei ollenkaan tarkeda jonkun verran

1 2 3 4 5

1. Tavoite: Pysya fyysisesti terveena.

____a. Kuinka tarkeana pidat tata?

___b. Kuinka todenndkoisesti saavutat tdman tavoitteen?
____¢. Kuinka paljon olet saavuttanut tasta tavoitteesta?
2. Tavoite: Pitaa mieli aktiivisena ja teravana.

____a. Kuinka tarkeana pidat tata?

____b. Kuinka todenndkoisesti saavutat tdman tavoitteen?
____¢. Kuinka paljon olet saavuttanut tasta tavoitteesta?
3. Tavoite: Yllapitaa fyysisesti aktiivista elamantapaa.
____a. Kuinka tarkedna pidat tata?

___b. Kuinka todennakoisesti saavutat tdman tavoitteen?

____c. Kuinka paljon olet saavuttanut tasta tavoitteesta?

erittdin paljon/tarkea

6 7

4. Tavoite: Pysya itsendisena, tehda itsendisia paatoksia omasta elamasta.

a. Kuinka tarkeana pidat tata?
b. Kuinka todenndkodisesti saavutat taman tavoitteen?

____c. Kuinka paljon olet saavuttanut tasta tavoitteesta?



5. Tavoite: Peittdd ikdantymisen merkit.

____a. Kuinka tarkedna pidat tata?

____b. Kuinka todenndkoisesti saavutat tdman tavoitteen?

___¢. Kuinka paljon olet saavuttanut tasta tavoitteesta?

6. Tavoite: Kokea etta ymparillani on ihmisia jotka rakastavat minua ja joita mina rakastan.
___a. Kuinka tarkeana pidat tata?

___b. Kuinka todenndkoisesti saavutat tdman tavoitteen?

___c. Kuinka paljon olet saavuttanut tasta tavoitteesta?

GSES
Alla on kymmenen vaitettd, joista voit olla samaa mielta tai eri mielta.

Kayttden alla olevaa asteikkoa 1 - 4, merkitse kuinka paljon olet samaa mielta vaittaman
kanssa. Kirjoita numero edessa olevalle viivalle.

Ole rehellinen vastauksissasi.

1- Ei ollenkaan totta
2- Vain hieman totta
3- Jonkun verran totta
4- Taysin totta

_____ 1. Pystyn ratkaisemaan vaikeita ongelmia, jos vaan yritdn tarpeeksi.

____2.J)os joku on minua vastaan, keksin tavan saavuttaa tavoitteeni ja saada mita haluan.
_____3.Minun on helppoa pysya tavoitteissani ja saavuttaa ne.

4. Luotan siihen, etta pystyn selvidmaan odottamattomista tilanteista.

____ 5. Neuvokkuuteni ansiosta pystyn kasittelemaan odottamattomia tilanteita.

6. Pystyn ratkaisemaan suurimman osan ongelmista, jos vaan yritdn tarpeeksi.



7. Pystyn olemaan rauhallinen vaikeissa tilanteissa, koska voin luottaa omiin

selviytymistaitoihini.
8. Kun kohtaan ongelman, keksin siihen yleensa monta ratkaisua.
9. Jos olen vaikeuksissa, pystyn yleensa keksimaan siihen ratkaisun.

10. Pystyn yleensa selviamaan kaikesta eteeni tulevasta.

MPA-SM

Alla olevassa osassa on lista syista, miksi ihmiset harrastavat liikuntaa tai liikkuvat.
Ajattele tarkeinta lilkuntamuotoasi
ja vastaa kysymyksiin kdyttden numeroita

ilmoittaen kuinka totta vaittamat ovat sinun kohdallasi.

ei ollenkaan totta erittdin totta

1. Koska haluan pysya fyysisesti kunnossa.

2. Koska se on hauskaa.

3. Koska haluan tehda asioita jotka ovat fyysisesti haastavia.
4. Koska haluan oppia uusia taitoja.

5. Koska haluan vahtia painoani ja ndyttaa hyvalta.

6. Koska haluan olla ystavieni kanssa.

7. Koska pidan tasta liikkunnasta.

8. Koska haluan kehittya paremmaksi.

9. Koska pidan haasteesta.



____10. Koska haluan kehittda lihaksiani ndyttadkseni paremmalta.

___11. Koska tulen siita iloiseksi / onnelliseksi.

___12. Koska haluan yllapitaa taitoani.

___13. Koska haluan saada lisdaa energiaa.

____14. Koska pidan liikunnasta, joka on fyysisesti haastavaa.

__15. Koska minusta on mukava olla sellaisten ihmisten kanssa jotka ovat kiinnostuneita

samasta liikkunnasta.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

Koska haluan parantaa sydamen ja verisuonien terveytta.

Koska haluan parantaa ulkonakdani.

Koska se on minusta mielenkiintoista.

Koska haluan yllapitaa fyysista kuntoani elddkseni terveellisen elaman.
Koska haluan olla viehattava.

Koska haluan tavata uusia ihmisia.

Koska nautin tasta liikunnasta.

Koska haluan yllapitaa fyysista kuntoani ja terveytta seka hyvinvointia.
Koska haluan muokata kehoani.

Koska haluan tulla paremmaksi tassa lilkkuntamuodossa.

Koska tama liikunta on virkistavaa.

Koska koen olevani fyysisesti luontaantydntava jollen harrasta tata liikuntaa.
Koska ystavani haluavat minun harrastavan tata.

Koska pidan yhdessa osallistumista innostavana.

Koska tykkaan viettda aika muiden ihmisten kanssa jotka harrastavat samaa

lilkuntaa.



BNSG-S

Ohjeet: Lue alla olevat vaittamat huolellisesti ja mieti, kuinka paljon kukin vaittama
koskettaa elamaasi ja merkitse sen jalkeen kuinka totta vdittama on sinulle. Kayta alla olevia
numeroita:

1 2 3 4 5 6 7

ei ollenkaan totta erittdin totta

1. Koen ettd olen vapaa paattamaan kuinka elan elamaani.

2. Pidan paljon ihmista joiden kanssa olen tekemisissa.

3. En usein tunne itsedni kovin patevaksi.

4. Koen painostusta elamassani.

5. Ihmiset kertovat etta olen hyva siind mita teen.

6. Tulen toimeen ihmisten kanssa joiden kanssa olen tekemisissa.

7. Pysyttelen pdaosin omissa oloissani ja minulla ei ole paljon sosiaalisia kontakteja.
8. Yleisesti ottaen koen etta voin vapaasti ilmaista itsedni ja mielipiteitani.

9. Ihmiset joiden kanssa olen sadannollisesti tekemisissa ovat ystavia minulle.
10. Olen omaksunut mielenkiintoisia uusia taitoja viime aikoina.

11. Paivittdisessa elamdssani minun taytyy usein tehda mita kasketaan.

12. Elamani ihmiset valittavat minusta.

13. Useimpina paivina koen saavani jotain aikaan.

14. Inmiset joiden kanssa olen tekemisissa paivittdin ottavat yleensa tunteeni huomioon.
15. En useinkaan padse ndyttamaan taitojani.

16. En ole laheinen monen ihmisen kanssa.

17. Koen etta voin olla melko lailla itseni paivittaisissa asioissani.

18. Inmiset joiden kanssa olen saannollisessa kanssakaymisessa eivat vaikuta tykkdaavan minusta
paljon.

19. Koen olevani usein pateva / kyvykas.
20. Minun ei ole kovin paljon mahdollista paattaa asioistani paivittdisessa elamassa.

21. Ihmiset ovat yleensa melko ystavallisia minulle.



SWLS

Ohjeet: Alla on viisi vaittdmaa joiden kanssa saatat olla samaa mielta tai eri mielta.
Kayttaen asteikkoa 1 - 7, kirjoita numero vaittdman eteen. Ole avoin ja rehellinen vastauksissasi.

1 Vahvasti eri mielta 7 Vahvasti samaa mielta

____Suurimmalta osin elamani on Iahelld ihannettani.
______Elamanolosuhteeni ovat erinomaiset.

_____Olen tyytyvdinen elamaani.

_____Tahan mennessa olen saavuttanut haluamani tarkeat asiat elamassa.

Jos voisin elda uudestaan elamani, en muuttaisi juurikaan mitaan.

PWI

Ohjeet: Seuraavat kysymykset kysyvat kuinka tyytyvdinen olet asteikolla 0-10. Nolla
merkitsee sitd, ettet tunne lainkaan tyytyvaisyytta ja 10 sitd, etta olet taysin tyytyvdinen.

1. “Kun ajattelet elamaasi ja olosuhteita missa elat, kuinka tyytyvdinen olet elamaasi?”
2. “Kuinka tyytyvdinen olet elintasoosi?”

3. “Kuinka tyytyvainen olet terveydentilaasi?”

4. “Kuinka tyytyvainen olet elamasi saavutuksiin?”

5. “Kuinka tyytyvainen olet ihmissuhteisiisi?”

6. “Kuinka tyytyvainen olet turvallisuudentunteeseesi?”

7. “Kuinka tyytyvdinen olet tunteeseesi osallisuudestasi yhteisossa?”

8. “Kuinka tyytyvdinen olet tulevaisuuden turvaasi?”

9. “Kuinka tyytyvdinen olet hengellisyyteesi tai uskoosi?”



Il KURSSISUUNNITELMA

Luku 1: Pedagogiikka

1.1. Johdatus andragogikkaan

Opettaminen on vaativaa tyotd, jota tehdessa tormaa usein seuraaviin kysymyksiin; mita
opetusmetodeja kannattaa kayttaa, kuinka motivoida opiskelijoita, kuinka paljon heidan pitaisi
tyoskennella itsendisesti jne. Onneksi opetusta ja oppimista tutkitaan myos tieteellisesti. Alunperin
tata tutkimuksenhaaraa kutsuttiin vain pedagogiikaksi. Siitda on kehittynyt andragogiikaksi kutsuttu,

pedagogiikasta hieman eroava tutkimus.

Tunnet varmaan termin pedagogiikka, mutta oletko koskaan kuullut andragogiikasta? Tassa

kappaleessa kerrotaan sen alkuperésta ja siitd miten pedagogiika ja andragogiikka eroavat toisistaan.

Andragogiikan kasite kehitettiin alunperin 1960-luvulla, kun Malcolm Knowles alkoi kayttaa sita
viittaamaan erityisesti aikuisten oppimiseen. Han madritteli sen aikuisten oppimisen ja kaikkien sen
muotojen tutkimukseksi (Kearsley, 2010). Tutkimuskohteena on siis opetus, joka ottaa huomioon
aikuisten tarpeet ja ominaispiirteet. Se tutkii oppimisprosessia, eikd niinkdan opetuksen sisaltoa.
Siihen saakka pedgoginen tutkimus oli keskittynyt vain lasten opetukseen, vaikka heidan tarpeensa
eroavat selvasti aikuisten tarpeista. Andragogiikka kehitettiin vastamaan aikuisille suunnatun

opetuksen tarpeisiin.

Tieto lapsen oppimisprosessista ei enda pade aikuisia ja senioreita opetettaessa. Malcolm Knowles

nosti esiin viisi vaittamaa, joiden kohdalla aikuisopiskelijoiden keskeiset erityispiirteet tulevat esille.

® Minakasitys



Ihmisen kypsyessa han siirtyy riippuvaisesta persoonallisuudesta kohti itseohjautuvuutta. Lasten on
lain mukaan kaytava koulua, kun taas aikuiset voivat vapaasti valita menevatko opiskelemaan ja

jatkavatko sita. Kouluttajan pitaisi siis hyddyntaa opiskelijan autonomisuutta ja kannustaa siihen.

® Aikuisopiskelijan kokemus

Kypsyessaan ihminen keraa yha enemman kokemuksia, joista tulee voimavara oppimiselle ja joihin

han voi jatkuvasti tukeutua. Oppiminen perustuu jo omaksutulle tiedolle ja kokemuksille.

® Oppimisvalmius

Ikddantyessa ihmisen oppimisvalmius suuntautuu yha enemman hadnen kehitystehtdviinsa ja
sosiaalisiin rooleihinsa. Aikuiset ovat valmiita oppimaan asioita, joista on heille hyotya ja jotka

auttavat heitd selvidamaan eldamassaan.

® Oppimiseen suuntautuminen

lan myota oppijan perspektiivi siirtyy kohti tiedon valitonta soveltamista tulevaisuuteen lykadtyn

soveltamisen sijaan. Asiakeskeisyydesta siirrytaan kohti ratkaisukeskeisyytta.

® Oppimismotivaatio

Aikuisten motivaatio asioiden oppimiseen on sisdista (Knowles 1984:12). Heilla on aito halu oppia ja

omaksua uusia kykyja pelkan kurssin suorittamisen sijaan.

Voiko samoja opetusmetodeita siis kayttda oppijoiden idstd huolimatta? Voimme varmaankin
todeta, ettd se ei ole mahdollista koska aikuiset oppivat eri tavalla kuin lapset. Opetusmetodin pitaa
vastata oppijoiden tarpeisiin ja tdhan kuuluu myos oppijan idan huomiominen. Aikuiset nojaavat

merkityksellisiin kokemuksiinsa ja omiin tavoitteisiinsa ja nama tekijat myos motivoivat heita eniten.



Kurssin rakenne pitdd sopeuttaa sen osaanottajille sopivaksi ja kouluttajan tulisi motivoida heita

nojautuen ylla mainittuihin andragogiikan vaittamiin.
Andragogiikan ja pedagogiikan vertailua
Pedagogiikalla ja andragogiikalla on yhtalaisyyksia. Knowles kuitenkin korosti teoriassaan

kummankin tieteenalan ominaispiirteita ja totesi pedagogiikan keskittyvan sisaltoon ja

andragogiikan prosessiin. Seuraava taulukko kuvaa niiden keskeisia eroavaisuuksia:

Pedagogiikka Andragogiikka

Opettaja on vastuussa luokkahuoneesta ja Oppija on itsendisempi ja vahemman
opiskelija on riippuvaisessa asemassa riippuvainen opettajasta

Opettaja on vastuussa oppimisesta Oppija on vastuussa oppimisesta

Saadan vain vahan kokemusta Saadaan paljon kokemusta
Opetussuunnitelma on yhteindinen ja Opetussuunnitelma perustuu soveltamiseen

yhteiskunnan maarittelema

Keskitytdan sisaltoon ja sen omaksumiseen Keskitytdaan prosessiin ja harjoitusten
tekemiseen
Ulkoinen motivaatio Sisdinen motivaatio

Tasta taulukosta tulee esiin viisi vaittamaa aikuisten oppimisesta: aikuisopiskelija on itsendisempi ja
hantd ohjaa sisdinen motivaatio. Ndihin toteamuksiin pohjautuuen Knowles kehitti aikuisten

oppimisen teorian paaperiaatteet, jotka ovat seuraavat:

® Aikuisten pitda saada osallistua oppimiskokemuksensa suunnitteluun ja toteutukseen

® Kaikkien oppimisaktiviteettien ja tehtavien tulisi pohjautua kokemukseen



® Kurssin pitaa linkittya kdytannon toteutuksiin ja hyotyihin.

® Aikuisoppijoiden tulee saada mahdollisuus omaksua tietoa sen sijaan ettd opettelisi sen

ulkoa

Kehiteltdessa kursseja aikuisille ja senioreille on tarkea pitaa perustajana naita paaperiaatteita.

1.2. Formaalinen, non-formaalinen ja informaalinen oppiminen ja niiden erot

Tassa osiossa esittelemme yleisesti formaalisen, non-formaalisen ja informaalisen
aikuiskoulutuksen. Ne ovat kolme nykyhteiskunnassa esiintyvaa koulutustyyppia . Kaikilla meista on
kokemusta jostakin niista: olemme kayneet koulua, osallistuneet kesdkursseille tai oppineet uusia
asioita sukulaisilta tai ystavilta kotona tai vapaasti seurustellessa. Seuraavassa selitimme, miten
voimme tunnistaa kolme eri koulutustyyppia, miten opettaja osallistuu niihin ja missa niita voi

jarjestaa.

® Formaalista oppimista ohjaa opetussuunitelma ja se johtaa yleensd tunnustettuun
todistukseen kuten lukiosta tai yliopistosta valmistumiseen. Se on siis tavallisesti virallisen

tahon vahvistamaa ja sitd ohjaavat opettajien tai professoreiden kaltaiset ammattilaiset.

® Non-formaalilla koulutuksella on my6s usein jonkinlaiset jarjestetyt puitteet. Se on yleensa
jarjestettyd, mutta ei perustu viralliseen opetusohjelmaan. Sita voi ohjata pateva opettaja.
Yllyke siihen osallistumiseen syntyy opiskelijan tietoisesta paatoksesta opetella tietty tieto tai
taito ja han ponnistelee paamaaransa eteen. Osallistuja ei saa tasta virallista todistusta,

mutta hanen kykynsa ja taitonsa karttuvat.

® |nformaali oppiminen tapahtuu luokkahoneen ulkopuolella oppijan osallistuessa toimintaan
johon ei liity oppimispaamaaria. Oppiminen on luonnostaan osa arki-elamaa, ilman

tavoitteellisuutta. Voit omaksua uusia kasitteita ja taitoja huomaamatta ja ponnistelematta,



kenties yhdessa muiden kanssa toimien tai aivan vanhingossa. Vapaata oppimista ei ohjaa
opettaja, eika se tapahdu jarjestetyissa puitteissa. Sitd tapahtuu perheessa ja muualla

yhteiskunnassa arki-eldaman piirissa.

Kenties sopivin vaihtoehto aikuisopiskelijalle on non-formaali oppiminen, koska se tarjoaa vapauden
pohtia ja paattda mita haluaa oppia ja missa jajrestyksessa. Siltikin haluamme korostaa informaalin
oppimisen tarkeytta ,koska siind voidaan omaksua arkieldaman taitoja limittdin eri aloilta. Voimme
esimerkiksi tarjota englannin kielikurssin (non-formaali kurssi), mutta samaan aikaan opimme myos
suvaitsevaisuutta ja empatiaa (informaalia oppimista). Walk-n-Talk projektissa oppiminen tapahtuu
suunnitellun koulutusaktiviteetin puitteissa. Ei pida kuitenkaan unohtaa, etta informaalisesti opitut
taidot lisddavat myos muita taitoja ja tekevat oppimisesta paljon kokeilevampaa, tunnepitoisempaa
ja nautittavampaa. Oppiminen voi myos tapahtua aktiviteetin jo loputtua ja hyodyttaa myos

perhetta ja ystavia.

Itseoppimisen metodeja ovat:

® Pyydetddn apua ja neuvoja perheenjadseniltd, ystavilta tai kumppaneilta tai seurataan

heidan tyoskentelyaan.

® Kaytetaan julkaistua materiaalia kuten kirjallisuutta perinteisesd painetussa muodossa tai
ammattilehtia omien tietojen lisdamiseksi. Ndma materiaalit on itse hankittu eivatka ne ole

opettajan ehdottamaa kurssimateriaalia tai kotilaksyja.

® Tietokoneohjelmien ja sosiaalisen median kaytto internetissa, seka sielta |0ytyvat oppaat,

kirjat, lehdisto, kielikurssit jne.
® Opetusohjelmien seuraaminen televisiosta tai radiosta

® Kirjastoissa ja tutkimuskeskuksissa kaynti ja niiden kokoelmien kaytto tiedon hakemiseen



Formaali ja non-formaali oppiminen ovat osittain tavoitteellisia ja osittain sattumanvaraisia.
Oppimistavoitteeseen pyrkiessamme opimme vaistamatta myds siihen liittymattomia asioita.
Informaali oppiminen on kuitenkin ainoastaan sattumanvaraista.

Sosiaaliset, “pehmeat” taidot liittyvat ihmissuhteisiin: kommunikointi, johtaminen, yhteistyo jne.
Esimerkiksi yrittdjyyteen liittyvia taitoja ovat luovuus, sinnikkyys, kekselidisyys, itseluottamus,
aloitekyky, vastuullisuus ja tiimityoskentely. Naiden kykyjen saavuttamiseen saattaa kulua vuosia ja
ne syntyvat yrityksen ja erehdyksen kautta. Tata prosessia on hankala arvioida. Kyvyt karttuvat, kun
teemme yhteisty6td muiden kanssa, organisoimme, johdamme tai innovoimme. Kyseessda on
informaali oppiminen, joka onkin paras lahestymistapa ihmissuhteiden, asenteiden ja arvojen
oppimiseen. Oppiminen pitdisi nahda prosessina, ei opetussisaltona.

Luku 2: Oppija

Ikdantyminen tuo mukanaan monia suuria muutoksia yksilon elamassa niin sosiaalisesti kuin
fyysisestikin. Ohjaajien pitaisi olla tasta tietoisia ja mukauttaa opetustaan osallistujien
elamantilanteeseen. Tassa kappaleessa pohditaan sitd, millaisia ndma muutokset ovat ja kuinka
opetus voidaan mukauttaa seniorikansalaisten tarpeisiin ja kuinka heidan elamanlaatuaan voidaan

tukea opetuksen kautta.

2.1. Elamanlaatu

Eldamanlaatu on abstrakti kasite, jonka merkityksen jokainen varmasti ymmartaa, mutta jota on
vaikea maaritella tarkasti. Se yhdistetaan yleensa hyvinvointiin, hyvaan tydpaikkaan, onnellisuuteen,
terveyteen ja varakkuuteen. Taman lisdksi jokaisella on siitd oma mielipiteensa,mikd tekee siita

subjektiivisen kasitteen.

Nyky-yhteiskunnassa elamanlaatu on hyvin tarkeaa kansalaisille, mutta miten sitten tiedamme onko
elamanlaatu hyva vai huono? Taman mittaamiseksi Maslow esitti tarpeiden hierarkian (Maslow&
Cox), johon sisaltyy perustarpeiden tyydytys joka on perusedellytys eldménlaadun kohentamiselle.
Yksilon omat kasitykset, kulttuuriympaéristdé ja arvomaailma vaikuttavat suuresti elamanlaadun

maaritelmaan.



Elamanlaatu on subjektiivinen kasite, joka voidaan yleisesti kasittaa yksildiden ja yhteisdiden
hyvinvoinniksi kun otetaan huomioon elaman myonteiset ja kielteiset tekijat

Vanhetessaan ihmiset kohtaavat fyysisia, psykologisia ja sosiaalisia muutoksia, jotka kenties johtavat
heidat hallitsemattomiin tilanteisiin. Suhtautumisemme naihin muuttuviin tilanteisiin voi parantaa
tai huonontaa subjektiivisen hyvinvoinnin kokemustamme. On myds tekijoita, jotka hankaloittavat
tatd prosessia: kontrollin menetys, aistien heikkeneminen, sopeutumisvaikeudet ja muut uhkat.
Kohdatakseen nama uhkat ja vahentdadkseen niiden merkitysta seniorin on omaksuttava positiivinen
asenne luontaiseen ikddantymisprosessiin. Positiivinen asenne myotavaikuttaa senioreiden

elamanlaatuun.

Kuinka ikdaihmisten elamanlaatua voi kohentaa?

® Sopeutuminen: Eldméan varrella meiddan on kohdattava muutoksia vartalossamme,
elamassamme ja ympadristossimme. Nama muutokset voivat vaikuttaa eldamanlaatuumme
positiivisesti tai negativiisesti .Ne yksilot, jotka kykenevat sopeutumaan muutoksiin

sailyttavat todenndkodisemmin eldmanlaatunsa.

® Sosiaalisuus: senioreiden tyytyvdisyys kasvaa heiddn toimiessaan yhdessd perheen,
naapuruston tai tyokavereiden kanssa. Yhdessdolo auttaa heitd kayttamaan kykyjaan ja

kehittdamaan persoonallisuuttaan, mika myos lisda elamanlaatua.

® Tuen antaminen ja saaminen. Sosiaalisuus ja ryhman tuki saattavat ikdihmisen osaksi
yhteiskuntaa. He tuntevat yhteenkuuluvuutta muiden kanssa ja kehittdavdat tunne- ja

vuorovaikutustaitojaan ,jotka vaikuttavat eldamanlaatuun positiivisesti.

® Aktiivisuus: tavoitteet ja paamaarat ovat tarkeitd elamassa ja aktiivinen osallistuminen

sosiaaliseen ryhmaan on hyodyksi terveydelle.



® Oppiminen:Jatkuva oppiminen vahvistaa eldméanlaatua. Oppiminen tuo ihmiselle tyydytyst3,
silld se pitda hanet aktiivisena ja mahdollistaa luovuuden, ihmisena kehittymisen ja taitojen

kehittamisen.(Brocket 1985, Ladmin 1997, Schuller 2004).

Elamanlaatu ei ole yksiselitteinen kasite eika ole olemassa yhta ainoaa helppoa keinoa kohentaa sita.
Koulutuksella elaméanlaatua voi kuitenkin parantaa, tai ainakin estda sitd huononemasta. Huolella
suunnitellut sosiaaliset oppimistapahtumat voivat tarjota senioreille opetusta ja samalla

mahdollistaa heille uusien taitojen, asenteiden ja valmiuksien omaksumisen.

Ikdihmiset ovat hyvin heterogeninen joukko ja jokaisella yksil6lla on omat tarpeensa ja ongelmansa.
Eldamanlaadun kasite yksilokohtaisesti on vieldkin monimutkaisempi. Koulutus voi tarjota keinon
toteuttaa jatkuvaa oppimista ja kannustaa ymparistostd ja kokemuksesta oppimiseen.
Eldmanlaadussa on kyse oman itsensa ja rajoitteidensa hyvaksymisesta sekd elaman vaikeuksien
kohtaamisesta. Oppimisprosessin aikana jokainen voi |6ytda uusia mahdollisuuksia ja ilonaiheita ja
saada uuden nakékulman onnellisuuteen, tuottavuuteen ja muille hyddyksi olemiseen. Koulutuksen
avulla voimme saavuttaa aiempia tavoitteita ja taitojen oppimisen myota kehitdmme luonnostaan

aivan muunlaisia “pehmeita” kykyja kuten kommunikaatio,yhteistyd,luovuus, johtajuus jne.

2.2. Ikddntyminen

Ikdantyessaan ihminen kohtaa erilaisia vaiheita, tunteita, pohdintoja ja haasteita. lkdantyminen ei
ole vain prosessi, vaan polku jolla siirrytdan elaman viimeiseen vaiheeseen ja samalla kohdataan
uusia psykologisia tekijoitd. Vanhoista rooleista luovutaan ja uusia omaksutaan. Uudet tilanteet

vaativat sekd oppimista etta uudenlaista itsetuntemusta.

65 vuotta tdyttaneitd on yha enemman ja he ovat edellisid sukupolvia aktiivisempia. He ovat yha
kiinnostuneempia elinikdisesta oppimisesta. Tdaman vuoksi opettajilla pitdisi olla perustiedot

ikdantymisesta tukeakseen heitd paremmin.



Ikdantymiseen liittyy monia haasteita ja itsendisyyden menetys on mahdollisesti yksi niista, samoin
kuin fyysinen rapistuminen ja ikasyrjinta. Vanhastaan on ollut vallalla kasitys, jonka mukaan
vanhukset eivat halua opiskella huonontuneen muistinsa takia. Se on vaara, silla henkiset kyvyt
voivat sdilyd hyvind ja elamanmittainen oppiminen ja hyva elama ovat mahdollisia vanhanakin
(Suutame 2010). Termi seneskenssi viittaa ikadntymisprosessiin ja sen tuomiin biologisiin,
emotionaalisiin, dlyllisiin, sosiaalisiin ja hengellisiin muutoksiin. Monet vanhukset ovat omatoimisia,
kun taas toiset ovat hoivan tarpeessa. Koska he eivat yleensa enda ole tyoelamassa, he voivat joutua
taloudellisiin ongelmiin. Heihin voidaan my6s kohdistaa kulttuuriin juurtuneita pilkallisia
stereotyyppeja. Heiddn pitdisi voida sadilyttaa itsekunnioituksensa kaikista nadista haasteista

huolimatta.

Ihmisilla on my6s omia henkilékohtaisia kasityksia ja kokemuksia vanhenemisesta. Taman vuoksi on

tarkeaa, ettemme sorru yleistyksiin puhuessamme senioreista.

Jotta ikdihmisten eldamanmittainen oppiminen olisi mahdollista, tarvitaan ammattimaisia opettajia,
joilla on tietoa vanhenemisesta ja positiivinen asenne ikdaantymiseen ja ikdaihmisiin. Jos ikdaihmisella
ei ole kognitiivista sairautta (kuten Alzheimerin tauti ja vastaavat), ainoa este hdanen oppimiselleen
on hdanen oma motivaationsa. Siispa heille pitaa tarjota heidan toiveitaan ja odotuksiaan vastaavaa

koulutustoimintaa. He ovat erittdin heterogeeninen ryhma ja tarvitsevat raataloityja aktiviteetteja.

Ikdsyrjinta voi estda ikdaihmisia osallistumasta opetukseen. Meidan pitaakin taistella vaaraa tietoa ja
vadria asenteita vastaan jotta voisimme tukea seniorien eldamanlaatua parantavaa elinikdista

oppimista.



2.3. Seniorit yhteiskunnassa

Euroopan vaesto vanhenee elinaikaennusteen noustessa ja syntyvyyden laskiessa. Tama tendenssi
jatkuu tulevaisuudessa yha useamman saavuttaessa korkean ian. Talla kehityksellad tulee olemaan

laajoja vaikutuksia Euroopan Unionissa tulevina vuosikymmenina.
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Kaavio 1. Prosenttia koko vaestosta

Erot sukupuolten vilisessa elinaikaodotteessa ovat huomattavia. Tilastojen mukaan naiset elavat
pidempaan kuin miehet. Ikddntyvan vdeston kasvaessa meidan pitda valmistautua taman
kehityksen mukanaan tuomiin sosiaalisiin muutoksiin, Myoskin ikdantyneiden rooli yhteiskunnassa

on tulevaisuudessa yha merkittavampi.

Tutkitusti sosiaalinen kanssakdyminen ja ihmissuhteet ovat keskeisia yksilon hyvinvointiin ja
onnellisuuteen vaikuttavia tekijoita. Negatiiviset tai vahdiset ihmissuhteet sen sijaan johtavat
eristaytymiseen. Vuoden 2006 EU-SILC kyselyssa todettiin ettd joka maassa ja kaikissa ikaryhmisa

on nousussa sellaisen vaestdn osuus, joilla ei ole lainkaan ystavid. Senioreilta sosiaaliset suhteet



mahdollisesti karisevat ian myota ja siksi perhe on tarkedssa roolissa yksindisyyden torjumisessa ja

ikdantymisen kohtaamisessa.

Vaestorakenteen muutoksista nousevien kysymysten myota syntyi aktiivisen ikdantymisen kasite.
Siina tdahdataan hyvdan edamanlaatuun ja ja henkiseen hyvinvointiin aktiivisin toimin. Huomion

kohteena on koko ikaantymisprosessi eivatka vain elaman viimeiset vaiheet.

Aktiiviseen ikaantymiseen kuuluu positiivinen asenne ikdantymisprosessiin ja hyvan

elamanlaadun ja henkisen hyvinvoinnin korostaminen.

Padosa ikdihmisista on eldakkeelld, mutta heilla tulisi silti olla mahdollisuus osallistua yhteiskuntaan
ja tuntea itsensa osaksi sitda. Vapaaehtoistyd, perheen aktiviteetit ja vapaa-ajan kurssit ovat joitakin
vaihtoehtoja. Niiden puitteissa pitdisi kiinnittaa erityista huomiota ruokavalioon ja terveelliseen
elamantyyliin. Mahdollistamalla vanhusten osallistuminen yhteiskuntaan luodaan myos taloudellista

kestavyytta.

Kuten olemme jo todenneet, sosiaalinen integraatio on erityisen tarkeda muista riippuvaisille
kotonaan asuville vanhuksille (Caballero et al. 2007, Corinne 2005, Golden et al.2009). Sosiaalisiin
tapahtumiin osallistuminen ja aktiivisena pysytteleminen sekd muiden tapaaminen estavat

syrjaytymista ja nostavat heidan onnellisuustasoaan seka hyvinvointiaan.

Vanhuusidssa moni kokee vapaaehtoistyén hyvaksi korvaajaksi heiddan aiemmille sosiaalisille
rooleilleen. Heidan vapaaehtoisty6lladn on erittdin positiivinen vaikutus paitsi heihin itseensa, myos
yhteiskuntaan, koska he tarjoavat palveluja jotka muuten olisivat kalliita tai vaikeita |oytaa.
Vapaaehtoistyolla estetdan syrjdytymistd, vahvistetaan yhteisollisyytta ja osallistujien itsetuntoa,
murretaan sterotyyppeja ja lisdtdaan sosiaalista ja poliittista tietoisuutta. Toisia auttamalla he voivat
auttaa myos itseddn. He virkistyvat fyysisesti, henkisesti ja sosiaalisesti ja voivat valttaa
elakoitymisen tuoman passivoitumisen ja fyysisen rapistumisen. Vapaaehtoistyolla valtetdan myos

erakoitumisen aiheuttamaa masennusta.



Tietotekniikka on aiemmin ihmisten mielissa liittynyt enimmakseen tyéelamaan,mutta tdma on
muuttumassa. Vapaaehtoistyohon ja aktiiviseen ikdaantymiseen liittyvia projekteja koordinoidaan
nykyisin uusien tekniikoiden avulla. Talldin tarvitaan elamanmittaista oppimista ja myds ikdihmiset

tarvitsevat tietotekniikkataitoja ollakseen yhteydessa ulkomaailmaan.

Luku 3: Kouluttaja

Kuten olemme jo todenneet, eldkeikdisten kasvava maara on tuonut mukanaan seka sosiaalisia etta
koulutuksellisia muutoksia. Kouluttajien pitda olla tietoisia ndistd muutoksista ja suunnitella
ikdihmisille sopivia kursseja. Me pohdimme seuraavaksi kouluttajan roolia ja sitd, minkalaisia
valmiuksia hanella taytyy olla kehittdessaan ikdihmisten tarpeita vastaavaa kurssia. Mietimme myds,

mista loydamme kouluttajia ja kuinka pitda heidat opetusalalla.

3.1. Aikuiskoulutuksen muuttuva ymparisto

Ihminen muuttuu elamansa varrella samoin kuin hanen ymparistonsakin. Yleensa sana koulutus
liittyy mielessamme kouluihin ja yliopistoihin. Aikuisopiskelijoille on tutumpaa usein kuitenkin

informaali ja non-formaali oppiminen.

Opetusymparistoon ovat vaikuttaneet innovatiiviset opetus- ja oppimismetodit, motivointi ja
uudenlaiset vuorovaikutustavat opettajan ja oppilaan valilla, unohtamatta tietenkaan
tietotekniikan lapimurtoa. Aikuiskouluttajien pitda sopetua tdhan ja tehda opetuksesta
oppilaskeskeisempaa. Opiskelija tietda itse paremmin mita han haluaa oppia ja haluaa
kdytannodnlaheista ja relevanttia tietoa. Yleensa opiskelijoiden tavoitteena on eldmanlaadun

parantaminen.



Kuten todettu, muutokset aikuisopetuksessa muttavat myos kouluttajan roolia esimerkiksi

seuraavilla tavoilla:

® (Qppilaskeskeisemman opetustyylin omaksuminen aikuisopiskelijoiden tarpeisiin

vastaamiseksi
® Kurssin mainostaminen oikeissa paikoissa etta se saavuttaa seniorit
® Kurssitarjottimelle on hyva sisallyttada myos edullisempia kursseja senioreille
® Opiskelijan ohjaaminen ja tukeminen koko oppimisprosessin ja kurssin aikana
® Medioiden ja tietotekniikan kaytto

® QOpetuskonseptin ja kurssien suunnittelu

3.2. Aikuiskouluttajan valmiudet

Euroopan tasolla ei ole suunnitelmaa erityisesti vanhuksille suunnattusta tietotekniikan
opetukseesta. Siksi aikuiskouluttajan pitda hankkia taitoja motivoidakseen ikdihmisia ja

valittadkseen tietonsa heille.

Tietotekniikka ei ole yksittdinen oppiaine vaan yleistaito, jolla estetdan ikdihmisten syrjaytyminen.

Kouluttajan tulee muuttaa asenteita ja hyodyntaa senioreiden medialukutaitoa

Aikuiskouluttajilla pitdisi olla seuraavat tarkeat valmiudet:

® OQleitsendinen ja elinikdinen oppija. Pyri vastaamaan oppimistarpeisiin ja aseta paamaarat

® Kommunikoi, ole tiimipelaaja ja verkostoituja. Kayta selke3d ja suoraa kielta opiskelijoille

puhuessasi
® Kehitd aikuisopetusta tarkailemalla oppimisprosessia ja mukauttamalla opetusta

® Ole asiantuntija, jolla on hallussaan kurssillasi tarvittavat tiedot ja opetustaidot



® Kayta erilaisia opetustyyleja ja metodeja, jotka sopivat juuri aikuisille. Ota

kurssisuunnittelussa huomioon heidan teknologia- ja medianlukutaitonsa.

® Motivoi ja tue aikuisopiskeljoita. Kuuntele tarkasti, keskustele ja kysele auttaaksesi

opiskelijoita saavuttamaan paamaaransa ja helpottaaksesi heidan opiskeluaan

® (Ota huomioon ryhman heterogenisuus.Pyri ymmartamaan erilaisuutta.

Muista motivoida ja kannustaa senioriopiskelijoita koko opiskeluprosessin ajan, jotta he voivat

padsta yli peloistaan ja oppimisen esteista

3.3. Kuinka motivoida senioriopiskelijoita

Motivaatio on hyvin oppimistulosten edellytys. Kurssin aikana opiskelijoiden motivaatio voi hiipua
tai kadota, mikali seniorit kokevat etta heilld on vaikeuksia tai esteitda oppimiselle. Aikuiskouluttajien

on oltava tietoisia tasta ja motivoitava oppijoita koko oppimisprosessin ajan.

Joskus opiskelijat ilmoittautuvat kurssille jonkun toisen patistamina tai kyllastyvat kurssiin, koska he
eivat pysy opiskelutahdissa mukana. Talldin motivaatio voi olla huono. Seka ohjaaja etta opiskelijat
itse voivat kuitenkin lisata kiinnostusta kurssia kohtaan. Millaisia tekijoita talléin on otettava

huomioon?

® Harjoitteiden pitaa olla merkityksellisia. Seniorien pitda olla vakuuttuneita oppimisestaan,
muuten heidan kiinnostuksensa voi nopeasti lopahtaa. Oppimisen pitdaa olla

kaytannonldheistd, jotta se olisi sekd merkityksellistad ettd oppijoiden mielesta hyodyllista.

® Elikeikaiset opiskelijat haluavat tietdd mika opiskelun tavoite on ja sisallon pitda olla heille
henkil6kohtaisesti tarkeda. He arvostavat usein paljon vapaa-aikaansa, eivatka halua tuhkata

aikaansa turhaan harjoitteluun.



® Hyodynna opiskelijoiden omaa elinymparistdoa. Heille suunnatun materiaalin tulisi liittya
heidan arkielamaansa, toihinsd tai kiinnostuksen kohteisiinsa. Valtd tavallisia

oppikirjakeskeisia harjoituksia ja kokeita.

® |kiihmisille on karttunut enemman kokemusta. Heille tyypillisia piirteitd ovatkin laaja
elamankokemus, omat kasitykset ja aiempi tieto. Kayta hyvdksesi heidan tietotaitoaan ja

sisallyta se kurssin ohjelmaan.

® Motivaatio on tarkea askel kohti oppimista. Kun motivaatiota puuttuu, mahdollisuudet hyviin

oppimistuloksiin vahenevat. Motivaatio syntyy kiinnostuksesta ja halusta oppia.

® Kohtele ihmisia yksiloind. Huomioi heidan fyysiset ja psykologiset eroavaisuutensa. Yleensa

seniori, kuten kuka tahansa muukin ihminen, nauttii huomiosta ja huolenpidosta.

® Auta ikdihmisia pddasemaan negatiivisten ajatusten yli. Hiaped, epamukavuus ja pelko ovat
tunteita, joita aikuisoppijoilla saattaa herdta. Nama tunteet tuovat mukanaan negatiivisen
asenteen, joka voidaan voittaa ohjaajan avulla. Itsevarmuuden ja itsetunnon tukeminen

auttaa heitd padasemaan tavoitteisiinsa.

® Ole valmistunut pettymyksen kasittelyyn. Vanhemmat opiskelijat tarvitsevat erityista tukea

ja innostamista, koska monet heista eivat luota fyysisiin ja henkisiin kykyihinsa.

® |5kkaat opiskelijat pitda ottaa mukaan opetusohjelman laatimiseen. Anna heidan vaikuttaa
kurssin suunnitteluun ja aikatauluun. N@in he kokevat, etta oppitunnit mukautetaan heidan

tarpeisiinsa.

® |uo turvallinen ilmapiiri. Ryhmatilanteissa ihmiset helposti vertailevat itsedaan toisiin ja joskus
tastd saattaa syntya alemmuudentunteita ja motivaation puutetta. Yritd lisdta heidan

itseluottamustaan kehumalla senioriopiskelijoita kun he edistyvat.

Opiskelija on motivoitunut kun han tuntee onnistuvansa, on hyvalla mielelld ja on saanut kehuja.
Tarkeda on myos tuntea itsensa osaksi ryhmaa ja omata tietoisuus siitd mitd on tekemassa ja mihin
tahtdaamassa. Jos kaikki nama tekijat toteutuvat, opiskelija pitdda oppimista miellyttavana ja

nautinnollisena.



Luku 4: Kavelyt

Yhdistamalla oppiminen ulkoiluun voidaan tuoda perinteinen luokkahuone ja arkielaman
kokemukset ldhemmas toisiaan. Luokkahuoneen ulkopuolella oppiminen on konkreettista ja

valitdnta ja opittu tieto jaa usein unohtumattomasti mieleen.

Luokkahuoneen ulkopuolella voidaan ylittaa eri oppiaineiden rajat ja opiskelijat voivat yhdistella
erilaisia aihepiireja. Monialainen toiminta voi auttaa senioreita kehittdmaan tietojaan,
ymmarrystaan, organisaatiotaitojaan ja tiimitydtaan. He voivat myo6s soveltaa oppimaansa uusissa

ja haasteellisissa yhteyksisssa.

Luokkahuoneen ulkopuolella oppiminen limittyy ymparéivan maailman ja arkielaman kanssa. Oppia
voi mitd erilaisimmissa ymparistdissa ja tilanteissa. Voit oppia kahvilassa, retkelld, matkalla,
teatterissa jne. Myos ikdihmisille voidaan jarjestdaa opetusta missa vain sopivassa paikassa ja samalla

harrastaa terveydelle hyodyllista liikuntaa ja seurustella muiden kanssa.

Ulkona oppiminen tarjoaa monenlaisia mahdollisuuksia kokemusmaailman rikastamiseen,
itsetunnon vaihvistamiseen ja tavoitteiden saavuttamiseen. Aikuisoppija voi talloin kehittaa alyllisia,

fyysisid, emotiaanaalisia, esteetisiad ja hengellisia taitojaan samanaikaisesti.

Walk'n'Talk kurssi voidaan jarjestaa useissa paikoissa kuten kaupungin keskustassa, puistossa,

juoksuradalla tai polulla. Jokaisessa paikassa on hyvat ja huonot puolensa.

Jos kurssi jarjestetdan kadulla, on suositeltavaa valita kellonaika jolloin liikennettad on vain vahan.
Suurelle ryhmalle puiston lapi kavely on hyva vaihtoehto. Autot eivat ole ongelma ja opiskelijat voivat

jakautua turvallisesti.

Joillain ikdihmisilla ei kenties ole riittavaa fyysista kuntoa kurssia varten. Kannattaa muistaa, etta
tavoitteena on nauttia kavelystd samalla kuin opiskelee. Opiskelu on paatavoite, ymparistd vain
muuttuu. Stressaavia tai epamukavia tilanteita on syyta valttda. Kuitenkin kannattaa etukateen

korostaa, ettd kurssi sisaltaa kdvelemista.



Monialaisia tietoja ja ihmissuhdetaitoja voidaan oppia luonnostaan kavelyn aikana. Hyodyntakaa

seuraavia ajatuksia:

® OQppijat alkavat kokea kavelyn miellyttdvana liikkuntamuotona, jota voi harrastaa
luonnonymparistossa (luonnonpuistot) tai kaupungeissa. Liikuntaan voi yhdistaa tietoutta
terveellisista elamantavoista (ruokavalio), vihreita arvoja (kierratys ja vanhan kunnostus)
sekd oppimista (eldin- tai kasvimaailma, lahipaikkakunnat, kaupungissa kansalaistietoisuus

eri asioista)

® Korosta ryhmaytymista tekemalla aktiviteetista sdannollinen koko lukukauden ajaksi (kerran
tai kaksi kuukaudessa). N&ain opiskelijat tutustuvat toisiinsa ja luovat tukiverkostoa ja

ystavyysuhteita. Tavoitteena on vahentaa eristaytyneisyytta ja liikkumattomuutta.

® Luo kokemus liikunnasta nautittavana kokemuksena. Tama voi helpottaa kdvelemisen ja

muiden liikuntaharrastusten jatkamista kurssin paatyttyakin.

® |uo onnistumisen kokemuksia, kannusta ponnistuksiin menestyksen eteen ja korosta yhteisia

tavoitteita.

® Tuo esille EU n terveen ikdantymisen ja maailman terveysjarjeston paamaaria.

Tassa projektissa tarjottuja aktiviteetteja voi jokainen ohjaaja kayttaa sellaisinaan tai suuntaa-
antavina omilla kursseillaan ja oppiaineissaan. Walk and Talk metodi on helposti omaksuttavissa.

Ehdotuksia:

® |uokkahuoneessa tarjottava opetussisaltd esimerkiksi historiasta, taiteesta, sosiologiasta,
antropologiasta, tieteesta, kielista tai kirjallisuudesta voidaan yhdistaa ulkona tapahtuviin
aktiviteetteihin. Voidaan vierailla eri paikoissa tutkien aiemmin opettua uudelta kantilta

rikastaen ndin oppimiskokemusta.

® Opiskelijat voivat osallistua etukdteen aktiviteetin suunnitteluun ja jalkeenpdin tiedon
levittamiseen. Tama vahvistaa oppimiskokemusta ja saa heidat osallistumaan enemman

tunteen ja tietoisuuden tasolla. He myds luovat kontakteja yhteis66n (kokemus voidaan



tuoda jdlkeenpain sosiaaliseen mediaan). Ndin he myods lisadvat tietoisuutta ja uusia

asenteita liittyen aktiiviseen ikdaantymiseen (tietoa opitaan, mutta myos jaetaan eteenpain).

Opiskelijoiden tuottamia tehtdvia kannattaa hyodyntdaa jakamalla niitd eteenpdin. Se on
helppoa ,jos kyseessa on valokuvaus- tai videotehtdva. Jos opiskelu oli tekstipohjaista,
voidaan siita kirjoittaa essee ( jos kyseessa on kieltenopetus) tai pieni raportti (jos aiheena

on taide tai historia).

Luku 5: Projektin kohderyhma ja tavoitteet

Walk’'n’Talk metodi kehitettiin erityisesti senioreiden eldmanlaadun ja sosiaalisen ja fyysisen

hyvinvoinnin parantamiseksi. Tasta syysta projekti on suunnattu seuraaville tahoille:

aikuiskoulutuksen tarjoajat
ohjaajat ja kouluttajat
seniorikansalaiset
paattajat
senioriyhdistykset
vanhainkodit

geriatriset hoitolaitokset
ikdihmisten toimintakeskukset
vapaaehtoiskeskukset
seniorijarjestot
monisukupolviset kodit
urheiluklubit

... mika tahansa muu jarjesto tai yksityishenkil® joka tarjoaa informaalisia ja non-formaalisia

oppimismahdollisuuksia.



Walk'n'Talk metodin yleinen pdamaara on aktiivisen ikdantymisen tukeminen. Tutkimukset
osoittavat, etta liikunta, raikas ilma, ulkona oppiminen ja sosiaalinen kanssakdayminen ovat hyvaksi

ikdihmisten terveydelle ja onnellisuudelle.
Useat eri aiheita kasittelevat Walk’n’Talk kurssit yli 65 vuotiaille toteuttavat Euroopan Unionin
suositusta (European Key) siita, etta seniorikansalaiset toteuttaisivat elinikdista oppimista ja etta

heidadn eldmanlaatunsa ja sosiaaliset suhteensa parantuisivat.

Projektin keskeisimmat tavoitteet ovat seuraavat:

® Tarjota erilaisia non-formaleja kursseja erityisesti vanhuksille kokeillen erilaisia

lahestymistapoja ja metodeja. Ndin he voivat omaksua uusia oppimistapoja.

® Tarjota uusia keinoja ikdihmisten kouluttamiseen dynaamisella ja innovatiivisella tavalla

® | 6ytaa uusia kdytdnnonlaheisia keinoja saavuttaa kasvava kohderyhma eli Euroopan

Unionin ikaantyva vaesto.

Toivomme, etta projektimme tarjoaa kaikille vanhusten kanssa tydskentelysta kiinnostuneille
ideoita siitd, miten he voisivat luoda omia Walk’n’Talk ryhmia omassa yhteiséssaan.

Tarjoamiamme metodeita voi soveltaa helposti mihin tahansa aiheeseen tai kohderyhmaan.



6. Walk’n’Talk kurssien kurssisuunnitelma

6.1. Lyhyt katsaus Walk’n’Talk kursseihin:

Seuraavat kurssit on suunniteltu Walk’n’Talk periaatteiden pohjalta:

Walk’n’Talk kurssit
1 | Walk’'n’Talk Englanti A2 8 oppituntia, 1.5 tuntia kukin
2 | Walk’n’Talk DAFF 13 oppituntia, 2,5 tuntia kukin
3 | Walky Talky Englanti 2 oppituntia, 1,5 tuntia kukin
4 | Walk’n’Talk UAIC 30 oppituntia
5 Walk’n’Talk Digitaalinen 12 oppituntia, 50 minuuttia
tarinankerronta kukin
6 | Walk’'n’Talk CIDET 3 lessons, 4 tuntia
7 | Walk’n’Talk Runonlausunta 31 oppituntia, a 45 minuuttia

Kurssien kesto vaihtelee riippuen kurssin sisallosta.

6.2. Walk’n’Talk Englanti A2 - Kurssikuvaus

Walk’n’Talk Englannin kurssi on erilainen, silla siind yhdistyy kavely, puhuminen ja oppinen. Sita ei
jarjesteta perinteisessa luokkahuoneessa, vaan ulkona raikkaassa ilmassa. Kurssin jarjestamiseen
voi kdyttaa seuraavanlaista runkoa

Aihe Materiaali kesto

Toisiin tutustuminen PY Opettajan 1.5h

muistiinpanot

Harjoitusmoniste

Aktiviteetteja
Perheesta puhuminen 1.5h

® Opettajan
muistiinpanot

® Harjoitusmoniste




® Aktiviteetteja

Lomista puhuminen

Opettajan
muistiinpanot

Harjoitusmoniste

Aktiviteetteja

1.5h

Harrastuksista ja kiinnostuksenkohteista
puhuminen

Opettajan
muistiinpanot

Harjoitusmoniste

Aktiviteetteja

1.5h

Ruuasta ja juomasta puhuminen

Opettajan
muistiinpanot

Harjoitusmoniste

Aktiviteetteja

1.5h

Lapsuusmuistoista puhuminen

Opettajan
muistiinpanot

Harjoitusmoniste

Aktiviteetteja

1.5h

Lempipaikoista puhuminen

Opettajan
muistiinpanot

Harjoitusmoniste

Aktiviteetteja

1.5h

Ikddntymisestd puhuminen

Opettajan
muistiinpanot

Harjoitusmoniste

Aktiviteetteja

1.5h

Vitsien kertominen

Opettajan
muistiinpanot

Harjoitusmoniste

Aktiviteetteja

1.5h

Tulevaisuudesta puhuminen ja kurssipalaute

Opettajan
muistiinpanot

Harjoitusmoniste

Aktiviteetteja

1.5h

Kurssiaikataulu




Seuraava ehdotus perustuu kokemuksiin kurssin pilottivaiheesta:

® \Walk’n’Talk Englanti A2 koostuu 10 (tai 20) oppitunnista. Yksi kdvelykerta kerran viikossa
kasittaa kaksi oppituntia (1 oppitunti= 45 minuuttia)

® Monisteiden laatiminen kavelyja varten vie noin tunnin viikossa

Kurssiaikataulua voi muuttaa riippuen osallistujien aikatauluista ja fyysisesta terveydesta. Jos
opiskelijat eivat jaksa kavella 90minuuttia, voidaan tehda vain yksi aktiviteetti kdvelyn aikana.

Jokaiseseen kavelyyn ja aihealueeseen kuuluu kaksi aktiviteettia, jotka voidaan jakaa kahteen
osaan jolloin kdvelyaika vdhenee yhteen oppituntiin viikossa ja kavelyja tulee 20.
Harjoitusmateriaali:

Harjoitusmateriaalit ovat seuraavat:
® Opettajan muistiinpanot

® Moniste, jossa on lista hyodyllisessta sanastosta, jokin kielioppiasia ja joitain harjoituksia

® Aktiviteettikortteja, joissa on erilaisia kysymyskokonaisuuksia kdytettavaksi kdavelyiden aikana.
Opetusmateriaalia voi helposti muokata opiskelijoiden kiinnostuksen ja taitojen mukaan. Aihealue
voidaan jakaa, lisata tai poistaa.

Useimmissa aktiviteettikorteissa on kysymyksia tai sanapeleja joita voi kdyttda toisten

haastatteluun, keskustelun herattamiseen tai henkilékohtaisen tarinan kertomiseen.

Huomioi: Jokaisen kavelyn lopussa kannattaa jakaa moniste, jossa kerrotaan seuraavan viikon
kavelysta ja aihepiiristd. Lue opettajan muistiinpanot jotta voit tarvittaessa neuvoa lisaa.

Ryhman koko:

Testi ja pilottivaiheen kokemus osoitti, ettd 10-12 opiskelijaa on ihanteellinen ryhmakoko. Opettaja
voi pitda ryhman yhdessa ja huomioda opiskelijoiden erilaisen fyysisen kunnon.



Opiskelijat kavelevat pareittain ja heilld on siis enemman puheaikaa kuin luokkahuoneympaistossa.
Siksi suurempi opiskelijamaarakin sopii ,ellei liilan suuri ryhma tee opettajan oloa epamukavaksi.

Tyoskentelytapoja:

Loyda joku joka...

Pikadeittailu

Sanojen kuvailu (Taboo)
Kysymysten esittaminen toisille

Tarinankerronta

Tietovisa

Kurssikuvaus

Walk’n’Talk SMART - Kurssikuvaus

Tavoitteet

- Laajemmat oppimistavoitteet:
- Erilaiset dlypuhelimet ja tabletit
- Alypuhelin vai tabletti
- Pdivittdisen elaman helpottaminen
- Asetukset (aika, kieli, kirjainkoko)
- Kommunikaatio
- Yksityisyyden suoja
- Kuvien ottaminen, tallentaminen ja jakaminen
- Viihde ja pelit
- Sovellukset
- Sosiaalinen media
- Whatsapp-ryhman luominen
- Kalenteri

Opiskelijoille asetettuja tavoitteita (liittyen 10 1 periaatteisiin)

-Lisdantynyt itseluottamus

- Yksindisyyden tunteen vaheneminen
-Yhteisollisyyden lisdantyminen

- Liikkkuvuuden lisdantyminen

-Kognitiivisten kykyjen kehittdminen ja sailyttdminen



Kohderyhma

Oppijat, jotka haluavat oppa lisda dlypuhelimista ja tableteista

Oppijat, jotka haluavat oppia yhdessa muiden kanssa ja tavata uusia ihmisia
Kavely

-Kuvaillaan kavelya ja ymparistoa

Metodit

- Opiskelua ohjaajan johdolla (yksi ohjaaja 3-4 opiskelijaa kohden) ja itsenaistad opiskelua

Alypuhelin Workshop 03.05. —30.05.2018
Ensimma&inen oppitunti (150 minuuttia)
“Alku”

1. Esittely

Ohjaajien ja opiskelijoiden esittely

Pohditaan erilaisia dlypuhelintyyppeja (android, blackberry, apple...)
Alypuhelinten ja tablettejen kidyttémahdollisuuksia

P Alypuhelin vai tabletti

P Elaman helpottaminen

P Kommunikaatio

P Kuvien ottaminen, muokkaaminen, tallentaminen ja jakaminen

P Viihde
P Pelit
2. Kysymys opiskelijoille — Mita haluat tehda laitteellasi?

Opiskelijoille annetaan vastauslaput ja heitd pyydetdan kirjoittamaan niihin vastauksensa

Kortit kootaan taululle ja lajitellaan toiveet. Laaditaan yhteinen aikataulu siitd milloin mitadkin
aihetta kasitelldan
3. Tekniset termit — Monisteita joissa on lyhyt selitys dlypuhelimiin ja tabletteihin liittyvista
teknisista termeista
4. Alypuhelimeni kuvakkeet — Moniste jokaiselle osallistujalle
5. Alypuhelimella soittaminen _

P Alypuhelimen kiyttd puhelimena

b Teknisten ongelmien selvittdminen
Toteutus
Vaihe 1:Soittamisen harjoittelua ja vinkkien kerdamista



Opiskelijat tyoskentelevat yhdessa pareissa, joihin jakaudutaan esimerkiksi laitevalmistajan,
operaattorin tai kiinnostuksen kohteiden mukaan. (katso myos "Metodeja ryhmdaytymiseen”)
Pari merkitsee paperinpalalle nimensa ja matkapuhelinnumeronsa. Sitten opiskelija A soittaa
opiskelijalle B ja toisin pain. Toistakaa harjoitus muutaman kerran ,kunnes se toimii.

Sitten luodaan yhdessa lista asioista, joita on hyvd huomioda dlypuhelimen kdytossa (mita tehds,
mita voi tapahtua, mika on vaikeaa, mika on katevaa...)

Esimerkkeja:

Jos sinulle soitetaan, pyyhkaise vihreasta painikkeesta oikealle vastatakseso puheluun.
Toista tama kunnes se sujuu hyvin. Nayttoélukitus ja vaivalloiselta tuntuva pyyhkaisy
estavat puheluun vastaamisen vahingossa puhelimen ollessa takin taskussa tai
kasilaukussa.

Jotta et vahingossa laittaisi paalle kaiutinta, mykistysta, pausea jne, kannattaa puhelin
pitda lahelld korvaa mutta ei painaa sita korvaansa vasten. Ndin kuvakkeisiin ei tule
koskettua vahingossa.

Toisin kuin vanhoissa puhelimissa, dlypuhelinta ei kannata pitdaa paan lahella.
Mieluummin kannattaa laittaa volyymi maksimille. Tama koskee myés puhelimessa
puhumista

Vaihe 2: Vinkkien vaihto ryhman kesken

Pohdintaa ryhmassa. Tarkeimmat vinkit kootaan taululle nahtaville.
Toinen oppitunti (150 minuuttia)

Aloitetaan pohdintakierroksella. Kysytdan onko ilmennyt uusia ongelmia tai jaiko joku asia
edelliselld harjoittelukerralla vaivaamaan

6. Yhteydenotto
Tavoitteet
P Missa on osoitekirjani
PUusien kontaktien luominen
P Kontaktien poistaminen
P Kontaktinen muokkaaminen
Toteutus
Vaihe 1: Osoitekirjan luominen ja kayttaminen, vinkkien jakaminen

Opiskelijat tyoskentelevat yhdessa pareissa, joihin jakaudutaan esimerkiksi laitevalmistajan,
operaattorin tai kiinnostuksen kohteiden mukaan. (katso myos “Metodeja ryhmaytymiseen”). Pari
merkitsee paperille nimensa matkapuhelinnumeronsa.

Opiskelijat yrittavat liittaa parinsa yhteystiedot osoitekirjaansa. Sitten yhteystietoon lisatdaan muita
tietoja (esimerkiksi osoite, sdhkdpostiosoite jne). Sitten yhteystieto poistetaan. Toistakaa harjoitus
muutaman kerran kunnes se sujuu hyvin.

Sitten yhdessa luodaan lista asioista, jotka on hyva muistaa yhteystietoja lisdtessa alypuhelimelle
(mita tehdd, mika on vaikeaa, mikd on katevaa...)



Vaihe kaksi: vinkeista keskustellaan ryhmassa

Tata seuraa pohdintakierros ja tarkeimmat osoitekirjaa koskevat vinkit kootaan flappitaululle
opettajan johdolla.

Huom!

Jos parit eivat halua vaihtaa puhelinnumeroita, muistiinpanot tuhotaan harjoituksen jalkeen ja
numerot poistetaan puhelimista.

Android: "Poista puhelutiedoista".
iPhone:Etsi puhelutiedoista kyseinen puhelu, pyyhkdise vasemmalle ja paina punaista delete-
painiketta.

Materiaaleja

 Moniste "Alypuhelimen kuvakkeet"

* Moniste "tekniset termit lyhyesti ja selkeasti"

Simple Home screen®e Android: Settings Home screen

Display zoom® Display ®e iOS: Settings

e www.iloveandroid.de:Videoita aloittelijoille- aloitusndyton jarjestamisesta sovellusten
asentamiseen

“Sovellusten maailma“
Tavoitteet:

® Ymmarra kuinka sovellukset toimivat ja tutustu App Storeen

® Opilataamaan ja asentamaan Appseja

Toteutus:
Vaihe 1: Tutki App Storea ja etsi sovelluksia
Paatamme tallentaa BMV/UDB n sovelluksen (paikallinen jatehuoltopalvelu)

1. Varmista, etta kaikki osaanottajat |6ytavat App Storen laitteeltaan.

2. Nyt App Store etsii sovellusta nimella tai hakusanalla. Hae-toiminto merkitdaan usein
suurennuslasilla. Palveluntarjoaja saattaa ilman hakuakin ehdottaa sovelluksia, joiden arvelee
kiinnostavan kayttdjaa joita haluaa mainostaa.

3. Jos sovellus l6ytyy kaupasta, valitse se ja lue kayttdjaarvostelut. Mita enemman niita on ja
mita positiivisempia ne ovat, sita suositeltavampi sovellus on. Jos et ole varma, voit etsia
sovelluksen Googlesta ja lukea mita siita on kirjoitettu

4. Nyt asenna sovellus laitteelle. Tata varten App Store pyytaa lupaa. Joissain systeemeissa
(esim. i0OS) laite saaattaa pyytda sovellukselle lupaa kayttda sen tietoja. Tama lupa kannattaa
myontda harkiten. Yhteydenpitosovellus voi pyytaa lupaa yhteystietojen kayttamiseen, mutta
taskulamppusovellus ei sita tarvitse. Keskustelkaa epailyttavista lupapyynnoista esimerkkeja
kayttaen.

5. Nyt sovellus on asennettu ja kdyttdvalmis. Jotkut sovellukset pyytavat kirjautumista. Ala
kdyta samoja paasytietoja kuin App Storessa. Al3 laita tunnuksia ja salasanoja ylds puhelimeesi,
vaan jollekin muulle paperille

Vaihe 2: Yhteinen pohdintakierros



Lopuksi keskustellaaan:

Mihin pitaa kiinnittaa erityista huomiota App Storessa?
Mihin pitaa kiinnittaa erityisesti huomiota sovelluksen lataamisen aikana

Kuinka hyvan sovelluksen tunnistaa?

Mita sovelluksen kayttoehdot tarkoittavat? Mita oikeuksia minun kannattaisi antaa
sovellukselle missakin tapauksissa?

® Kuinka lataan musiikkia?

Kolmas oppitunti (150 minuuttia)

Aloitamme pohdintakierroksella. Onko noussut uusia ongelmia tai jaiko jokin vaivaamaan
edellisella kerralla.

“Omat kuvat maailmalle”
Tavoitteet:
® Ota kuvia dlypuhelimellasi ja muokkaa niita
® Jaa kuviasi ystavien ja tuttavien kanssa netin kautta (sahkoposti, whatsapp)

Vaatimukset:

Osallistujan laitteessa pitaa olla kamera ja kuvanmuokkaussovellus seka toimiva sahkoposti.
Toteutus:
Vaihe 1 — Ohjaajan alustus

Esitellaan kaikille lyhyesti laitteen keskeiset ominaisuudet (kamera, kuvankasittelysovellus ja
tarvittaessa sahkoposti)

Vaihe 2: Valokuvaaminen

Taululle kootaan valokuvauksen tarkeimmat vaiheet lyhyesti. Ryhmat voivat omassa tahdissaan
ottaa kuvia huoneesta tai rakennuksesta |6ytyvista esineista ja muokata niita. Jokainen paattaa
kenelle haluaa lahettaa kuvan sahkopostilla. Jos sahkopostiosoitteet eivat ole tiedossa, voidaan
sahkoposti lahettaa jarjestajalle.

Vaihe 3: Luodaan itse ohjeet

Jokainen opiskelija laatii omat havainnollisen ohjeensa kuvien ottamiseen. Lisaksi voi jatkaa
valokuvaamista jos tarvitsee harjoitusta.

Lisaharjoittelua varten:

Sopikaa kuka lahettdaa ryhmastanne kuvan paivittain tai viikoittain. Varmistakaa etta kaikki haluavat
luovuttaa sahkopostiosoitteensa.

Huomioitavaa”




Kiinnitd huomiota kuvien, jaettujen videoiden seka giffien kokoon

Kunnioittakaa yksityisyysensuojaa kuvien suhteen. Taman harjoituksen aikana voidaan
keskustella mitka kuvat voi jakaa ja mitka ei. Keskustelkaa ovatko he samaa mielta kuvien
jakamisesta

Olkaa varovaisia suloisten taaperokuvien suhteen. Ne saattavat olla ongelmallisia apsille
vuosien paastd. Isommilta lapsilta taytyy pyytda lupa kuvan julkaisuun.

Sovellukset

e Kuvien jakaminen sosiaalisessa mediassa: Instagram, WhatsApp, Facebook Messenger,
etc.

e Kuvien tallentaminen: Dropbox, Google Drive, iCloud, Windows OneDrive, Picasa

e lImainen sahkoposti: ex. Gmail, Yahoo! Mail
Neljas oppitunti (150 minuuttia)

Aloitetaan pohdintakierroksella. Onko noussut uusia ongelmia tai jaiko edelliselta kerralta jokin
vaivaamaan.

“Whatsapp ja oman kunnan sovellus; Lisdksi: Kalenterin kaytto”
Tavoitteet

® \Whatsappin kayttd, ryhméan luominen
® Oman asuinkunnan sovelluksen kaytto

® Kalenterin kayttoé (muistutukset syntymdapaivista ja tapaamisista jne)
Vaatimukset:

Kaikki osallistujat ovat jakaneet puhelinnumeroita (halutessaan) ja |6ytavat kalenterin laitteeltaan

Toteutus:
Vaihe 1 — Ohjaajan alustus

Whatsappin perustoiminnot esitellaan kaikille lyhyesti

Vaihe 2: Ryhman luominen

Ensimmaisen ryhman luo ohjaaja ja opiskelijat kutsutaan siihen. Harjoittelemme yhdessa
kommenttien kirjoittamista, kuvien ottamista ja lahettamist3, linkkien ja kuvien jakamista netista,
tietoa GIFFeista. Sitten opiskelijat luovat omia ryhmidan ja kutsuvat niihen ihmisia seka lisdavat
ryhmien nimia jne

Vaihe 3: Uuden sovelluksen asentaminen

Asennetaan kunnan uusi app Whatsappin kautta. Kaikki tieto jaestaan luomamme ryhman
valityksella



Jatkoharjoittelua varten

Seuraavana paivana jokaisen opiskelijan pitda jakaa Whatsappissa tietoa kunnan
kdannykkasovelluksesta
Huomioitavaa:

Kiinnittakdaa huomiota kuvien, jaettujen videoiden tai giffien kokoon

Kunnioittakaa yksityisyysensuojaa kuvien suhteen. Taman harjoituksen aikana voidaan
keskustella mitka kuvat voi jakaa ja mitka ei. Keskustelkaa ovatko he samaa mieltd kuvien
jakamisesta

Olkaa varovaisia suloisten taaperokuvien suhteen. Ne saattavat olla ongelmallisia lapsille
vuosien paastd. Isommilta lapsilta taytyy pyytda lupa kuvan julkaisuun. '

Kalenteri
eSirramme kalenterin kannykan aloitusnaytolle ja katsomme ovatko asetukset oikein
e Luodaan yhteisia tapaamisia

» Asetetaan muistutuksia tarkeiden pdivamaarien kohdalle (syntymapaivat)

Oppitunnin 1 tarkka aikataulu ( tunnin rungoksi uusille ohjaajille ):

Aika

Aihe

14:00

20
min

Kurssin esittely
Aiheen esittely

Ryhman esittely

14:20

min

Jaetaan esittdytymiskortit. Luetaan dialogit kukin vuorollaan. Ensin muut kuuntelevat
lukematta, sitten he lukevat mukana.

09:40

10
min

Harjoitellaan lauseiden sanomista yhdessa daneen jos tapeen. Sitten opiskelijat
harjoittelevat kavellessdaan dialogeja. Parin vaihto jokaisen dialogin jalkeen.

09:50

min

Opiskelijat kavelevat kolmen ryhmissa ja harjoittelevat esittaytymista kavelyn aikana.
Jokaisen keskustelun jalkeen pari vaihtuu.

09:55

15
min

10:10

15
min

Kertausta uusien sanakorttien avulla (niissa ei ole sanoja, vain kuva)

10:25

min

Palautetta ja jaetaan kopio missa on opitut lauseet

10:30

Kavely 1 paattyy




Walky Talky English - Kurssikuvaus(ProEduca)

Yleistd
Johdanto

Tutkimuksen tulokset osoittavat, etta tsekkildisten senioreiden tarkein tavoite elamassa on
fyysinen terveys. Tutkimuksen mukaan he harrastavat liilkuntaa erityisesti kohentaakseen
kuntoaan. Sosiaalisen vuorovaikutuksen tarve, henkil6kohtaiset haasteet ja hauskanpito eivat ole
yhta tarkeita syita lilkkuntaharrastukselle. Fyysinen terveys nayttaisi olevan niita tarkeampi, koska se
on perusedellytys muiden tarpeiden tayttymiselle.

Kuntoilun jalkeen seuraavaksi eniten liikkumaan motivoivat: sosiaaliset syyt (muiden kanssa olo ja
sosiaaliset suhteet), kyvykkyys (halu saavuttaa henkilokohtaisia tavoitteita) ja nautinto
(nauttiminen ja hauskanpito)

Englannin kurssit ovat hyvin suosittuja Klub Aktivissa ja sen jasenet ilmoittautuvat saannoéllisesti
kursseille joka vuosi.

Yllamainittujen tutkimustietojen valossa paatimme yhdistaa liikunnan englannin opiskeluun, koska
se on suhteellisen helppoa jarjestaa:

kiinnostuneet opiskelijat
innostunut opettaja

kiinnostavat opiskelumetodit (lahestyminen teemojen mukaan)

sopivat luonnonladheiset ymparistot walk and talk tunneille

Tavoitteet

Teematuntien aikana opiskelijat:

® oppivat ja harjoittelevat uutta sanastoa (riippuen ymparistostd ,jossa kavely jarjestetdaan)

® oppivat ja harjoittelevat tiettya aihetta (esimerkiksi jokin kielioppiasia tai muu
kurssisuunnitelmaan sopiva aihe)

® kuntoilevat kavellen reippaasti ja hengittden syvaan

® rentoutuvat kauniissa luonnonympéristossa

([
Samanaikaisesti saavutetaan seuraavanlaisia hyotyja:



kohonnut itseluottamus

enemman terveyden ja hyvinvoinnin tunteita
yksindisyyden tunteen vaheneminen
suurempi yhteisollisyys

suurempi liikkkuvuus

vahentynyt stressi

Kognitiivisiten taitojen kehittaminen ja yllapitdminen

Kohderyhma

® Englannin kurssien osallistujat, riippumatta kurssin tasosta. Tassa metodissa on mahdollista
vhdistaa kavely ja kielen oppiminen taysin kurssisuunnitelman ja oppilaiden toiveiden
ehdoilla.

Kavely

Tunteja varten olemme valinneet useita sopivia luonnonymparist6ja kuten esimerkiksi:
® Vrbenské rybniky- luonnonsuojelualue missé on lampia ja paljon vesieliostoa
® Klet — turistien suosima metsdalue

® (eské Budéjovice- kaupungin keskusta

Metodit

Teemakdavelyssa yhdityy luonnonldheinen ymparisto ja perinteinen kielen oppitunti ,jonka
tavoitteena on jonkin tietyn asian oppiminen. Ulkona uusia virikkeita tulee myos kaikesta siita,
mita opiskelijat ndakevat ja tuntevat hengittdaessaan raikasta ilmaa kavellessaan reippaasti.

Ohjaaja johtaaa puhetta ja palaa tunnin aiheeseen kayttaen uutta teemasanastoa ja antaa luokan
omaksua sita omassa oppimistahdissaan.

Oppimisprosessia tukeakseen opettaja voi laatia sanakortteja ,joista [6ytyy uutta sanastoa seka
opetuskortteja ,joissa on henkilokohtaisia tehtavia jokaiselle opiskelijalle.

Oppitunnin arvoidaaan kestavan 1- 1,5 tuntia. Jos olosuhteet ovat oikein hyvat, kavely voi kestaa
sitdkin pidempéaan ja opetus voi myds jatkua (sen voi myos toistaa osittain tai kokonaan,
opettajasta riippuen).

Aikataulu ja tuntisuunnitelma

Aikataulu pitaa valmistella joka tunnille erikseen, ottaen huomioon kavely-ympariston,
englannintunnin aiheen ja luokan fyysisen kunnon.



Oppitunnin tavoitteet:

® Teemasanaston oppiminen (rijppuen ymparistdsta)

® Englannin kieliopin opettelu ja harjoittelu (aikamuotoja,numeroita, prepositioita)

® Pysihdyspaikkojen valilla ripeda kavelya
Kavellessa keho saa happea ja silloin voidaan keskittya oppimiseen

Otetaan kuvia tai videoita jotta voidaan palata kdvelyyn seuraavalla oppitunnilla ja ehka
kertoa siitd menneitd aikamuotoja kdyttaen

® Sokerina pohjalla senioreille mieluinen piipahdus kakkukauppaan

Materiaalit
® Sanakortit
® Yksilolliset tehtdvat

® [ivelyn kartta Alypuhelin- kamera

Tarkka tuntisuunnitelma:

Lilkuntamuot Englannin oppitunti Arvioitu

o) aika

Kavely 10 min
Ymparistoon tutustumista kdavelemalld, juoksemalla tai muun
harjoittelun kautta

Pysahdys 5 min
Sanakorttien jako ja nopea tutkiminen seka lausumisharjoitus
ryhmassa

Kavely 10 min
Opiskelijat painavat sanastoa mieleen kavelyn aikana

Pysahdys 5 min
Ryhmatyoskentelya, opettaja toistaa sanastoa daneen ja osoittaa
asioita ymparistosta. Jaetaan opetuskortti. Ohjaaja kdy opetuksen
lapi ryhman kanssa

Kavely 10 min
Opiskelijat opettelevat itsendisesesti opetuskorttia koko
kavelyhetken ajan



Pysahdys 10 min
Ryhmatyo6ta koskien harjoituksia, opettaja kuulustelee ja korjaa
virheet

Kavely 10 min
Painetaan viela kerran mieleen sanastoa, kayttaen valittua
kielioppiasiaa. Opetuskortin harjoituksen toistaminen viela kerran

UAIC - Kurssikuvaus

Yleista

Johdanto

Romanialaisille senioreille tarkein tavoite elamassa on fyysinen terveys. Tama johtunee oletuksesta,
ettd terveys on valttamaton edellytys hyvdlle elamalle heiddn idssaan. Seuraavaksi heidan
tavoitelistallaan ovat aktiivinen mieli ja ihmissuhteet. N&ita tavoitteita arvostetaan keskiverrosti,
mika kertoo heilld olevan vakaana toiveena henkisten kykyjen sailyttdminen ja hyvien

ihmissuhteiden vaaliminen seka aktiivisen henkil6kohtaisen elamantyylin yllapitaminen.

Tarjoamamme WISE kurssi kokoaa yhteen romanialaisten senioreiden eniten arvostamat tavoitteet
neljdan osioon. Ensimmadinen osio liittyy halvausoireiden nopeampaan tunnistamiseen ja
ymmartamiseen. Toinen ja kolmas osio liittyvat itsetuntemukseen ja omakuvaan seka itsestd
kertomiseen seniori-iassa. Kaytossa on erilaisia ryhmadynamiikan tekniikoita. Viimeinen osio
kannustaa armollisuuteen itsed kohtaan ja vakivallattomaan kommunikaatioon jokapaivaisessa

elamassa.

Kurssin paatavoitteet ovat:

- Tiedon jakaminen aivohalvauksen tunnistamisesta ja estamisestd, seka siitd kuinka sen sattuessa
tulee toimia

-Fyysisten itsehallintakeinojen kehittaminen senioreilla

- Vahvistetaan itsetuntemusta, omakuvaa ja itsesta kertomista

-Kehitetdan itseymmarrysta ja armollisuutta itsed kohtaan

-Rohkaistaan aktiiviseen sosiaaliseen kanssakdymiseen toista kunnioittaen

-Henkisten ja hengellisten voimavarojen ja elaman tarkoituksen pohtimista



Oppijat saavat seuraavanlaisia hyotyja ja ja elamantaitoja:
- Oman fyysisen terveydetilan tiedostaminen
- Lisaantynyt itsevarmuus
- Lisaa sietokykya elaman epavarmuustekijoihin
-Yksindisyyden tunteen vahentdaminen
-Stressin vahentaminen
-Kognitiivisten taitojen aktivoiminen
-Kommunikaatiotaitojen kehittaminen
- Sosiaalisuuden lisadantyminen
Kohderyhma
-Kaiken ikdiset senioriopiskeijat kaikenlaisista koulutustaustoista
Kavely

Walk and talk tapaamisten (tapaamiskerrat 2,4,6 ja 8) ymparistot ovat:

- UAIC kasvitieteellinen puutarha
- Bojdeuca lui Creanga (Copou) museotalon piha
- lasi - uurin yleinen puisto lasissa

- Copou- puisto

Metodit

Kaytetyt metodit on mukautettu tapaamisten teemoihin. Siispa ensimmaiselld kokoontumiskerralla
kaytetaan roolipelid (harjoitellaan aivohalvaukseen reagoimista)seka kasitellddn aivohalvauksen
estamista (voimistelu, terveelliset ruokavalinnat, urheilu, kdvely). Toisella kerralla paneudutaan
ryhmadynamiikkaan erilaisilla harjoitteilla (esimerkiksi vaakunan piirtoharjoitus). Kolmas kerta

keskittyy tarinankerrontaan ja viimeisella kerralla kasitellaan tiettyja kommunikaatiotekniikoita.



Ryhmaan kuuluu 8-12 osallistujaa. He voivat ilmoittautua koko kurssille tai vain yhteen osioon.
Tapaamiset kestdvat noin kaksi tuntia ja niitd voi jatkaa epdamuodollisissa merkeissa riippuen

osallistujien kiinnostuksesta (esimerkiksi voidaan kdyda syomassa tai teellad/ kahvilla).

Ryhmatoiminnan sadannoét maaritelldaan ohjelman alussa ottaen huomioon osallistujien tarpeet,
odotukset ja kiinnostuksenkohteet. Kaikkia kannustetaan ilmaisemaan ajatuksia, tunteita ja ideoita
hyvaksyvdssa ilmapiirissa.

Kuvia ja videoita otetaan vain sovituilla hetkilld,jotta ryhmaldisten yksityisyys ja ryhmahenki

sailyisivat.

Kurssiaikataulu sovitaan etukdteen osallistujien ja ohjaajan kesken. Tapaamiskerrat 2, 4, 6 ja 8

suunnitellaan erikseen, ottaen huomioon saan, luontoon paasyn ja ryhmaladisten jaksamisen.

Opetusmateriaalit:
® Paperiaja kynia
Variliituja
Opiskelukortteja
Harjoitusmonisteita
Alypuhelin tai kamera (ei pakollinen)

Kirjallinen kurssimateriaali

Tarkka kurssisuunnitelma:

Osio Aiheet Arvioitu aika

Osio 1 Terveys seniori-idssa ja aivohalvauksen tunnistaminen (FAST). Total 4 h
Oppitunt 2h
il Aivohalvaus: tavallisimmat syyt, oireet ja tunnistaminen (FAST)
Oppitunt 2h

i2 Aivohalvaus: sen estaminen ja toimintaohjeet



Osio 2 Yhteensd 4 h
Harjoitellaan esittaytymista ja ryhmadynamiikkaa ikdihmisten

ryhmassa
Oppitunt 2h
i3 Oman minan eri puolet julkisissa ja yksityisissa yhteyksissa
Oppitunt 2h
i4 Esittaytymisen strategioita ja mita siina tulee valttaa
Osio 3 Elaman puu, oman eldamantarinan kertominen Yhteensd 4 h

Oppitunt  Tarinankerronta, yhteys ihannemindan, luontoon ja muihin 2h
i5 ihmisiin

Oppitunt 2h
i6 Eldaman puu tarinankerrontaharjoitus
Osio 4 Vakivallaton kommunikaatiomalli Yhteensa 4 h
Oppitunt 2h
i7 Vakivallattoman kommunikaatiomallin periaatteet (NVC)
Oppitunt 2h
i8 Vakivallattoman kommunikaatiomallin harjoittelua (NVC)

Kurssisuunnitelma — Walk’n’Talk Mathematematiikkareitti
Yleinen kuvaus
Johdanto

Euroopan komissio on nimennyt matematiikan yhdeksi kahdeksasta elinikdisen oppimisen
peruspilarista. Siispa kurssimme tavoitteena on aikuisten ajattelutaidon kehitys, logiikka ja

laskeminen,

Tarjoamamme reitti yhdistdd matemaattisten ilmididen etsimisen kaupungista tai luonnosta

teoreettisiin kasitteisiin, joita yleensa opittaisiin luokkahuoneessa. Opettaja luo reitin ja opiskelijat



etsivat sen varrelta matemaattisten kuvioiden muotoisia esineitd kdyttdaen hyvéaksi luokassa

oppimiaan kasitteita.

Ennen kavelyn aloitusta osallistujat tutustuvat teoreettsiin kasitteisiin, joihin tulevat térmaamaan
reitin aikana. Kavelyn loputtuja osallistujat jakavat [6ydoksensa muiden kanssa auttaakseen muitakin

oppimaan matemaattisia ilmioita.

Tavoitteet
Opiskelijat pyrkivat seuraaviin tavoitteisiin:

-Kyky hahmottaa numeroita ja matemaattisia kasitteita
-Kyky kayttaa ongelmanratkaisukykyka arkieldaman tilanteissa
-Matemaattisen termistén omaksuminen ja soveltaminen
-Oppimaan oppiminen

-Positiivisen kriittisen ndakdkannan omaksuminen matematiikan avulla ja sen
hyodyntaminen eldamassa

-Peruslaskutoimitusten suorittaminen
- Tietamys luonnontieteen perusteista (logiikka)

Opiskelijat saavat kurssista myds seuraavia hyotyja (liittyvat 10 1 periaatteisiin)
(vain esimerkkeja, eivatka siis pade kaikkiin kursseihin!):

- vahvempi itseluottamus

-loogiset kyvyt

-vahvempi terveyden ja hyvinvoinnin kokemus
-yksindisyyden ja stressin tunteet vahenevat
-tiiviimpi yhteys omaan yhteis66n
-positiivinen kriittinen asenne

-kognitiivisten kykyjen kehittaminen ja yllapitaminen
Kohderyhma



Seniorit joiden terveys sallii lyhyen rauhallisen kavelylenkin (2-4 kilometria). Heidan oletetaan

olevan myos kiinnostuneita matematiikasta

Kavely
- Kavely tapahtuu kaupungin kaduilla. Urbaani maisema on taydellinen matematiikan soveltamiseen.
Opettajat voivat hyodyntdaa kaupunkirakentamista (rakennukset, liikennemerkit, puut) tydkaluina

uusien loogisten ja matemaattisten kykyjen hankkimiseen

Metodit

-Ensin opiskelijoille jaetaan teoreettista tietoa reitilla tehtadvista harjoituksista. Sen jalkeen heidan
pitda etsia kasiteltyja asioita ymparistosta opettajan selityksen perusteella

- Toiseksi: reitti alkaa ja aikuisopiskelijat ryhtyvat tekemaan annettuja harjoituksia. Kolmanneksi:

reitti ja harjoitukset loppuvat ja |I6ydokset jaetaan muun ryhman kanssa ja vaihdetaan mielipiteita

Tarkka aikataulu

Aika Kesto Aihe

09:00 |30 min . Tapaaminen tutussa paikassa kaupungilla mista reitti alkaa
Teoreettisten kasitteiden esittely
Harjoitustehtavien jakaminen opiskelijoille

09:30 |1 tunti Ohjattu kierros kaupungilla. Etsitddan elementteja joita voidaan tarkastella
matematiikan kautta (kadut,aukiot, rakennukset jne)

10:30 |30 min
Ruokatauko
11:00 |1 tunti
Kierros jatkuu
12:00 |1 tunti Kooste, kertaus, palaute. Ehdotuksia seuraavalle kerralle, aiheita ja ideoita

jaettavaksi. Voidaan tehda yhteinen kirjoitustehtava tai osallistua sosiaalisiin
verkostoihin




Tarkempi kuvaus
Reitti 1- Matematiikka kaupungissa. Osal
Tavoitteet
Reitin varrella tutustutaan seuraaviin ilmidihin:
- Muodot
- Numerot
- Logot
Materiaalit

-Osallistujille jaetaan harjoittelumoniste taydennettavaksi reitin aikana.

Tuntisuunnitelma Kavely 1:

® Opiskelijoille esitelladn ensin muodot teoreettisesta ndkokulmasta ja sitten kdytannon
nakokulmasta (muotojen tarkastelua kaupungilla)

® He etsiivat geometrisen kuvion maasta ja kuvailevat sen rakenteen ( aktiviteetin
suorittaminen)

® Opiskelijoille esitelladan numerot ensin teoreettisesta nakokulmasta ja sitten
kdytanndllisesta nakdkulmasta

® He etsivat esimerkkeja numeroista kaduilta ja tekevat sitten toisen harjoituksen
Opiskelijoille esitelldadn logot ensin teoriassa ja sitten kaytannossa

® Heidan taytyy paikallistaa geometrinen kuvio maasta ja kuvailla sen rakenne

Reitti 2 — Matematiikkaa kaupungissa. Osa 2
Tavoitteet

Reitin varrella tarkastellaan seuraavaa:
- Tilastot
- Mittaaminen
- Geometria kaupunkiymparistossa

Materiaalit

- Opiskelijoille jaetaan harjoitusmoniste, jonka he tayttavat reitin varrella



Tuntisuunnitelma Kavely 2:

- opiskelijoille kerrotaan tietoa tilastoista, ensin teorian ja sitten kdytannon kannalta.

- opiskelijat tekevat tehtdvan, jossa lasketaan liikennevaloihin pysdahtyneiden autojen
keskimaarainen maara (he ovat saaneet ohjeita).

Reitti 3 — Matematiikka kaupunkikuvassa
Tavoitteet:

Reitin varrella tarkastellaan seuraavaa:

-kuinka mitata rakennuksen korkeus
-pinta-ala ja tilavuus

Materiaalit
- Opiskelijoille jaetaan harjoitusmoniste, jonka he tayttavat reitin varrella

Tuntisuunnitelma Kavely 3:

-Opiskelijoille esitelldaan kaksi tapaa laskea korkeuksia joita ei voi mittanauhalla mitata
-Heidan pitaa mitata kahden esineen korkeus kayttden molempia tapoja

-Opiskelijoille esitelldan tilavuus ja pinta-ala ja he oppivat laskemaan esineiden tilavuuden.
-He laskevat satunnaisen kaupungilta |6ytyvan esineen pinta-alan ja tilavuuden

Reitti 4 — Matematiikka luonnossa

Tavoitteet
Reittimme varrella tutkitaan seuraavia asioita:

-Symmetria

- Paraabelit

-Kultainen numero ja fi numero
-Spiraalit: auringonkukka tai etanat
-Geometriset muodot luonnossa

Materiaalit
-Opiskelijoille jaetaan harjoitusmoniste taytettavaksi reitin varrella

Tuntisuunnitelma. Kavely 4:
-Opiskelijoille esitelldan symmetria

-Heidan pitaa 16ytaa kaksi esimerkkia symmetrisesta asennosta luonnossa



- Heille kerrotaan paraabeleista esimerkkien avulla

- Heidan pitaa loytaa kaksi esimerkkia paraabelista luonnossa.

- Heille esitellaan kultaninen numero, mita silla tarkoitetaan ja miten sita kdytetaan

-Heidan pitaa 16ytaa kappale, joka sisdltda Duderon spiraalin (kultainen numero)
-Opiskelijoille kerrotaan esimerkein geometrisista muodoista

- Heidan pitaa loytaa jokun monikulmio, geometrinen muoto tai tahti esimerkiksi kasveista tai
hedelmista.

Lausuntakurssi

1. Kurssin tiivis kuvaus:

Walk and talk -lausuntaurssilla kdavelladn kymmenilla eri tavoilla ja samalla harjoitellaan ru-
nonlausuntaa. Ensin kdvelemme ryhmassa ja pareittain erilaisten ohjeistusten mukaan ja har-
joittelemme samalla runojen ulkoa opettelua ja sen jalkeen kdavelemme erilaisten ryhmateh-
tavien avulla ja harjoittelemme runojen tulkintaa. Kurssin aikana valmistuu pienimuotoinen

lausuntaesitys, jossa kdveleminen on edelleen mukana.

2. Taydentdva kuvaus:

a) Sisaltotavoitteet (mita kurssilla opitaan) Kurssilla opitaan, etta kdaveleminen voi olla luova, leikki-
mielinen, hauska, mieltd ja kehoa energisoiva tapahtuma. Opitaan my0s erilaisia tapoja oppia ul-
koa runoja ja harjoitella runojen tulkintaa. Opitaan kuinka fyysinen tapahtuma runon tulkinnan ha-
keminen saattaa olla. Opitaan kehtaamista, uudenlaista tapaa viettaa aikaa kaverin ja runon
kanssa kavellen.

b) Muut tavoitteet (esim. lisddntynyt itsetuntemus, itsevarmuus, vaikutus terveyteen ja hyvin-
vointiin, aktiivinen osallistuminen, liikkumisen lisdantyminen, uudet sosiaaliset suhteet, vahenty-
nyt stressi jne.)

Talla kurssilla osallistujat joutuvat haastamaan itsedan seka mielikuvituksen, heittdaytymisen ja
kehtaamisen suhteen, joten tavoitteena on itsetuntemuksen lisadntyminen. lImaisuharjoitteiden
tekeminen ja niistd kannustavan palautteen saaminen ovat omiaan lisadmaéaan itsevarmuutta. Kurs-
sin keskeisiin tavoitteisiin kuuluvat my&s vuorovaikutustaitojen kehittyminen ja ryhmaan kuulumi-
sen tunteen syntyminen. Tavoitteena on myods rento, luova ja leikkimielinen yhdessa tekeminen ja

sita kautta stressin vahentaminen.



3. Kohderyhman kuvaus

Kurssi sopii kaikille runoista, kdavelemisesta ja ryhmassa toimimisesta kiinnostuneille.

4. Kurssin fyysinen ymparist6 (kaupunki, maaseutu, metsa jne.)
Kavelylenkkeja tehdaan saiden salliessa ulkona. Ryhmatehtavia tehdaan rajatulla piha- alueella ja

kurssin loppuvaiheessa on myos sisatiloissa tapahtuvia runon tulkintaan liittyvia kavelytehtavia.

5. Metodologia

Nayttelijan tyon ja lausunnan opiskeluun liittyvien harjoitteiden soveltaminen niin, etta harjoit-
teet voivat sisaltda mahdollisimman paljon monenlaista kavelya. Kehonkielen hallintaan liitty-
vien harjoitteiden soveltaminen kavelemiseen ja puhumiseen. Mielikuvituksen, ilmaisun ja heit-

taytymisen yhdistaminen kdvelemiseen ja puhumiseen.

6. Kurssin aikataulu
Maalis-toukokuussa on nelja etdatapahtumaa, joissa ryhma kavelee ja harjoittelee runoja ul-

koa antamieni ohjeiden avulla.

Aika (paiva/ kellonaika)

1.6.2018,17.30-21.00 Kaveleminen, runo ja kontakti
2.6.2018,10-16 Kaveleminen, runo ja kehonkieli

3.6.2018,10-15 Kaveleminen, runo ja oman danen mahdollisuudet
5.6.2018,17.30-21.30 Kaveleminen, runo ja esityskokonaisuus
6.6.2018, 18.00- valmistautuminen ja esitys yleisolle

7.6.2018, klo? valmistautuminen ja esitys hankkeen paatapahtumassa

7. Kurssimateriaalit
Kurssilla harjoiteltavat runot keratdan ennakkoilmoittautuneiden kanssa helmikuun loppuun
mennessa.
Maalis-toukokuun neljdan etdaohjattuun kavelytapahtumaan tulevat ohjeet ldhetetaan ver-
taistutorille ennen jokaista kdvelytapahtumaa. Keskustelemme vertaistutorin kanssa tehta-

vista myos Skypen valityksella.



8. Palautelomake Walk’n’Talk kurssille

Tata lomaketta voidaan kadyttdaa pohjana Walk'n'Talk palautekyselyyn. Siina kysytaan osallistujien
mielipidetta kurssin jalkeen seka kurssin vaikutuksia heidan elamaansa useilta kanteilta. Se on
tarkoitettu Walk n'Talk kursseja jarjestavien aikuiskoulutuskeskusten tai muiden Walk'n'Talk
kursseja jarjestavien tahojen kayttoon.

Ohjeet: Alla on viisi vaittamaa, joiden kanssa voit olla samaa tai eri mielta. Kdyttaen alla olevaa
asteikkoa yhdesta seitsemaan, ilmaise kuinka samaa mielta olet vadittaman kanssa merkiten sen
peradn sopiva numero. Vastaathan avoimesti ja rehellisesti.

1 2 3 4 5 6 7
Ei lainkaan Taysin
totta totta

Henkilokohtaiseen tyytyvdisyyteen liittyvat kysymykset

Kysymykset Pisteytys

1. Kurssin jalkeen tietoisuuteni omasta hyvinvoinnistani on kasvanut

2. Kurssin jalkeen hallitsen itsedni paremmin

3. Kurssin jalkeen olen motivoitunut liikkumaan

4. Kurssin jalkeen tunnen enemman kuuluvani yhteiso6n

5. Kurssin jalkeen kasitykseni elinikdisesta oppimisesta on muuttunut
positiivisemmaksi

6. Kurssin jalkeen opiskelutaitoni ovat vahvistuneet

7. Kurssin jalkeen tunnen saaneeni tukea ja ystavyytta




Mielipidekysely kurssista

Kysymykset

Pisteytys

1. Kurssi vaikutti minuun positiivisesti

2.Nautin kurssista

3. Voisin suositella kurssia perheelleni tai ystavilleni

4. Ulkona opiskelu teki kurssista paremman

5. Ulkona opiskelu lisdsi motivaatiotani

6. Voisin ilmoittautua samanlaisille kursseille uudestaan

7. Kurssin tavoite saavutettiin

Kuinka parantaisit kurssia?

Puuttuiko siita mielestasi jotakin?

Olivatko materiaalit sopivia?

Mainitse lyhyesti Walk'n Talk metodin hyvia ja huonoja puolia

Onko ulkona opiskelu muuttanut kasitystasi opiskelusta?




