A

Tietoisen ikaantymisen tapahtuma
Bootcamp

Ohjaajan opas

Funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

The European Commission support for the production of this publication does not constitute an endorsement
of the contents which reflects the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible
for any use which may be made of the information contained therein.

PROJECT NUMBER 2020-UK01-KA204-078841



Sisallys

Johdanto

Bootcamp ohjelman paapiirteet

Ehdotetut suunnitelmat tapaamisiin ja toimintojen yleiskatsaus
Resurssit

Ohjeet tyoskentelyyn kohderyhman kanssa

Arviointiresurssit

Viitteet

18
19
19
19



Johdanto

Bootcamp on kehitetty osana Mindful Ageing hanketta, jonka tavoitteena on
tukea ikaantyneiden ihmisten tietoisuutta henkisen ja fyysisen hyvinvoinnin
tarkeydesta. Taman rinnalla korostuu eristaytymisen ja muiden henkisten tai
fyysisten ongelmien ehkaisemisen merkitys. Ohjelma yleisesti tukee positiivisen ja
terveen ajattelutavan yllapitamista, kestavyyden rakentamista ja itsesta
huolehtimista. Osana hanketta Bootcamp jakaa nama ideat 2-3 paivan ohjelmalla
yli  50-vuotiaiden kohderyhmaan kuuluville ihmisille. Bootcamp esittelee
positiivisen psykologian interventioita ja mindfulness-tekniikoita, koska monet
tutkimukset ovat osoittaneet niiden terveyshyotyja.

Taman oppaan tarkoituksena on tarjota tietoa bootcamp-ohjaajille osana
Mindful Aging -ohjelmaa. Oppaassa on erilaisia aktiviteetteja, joita voidaan
toteuttaa  Bootcampin aikana. Opas auttaa niiden toteuttamisessa.
Tuntisuunnitelmassa on erilaisia ideoita ja aloitteita, joita on kokeiltu ryhmissa
aiemmin. Kaiken kaikkiaan oppaan pitdisi auttaa ymmartamaan syvemmin, mista
hankkeessa on kyse ja kuinka Bootcamp voi hyddyttda ihmisia mindfulnessin ja
muiden hyvinvoinnista huolehtimisen tekniikoiden hyodyntamisessa.

Ohjaajat voivat myos viitata oppaaseen selittdessaan kurssin perustana olevia
asioita - se tarjoaa esimerkkeja toiminnoista, mutta myos selittda niiden
merkityksen osoittaen kokonaisvaltaista lahestymistapaa.



Bootcamp -ohjelman paapiirteet

Mindful Aging Bootcamp/tietoisen ikddntymisen tapahtuma on suunniteltu
kolmeksi paivaksi seuraavasti (tdydellinen, yksityiskohtainen suunnitelma on alla

olevassa osiossa):

(vapaaehtoista
osallistujille)

Paiva 1 Hyvinvointiauditointi: ikdantymisen vaikutusten huomioiminen ja hyvan
henkisen  hyvinvoinnin  merkitys. Varoitusmerkkien tunnistaminen ja
positiivisemman ikdantymisen suunnittelu.

Sisaltaa:

- Taustaa tietoiselle ikdantymiselle

- Heikentyneen mielenterveyden varoitusmerkkeja

- Ryhmakeskustelua mindfulness-harjoitteista, ikdantymisen haasteista ja siité,
kuinka arvostelukykymme ja ennakkoluulomme vaikuttavat ikdantymiseen

- Keskustelua fyysisen terveyden, mielenterveyden ja positiivisen psykologian
tarkeydesta

- Positiivisen ikdantymisen suunnittelu - Mitd ihmiset voivat tehda? Kuinka
asettaa tavoitteita?

- Ikdantymisen vaikutukset

- Omien kokemusten jakamista ja vuorovaikutusta toisten kanssa

Paiva 2 Terveen ja positiivisen mielen ja kehon kehittdaminen: tyokaluja ja tekniikoita

tietoiseen ikddntymiseen.

Sisaltaa:

Mindfulness-harjoitukset aivoterveyden parantamiseksi:

- Meditaatio, syvdhengitys, rusinaharjoitus, vartaloskannaus, mielenkartoitus,
aamupaivakirja, mielialan seuranta

Neurolingvistinen ohjelmointi

- Kuinka kadyttda NLP:td ajattelun muuttamiseen ja positiivisemman
lahestymistavan kehittamiseen ikdantymisessa

Pdiva 3 Taman paivan tulisi sisaltad erilaisia kdytdnnonldheisid harjoituksia, joiden

tarkoituksena on antaa osallistujille "maistiainen" harjoitteista, joita he voisivat
kayttdd ja jotka voisivat auttaa heitd suhtautumaan ikdantymiseen
aktiivisemmin ja myonteisemmin.

Pdivd voi sisaltad (mutta se on joustava ryhman tarpeiden/kumppaneiden
asiantuntemuksen mukaan):

- Joogatunnit

— Fyysisia harjoituksia




- Terveellisen sydmisen ja ravinnon tyopajoja

Edella kuvattu on ehdotelma, jota ohjaajat saattavat haluta muokata osallistujien
tarpeiden ja kiinnostuksen kohteiden seka puhujien tai tyopajojen ohjaajien
saatavuuden perusteella. Esimerkiksi Iso-Britannian piloteissa kutsuttiin opettajia
pitamdan Zumba-, TaiChi- ja joogatunteja. Tapahtumassa osallistujat nauttivat
tasta teorian ja kdaytannon yhdistelmasta kaikkina kolmena paivana, ja useimmat
osallistuivatkin Bootcamp-leirin kolmeen paivaan (yksi tai kaksi poikkeusta
sairauden vuoksi).

Ehdotetut suunnitelmat tapahtumiin ja
katsaus toimintaan

Tama osio tarjoaa yksityiskohtaisen katsauksen Bootcamp-ohjelman kunkin paivan
toiminnasta. Jokaiselle toiminnalle tarjotaan aikataulut ja kuvaukset ohjaajan
avuksi, mutta ohje on joustava ja mukautettavissa kunkin ryhman tarpeisiin ja
etuihin.

Joukko Powerpoint-dioja ja muita materiaaleja on kehitetty tukemaan
Bootcamp-tapaamisten toteuttamista. Katso taman asiakirjan Resurssit-osiota.



Kesto PAIVA 1

15 min Tutustumisharjoitus

1. Kerro nimesi ja kuvaile itseasi
Talla menetelmalla osallistujat tutustutetaan toisiinsa, ja se on toimiva myos
suurissa ryhmissa. Jokainen osallistuja saa kayttaa kolmea avainsanaa
esitellakseen itsensa muille. Se voi olla esimerkiksi ominaispiirre tai harrastus,
joka kuvaa itsea. Varsinkin uusien ryhmien kanssa tama “jaanmurtaja” auttaa
tekemaan osallistujista toisilleen hieman tutumpia.

2. Kaksi totuutta, yksi valhe

[Tassa toiminnassa osallistujien on vuorotellen ilmaistava 3 asiaa itsestaan.
Kaksi niista on totta, yksi on vaaria. Pelin tavoitteena on selvittaa, mika
kolmesta tosiasiasta on vaara. Asian kasittely:

1. Esittele tehtava ryhmalle ja anna kaikille muutama minuutti aikaa

ajatella.

2. Pyyda vapaaehtoista aloittamaan kertomalla kolme kokemustaan.
Ryhma tyoskentelee sitten yhdessa selvittaakseen, mika vaite on vaara,
kunnes he Ioytavat oikean.

Kun oikea vastaus on Ioydetty, seuraava henkildo puhuu ja niin edelleen.
Kokoa osallistujat taman tutustumisharjoituksen lopussa
keskustelemaan keskenaan, silla tama tyopaja voi herattaa uteliaisuutta
ja herattaa keskusteluja!

> w

Viittaus: https://raidboxes.io/fr/blog/online-marketing/online-ice-breakers/
https://www.klap.io/jeux-icebreakers/

30 min Mindful Audit

Ohjaaja kayttaa auditointilomaketta (katso kohta "Arviointi" alla)
kysyakseen osallistujilta kysymyksia siita, milta heista talla hetkella
tuntuu koskien heidan hyvinvointiaan. Nama samat kysymykset kysytaan
uudelleen Bootcampin lopussa, jotta havaitaan, onko osallistujien
keskuudessa tapahtunut muutoksia tapaamisten jalkeen

15 min Tietoisen ikaantymisen taustaa

Esittelyd Mindful Aging -projektista ja kumppaneista seka yleiskatsaus
hankkeen taustasta, miksi se kehitettiin ja aiheen tarkeydesta.

Projektissa on kaytettavissa PPT-dioja. Naitd voidaan mukauttaa sopiviksi
jarjestettaviin tapahtumiin.



https://raidboxes.io/fr/blog/online-marketing/online-ice-breakers/
https://www.klap.io/jeux-icebreakers/

15-25 min

Ryhmakeskusteluharjoitus

Ryhmadialogin tavoitteena on keskustella omasta kokemuksesta, kuunnella
muita, kannustaa ryhmaa tulemaan yhteen ja rakentamaan ryhman energiaa ja
kollektiivista dynamiikkaa.

Ohjaaja aloittaa keskustelun kysymalla osallistujilta, tietavatkdé he mita tietoinen
ikdantyminen on ja miten he maarittelisivat sen.

Sitten ohjaaja kysyy osallistujilta, tietavatkd he joitain tietoisen ikdantymisen
tekniikoita, ja antaa esimerkkeja.

Ohjaaja pyytaa tarkentamaan annettuja esimerkkeja ja kertomaan, ovatko
osallistujat koskaan kayttaneet kyseisia tekniikoita.

Jos he vastaavat myontavasti, ohjaaja kysyy heidan kokemuksestaan:
Minkalainen se oli? Nauttivatko he siitd? Tuntuiko olo paremmalta jalkeenpain?
Tekisivatkd he sen uudelleen?

Jos he vastaavat kieltavasti, ohjaaja kysyy, olisivatko he kiinnostuneita
yrittamaan ja mika motivoisi heita tekemaan niin.

Lopuksi keskustelu paattyy siihen, etta ohjaaja pyytaa osallistujia pohtimaan,
mita etuja tietoisen ikaantymisen tekniikoilla voi olla.

Viittaus: https://pleineconscienceintegrative.com/accueil-2/2-schema-complet-2

30 min

Vuorovaikutteisia peleja

- Tietovisat

- Sudoku

- Taiteet ja kasityot
- Palapelit

- Shakki

30 min

Varoitusmerkkeja mielen hyvinvoinnin heikkenemisesta
- Aiheen esittely
- Ryhmakeskustelua



https://pleineconscienceintegrative.com/accueil-2/2-schema-complet-2/

30 min

Keskustelua henkisesta terveydesta
Lyhyt esitys henkisesta hyvinvoinnista.
Ryhmakeskustelua

30 min

Positiivisen ikdantymisen suunnittelu
Positiivisen ikdantymisen kasitteen tarkastelua.
Vinkkeja positiiviseen ikaantymiseen
Jaa kokemuksesi ja vinkkisi. Ryhmatyo.

60 min

lkaantymsien vaikutukset
(katso resurssikohtaa saadaksesi lisatietoja)

Ikaantymisen tuomat muutokset — Miten sopeudumme niihin? Avointa
keskustelua henkilokohtaisista kokemuksista.

Asenteet ikaantymista kohtaan - mita mielta olet ikdantymisesta?
Mika muuttuu ikaantyessa?

Miten yllapidat itse lihasvoimaa ja liikkuvuutta?
Paikalliset likuntamahdollisuudet?

Ravitsemus - keskustellaan lautasmallista ja ravitsemuspyramidista
Miten lautasmalli toteutuu arjessasi?

Miten ruokapyramidin muutos vuonna 2014 on toteutunut ruokailussasi?
Mista saat kuituja, koetko saavasi riittavasti?

Millaista rasvaa kaytat ja missa?

Mita proteiinilahteita kaytat?

Mista kasviksista ja hedelmista pidat?

Uni ja lepo - kuinka paljon unta riittaa sinulle?
Mika auttaa sinua nukahtamaan iltaisin?
Herailetkd yolla?

Mielen hyvinvointi

Sosiaaliset suhteet

Mielekasta tekemista

Vinkkeja muistin virkistamiseksi

Milla keinoin rauhoitat mieltasi?

20 min

Paiva 1 paatos - palaute

Paiva paattyy Mindfulness-harjoitukseen
Palautteen keraaminen




Kesto PAIVA 2

1 tunti Tutustumisharjoitus — World Café -konsepti

- Aloita paiva "Hengitystilameditaatiolla" - 5 minuuttia - Katso kasikirjoitus
Resurssit-osiosta.
- Tata seuraa World Café -tyylinen harjoitus:

Laitetaan poydille kysymyksia ja osallistujat liikkuvat poytien valilla
keskustellakseen eri kysymyksista. Osallistujien tulee kokoontua jokaiseen
poytaan ja keskustella noin 20 minuutin ajan. Sitten he siirtyvat seuraavaan
poytaan. Lopuksi kunkin poydan edustajan tulee jakaa lopulliset johtopaatokset
koko ryhmalle.

Poydat:

1. Mindfulness- Miten ymmarrat mindfullnessin? Jatkokysymykset: Mita
vaarinkasityksia mindfulnessista on? Mita hyotya siitéa on?

2. |kaantyminen- Miten olet kokenut ikdantymisprosessin?
Jatkokysymykset: Millaisia kokemuksia sinulla on ollut? Mitka ovat
yleisia stereotypioita ja yleistyksia ikaantymisesta? Miltd nama sinusta
tuntuvat?

3. Terveelliset elamantavat — Mika tekee elaméntavoista terveellisia?
Jatkokysymykset: mita sinun tulee tehda terveen elaman
yllapitamiseksi? Mita teet jo nyt varmistaaksesi, etta pysyt terveena?
Mita termi "terve" tarkoittaa - esim. fyysinen aktiivisuus, mielenterveys,
ravitsemus?

Katso Resurssit-osiosta lisatietoja World Cafe -istunnon perustamisesta.

Meditaatio/Mindfulness

Teoriaa siita, mitd Mindfulness on, sen hyddyt ja tutkimustietoa kognitiivisista
vaikutuksista jne.

Lyhyt 3 minuutin video, joka selittaa mindfulnessia:
https://www.youtube.com/watch?v=mijtfyu TTQFY

Lisamateriaalia:

TedTALK by Richard J Davidson- ‘How Mindfulness Changes the Emotional
Life of Our Brains.’ https://www.youtube.com/watch?v=7CBfCW67xT8



https://www.youtube.com/watch?v=mjtfyuTTQFY
https://www.youtube.com/watch?v=7CBfCW67xT8

Tama video kasittelee 4 ongelmaa, joita mindfulness voi auttaa ratkaisemaan:
1. Hairitsevat elamantilanteet

2. Yksinaisyys

3. Negatiivinen “itsepuhuminen” ja masennus

4. Elaman merkityksen ja tarkoituksen menettaminen

17 minuutin video, keskustelu neuroplastisuudesta alkaa 13:30 minuutin
kohdalla. Katso TED-puheen viimeiset nelja minuuttia. Puhe paattyy 1 minuutin
harjoitusjaksoon lopussa. Osallistujat voivat harjoitella tata.

Tutkimus: Peter Malinowski, Adam W. Moore, Bethan R Mead and Thomas

Gruber:

- Tutkimus 55-75-vuotiaista osallistujista. Osallistujat jaettiin satunnaisesti
8 viikon hengitystietoisuuden harjoitusryhmaan. Ennen ja jalkeen
harjoitusjakson osallistujat suorittivat harjoituksia, jotka oli suunniteltu
mittaamaan kontrolli- ja tunnesaantelyprosesseja. Aivojen aktiivisuutta
mitattiin ja tulokset osoittivat, etta hieman yli 10 minuutin
mindfulness-harjoittelu viisi kertaa viikossa johti merkittaviin parannuksiin
kayttaytymis- ja sahkofysiologisissa mittareissa, jotka liittyvat yleiseen
tehtavien suorittamiseen. Tama tarkoittaa, ettd mindfulnessin
harjoittamisella on fyysisia vaikutuksia aivoihin muuttaen niiden
kemikaaleja!

- ‘Kaiken kaikkiaan tulokset osoittavat, etta
mindfulness-meditaatioharjoitteluun osallistuminen improvisoi
tavoitteellisen visuospatiaalisen huomion yllapitamista ja voi olla
hyodyllinen strategia ikdantymiseen liittyvan kognitiivisen heikkenemisen
torjumiseksi." Tutkimusartikkeli |0ytyy
taalta:https://www.researchgate.net/publication/288479759 Mindful Agi

ng_The_ Effects _of Regular_Brief Mindfulness_Practice_on_Electrophy

siological_Markers_of_ Cognitive_and_Affective Processing_in_Older A
dults

Lyhyt Mindfulness-harjoitus — Rusinan syonti harjoitus (katso kasikirjoitus
Resurssit-osiosta):

15 min

Syvahengitys
Ohjaaja antaa osallistujille tietoa tasta toiminnasta. - Lyhyt ppt-esitys

Noudata Resurssit-osiossa annettuja syvahengitysharjoituksen ohjeita.
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https://www.researchgate.net/publication/288479759_Mindful_Aging_The_Effects_of_Regular_Brief_Mindfulness_Practice_on_Electrophysiological_Markers_of_Cognitive_and_Affective_Processing_in_Older_Adults
https://www.researchgate.net/publication/288479759_Mindful_Aging_The_Effects_of_Regular_Brief_Mindfulness_Practice_on_Electrophysiological_Markers_of_Cognitive_and_Affective_Processing_in_Older_Adults
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15 min

Kehon skannaus Meditaatio
Ohjaaja antaa osallistujille tietoa tasta toiminnasta. - Lyhyt esittely.

Noudata Body Scan -meditaatiota koskevia tietoja, jotka on annettu
Resurssit-osiossa.

15 min

Miellekartta

Ohjaaja esittelee tapoja, joilla voit laatia miellekartan ja sen jalkeen kaikki
osallistujat ohjataan tekemaan oma miellekartta.

Osallistujat tuottavat oman mielenkartan, joka liittyy heidan
ajatuksiinsa/tunteisiinsa/ideoihinsa positiivisesta ikaantymisesta ja siihen, mihin
he haluaisivat muutosta.

15 min

Aamurutiinit

Ohjaaja esittelee tapoja, joilla voit suunnitella aamurutiineihisi hyvan alun
paivalle. Sen jalkeen osallistujia pyydetaan luomaan oma suunnitelmansa
tietoiselle aamurutiinille.

VAIHEET

1. Nouseminen ja likkuminen auttavat herattamaan taydellisemmin kuin
kuppi kahvia, ja se voi auttaa sinua pysymaan hereilla pidempaan.
Vapaapaivan aloittaminen pienella likkumisella auttaa myos sinua
saamaan liikuntaa ennen kuin aivosi voivat sita vastustaa. Olitpa
maratonjuoksija tai teet vain muutamia jooga-asentoja, tama on erittain
tarkea osa terveellisia aamurituaaleja.

2. Tayden, terveellisen ja monipuolisen aamiaisen on osoitettu parantavan
terveellisia ruokavalintoja koko loppupaivan ajan. Hyvan aamiaisen
tulee sisaltaa hiilihydraattien, terveellisten rasvojen ja proteiinin [ahde.
Vihannesten sisallyttaminen sinne tanne aamiaisen aikana on hienoa,
halusipa ne lisukkeessa tai vihreassa smoothiessa!

3. Vaikka olet luultavasti tottunut tekemaan suunnitelmaa, on hyva tapa
oppia priorisoimaan suunnitelmia tehdessasi. Valitse 1-3 suurta tai
térkeéé asiaa, jotka sinun on tehtévéa sina péaivané. Yrita saada ne
valmiiksi paivasi alussa, jotta voit tayttaa loppupaivasi tuottavammin.
Tama olisi hyva aika aloittaa mindfulness-aamupaivakirjan pitdaminen
syvemman ja rentouttavamman tietoisen aamun kehittamiseksi. Ja
tietysti varaa aikaa itsellesi!
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20 min Mielialan seuranta

Ohjaaja esittelee joitain mielialanseurantamalleja ja pyytaa osallistujia
seuraamaan arjen mielialaansa tulevalla viikolla.

NLP ja uudelleen kehystaminen
Johdatus NLP:hen - mitd se on ja mita se tarkoittaa?

Katso tama esittelyvideo: https://www.youtube.com/watch?v=8vicsFJYyEXQ
Explanation of NLP from co-creator Richard Brandler.

Uudelleenkehystamis -harjoitus:

Pyyda osallistujia ajattelemaan negatiivista tilannetta, johon he askettain
joutuivat. Se saattoi olla jotain niin yksinkertaista kuin ettd he mydhastyivat
julkisessa liikenteessa. Pyyda heita kirjoittamaan skenaario muistiin. Mika oli
ongelma? Milta heista se tuntui? Pyyda heita sitten harkitsemaan ongelmaa
uudelleen ja miettimaan tapoja muotoilla se uudelleen positiiviseksi. Tuliko
tasta tilanteesta mitdan hyvaa? Opettiko se sinulle mitaan?

Paivan 2 paattaminen - palaute

Kesto PAIVA 3

“Jaata murtava” toiminta

Kolmannen paivan tavoitteena on kehittaa kaytannon tydpaja, jossa pohditaan
edelleen, kuinka osallistujat voivat aktivoitua ja osallistua hyvinvointitoimintaan.
Ulkopuolisia puhujia voidaan kutsua tai ohjaaja voi haluta perustaa paivan
ohjelman oman asiantuntemuksensa/kiinnostuksensa mukaan.

Se voi sisaltaa esimerkiksi joogatunnin, ohjatun meditaation,
ravitsemustietoutta tai TaiChi-kokeiluharjoituksen.

Bootcamp -tapahtuman lopetus — Arviointi ja palaute

(Arviointilomakkeet, katso "Arviointi" alla)

12


https://www.youtube.com/watch?v=8vlcsFJyEXQ

Resursseja

Mindful Aging -hankkeessa on kehitetty materiaaleja tukemaan
Bootcamp-ohjelman toteuttamista. Ne l6ytyvat taman asiakirjan liitteista.

Materiaalit:

- Taysi sarja Powerpoint-dioja, jotka kattavat jokaisen paivan aiheet
- Tietolahde "lkdaantymisen vaikutukset".

- Hengitysharjoituksen ohje

- World Cafe -toimintaohje

- Mindfulness sydminen, rusinaharjoitus, ohjeistus

- Syva hengitysharjoitus

- Body Scan -meditaatio-ohje

- Miellekartan teko-ohje

- Uudelleenkehystaminen, ohje harjoitukseen

Ohjeet tyoskentelyyn kohderyhman kanssa

On monia asioita, jotka on otettava huomioon tydskennellessa yli 50-vuotiaiden,
erityisesti heikommassa asemassa olevien ryhmien, kanssa. Seuraavat tekijat
voivat olla riski (mutta ei valttamatta) sosiaaliseen eristaytyneisyyteen, esim.
alhaisilla tuloilla/ alhaisilla sosioekonomisilla alueilla asuvat ihmiset; etnisista
vahemmistoryhmistd; LGBTQ+-ryhmista ja vammaisyhteisdjen jasenista.

Kohderyhman kanssa tyoskennellessa on ensiarvoisen tarkeaa ottaa huomioon
tekijat, jotka voivat rajoittaa yksilon mahdollisuuksia osallistua kaikkeen Boot
Campin toimintaan. Jos esimerkiksi pyydat osallistujia ilmoittamaan, onko heilla
esteettomyysongelmia ennen Boot Campiin osallistumista, se auttaa sinua
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tarvittaessa valmistautumaan. Ohjaajien tulisi antaa ihmisille mahdollisuus
jattaytya pois joistain ohjelman osista sen lisdksi, etta he tarjoavat vaihtoehtoisia
tapoja osallistua.

Lisaksi kannattaa valmistaa vaihtoehtoisia harjoituksia kaikille fyysisille
toiminnoille, jotta osallistujat, jotka eivat pysty tai kokevat epamukavaksi osallistua
fyysiseen tai rasittavaan harjoitteluun, eivat jaa pois. Vaihtoehtoisiin
aktiviteetteihin voisi kuulua Mindful -varitystehtavien tai palapelien tarjoaminen.
Joitakin toimintoja voidaan muokata yksilollisten tarpeiden mukaan, esimerkiksi
yksinkertaisia venyttelyja tai tuoliharjoitusrutiineja.

Toinen huomioitava asia on, etta jotkin keskustelunaiheet voivat olla
arkaluonteisia joillekin henkildille. Erityisesti mielenterveyden kaltaiset aiheet.
Naita asioita kasiteltdaessa on tarkeaa seurata keskustelua tarkasti ja varmistaa,
etta ryhmakeskustelu kaikki osallistujat huomioivaa. Istunnon alussa kannattaa
asettaa perussaannot, jotta ongelmia ei synny. Toisinaan saattaa tulla tilanteita,
joissa on tarpeen ohjata osallistujia asiantuntijan luo.

Lopuksi, tyoskentely erilaisten ryhmien kanssa voi olla haastavaa; osallistavina
ohjaajina haluamme my0os valttaa ikadantyneiden leimaamista, koska jotkut
saattavat olla erittdin aktiivisia ilman ikaan liittyvia ongelmia. He voivat olla
sosiaalisesti taitavia seka heilla voi olla vahva sosiaalinen verkosto ja he ovat ehka
edelleen tyokykyisia ja kognitiivisesti teravia. On myos tarkedaa muistaa, etta vaikka
tyoskentelemme taalla kohderyhman "50+ aikuiset" kanssa, 55-vuotiaan ja
75-vuotiaan valilla on suuri ero. Kaikki tapaamiset ja aktiviteetit tulee suunnitella
tata silmalla pitden ja mukauttaa ne ryhman ja sen sisalla olevien yksildiden
mukaan. Ohjaajina meidan on mukautettava ldahestymistapaamme personoimaan
vuorovaikutustamme kaikkien osallistujien kanssa ja toimimaan tilanteissa
sensitiivisesti. Mindful Aging -projekti arvostetaan ikdaantyvia ja ikdantyneita
ihmisia ja tata filosofiaa noudatamme kaikessa viestinnassamme oppijoiden
kanssa.

Arviointimenetelmat
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Jotta voidaan arvioida Boorcamp tapahtuman hyotyja osallitujille, kehitettiin
seuraavat arviointimenetelmat:

1/ Mindfulness-auditointilomake — tata kdytetdan, jotta saadaan parempi kasitys
osallistujien ymmarryksesta Mindfulnessista, positiivisesta psykologiasta ja
aktiivisesta ikaantymisesta Bootcampin alussa. Osallistujat arvioivat tunteitaan
useissa kysymyksissa ja tayttavat sitten uudelleen Bootcampin lopussa lomakkeen.
Auditointilomakkeella voidaan seurata, onko osallistujien mielesta naita alueita
koskevia muutoksia tapahtunut koulutuksen seurauksena. Tarkastuslomake 16ytyy
liitteesta 1.

2/ Tapahtuman arviointilomake taytatetdan jokaisen paivan lopussa, jotta saadaan
kerattya kattavaa palautetta. Tama lomake |0ytyy liitteesta 4.

3/ Lopullinen arviointilomake taytatetdan Bootcampin lopussa. Tama lisaa

tapaamisten arviointeja ja talla pyritddan kerdaamaan lisaa tietoa Bootcampin
vaikutuksista. Tama lomake |6ytyy liitteesta 4.
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