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Hilises taiskasvanueas dppija dpimotivatsiooni
toetamine malutreeningu lihikursuse naitel

Maris Sahka

Kaasaegse hariduskésitluse kohaselt on inimene vbéimeline éppima ja tal peab olema véimalus
Oppida terve elu viéltel (Findsen & Formosa, 2011). Enesemé&éaratlemise teooria kohaselt on kbik
inimesed orienteeritud arengule, kuid inimese sisemine motiveeritus ja valmisolek seista silmitsi
Véljakutsetega, 6ppida ning areneda saab avalduda ainult juhul, kui pstihholoogilised vajadused —
autonoomsus, seotus ja kompetentsus on rahuldatud (Ryan & Deci, 2000). Uurimustéés otsin
enesemaé&dératlemise teooria ja geragoogiliste pbéhimbtete vahel (hisosa, mis toetaks hilises
tdiskasvanueas O6ppija 6pimotivatsiooni. Probleemkiisimus on kuidas toetada eaka Oppijate
Opimotivatsiooni. Eesmérgiks on ettepanekud vanemas eas 6ppija 6pimotivatsiooni toetamiseks.
Tegevusuuringu kéigus viisin 14bi eakatele suunatud maélutreeningu ldhikursuse Viimsi
Péevakeskuses. Valimis osales kaks lle 70 aastast 6ppijat. Tulemustes selgus, et sotsiaalne

vananemine pérsib pstihholoogiliste vajaduste rahuldamist.
Vétmesbnad: eakas 6ppija, geragoogika, eneseméératlemise teooria, 6pimotivatsioon
Sissejuhatus

Traditsiooniliselt nahakse 6ppimist kui kaitumise muutust, mille kutsub esile kogemus (Chang &
Lin, 2011). Antud definitsioon lihtsustab ja piiritleb 6ppimise tdhendust. Tapsem seletus oleks, et
Oppimine on kogu indiviidi elu kestev arenguprotsess (Jarvis, 2001). Mitte kaua aega tagasi oli
levinud seisukoht, et hilises taiskasvanueas inimesed ei ole vdimelised Oppima, kuna

mdtlemisvéime, malu ja sensoorsed véimed on mandunud tulenevalt vanusest. See stereotltpne
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motlemine, mis on aktsepteeritud ka vanemate inimeste poolt, on pdhiliseks teguriks, mis hoiab

tanasel paeval eakaid eemal aktiivsest dppetegevusest. (Chang & Lin, 2011)

Kaasaegne haridusgerantoloogia on seisukohal, et inimene on vdimeline dppima ja tal peab olema

vBimalus dppida terve elu valtel (Tambaum, 2012; Findsen & Formosa, 2011).

Greller (2012) tddeb, et kdige olulisem tegur, mis sunnib inimesi aktiivsest Uhiskonnaelust ja t6dlt
lahkuma, on sotsiaalne vananemine. Uhiskondlikud ettekujutused, organisatsioonipoliitika ja
teaduslikud vaated kujundavad inimeses arusaama, et teatud ajahetkel elus tuleb karjaar ja
aktiivne eneseareng |6petada. Aktiivse vananemise arengukava toetab seda vaidet sdénadega:
kbige sagedasemad tadiskasvanuhariduses mitte-osalemise pbhjused peituvad huvi- ja
motivatsioonipuuduses, samuti uskumuses, et 6ppimiseks ollakse liiga vana. Seetbttu seisneb (iks
poliitika véljakutseid nn isiklike barjdéride I6hkumises ja inimeste motiveerimises enda
tdiendamiseks. (Krillo et al., 2010, Rummo-Laes, 2009, viitab Aktiivsena vananemise arengukava
2013-2020, 2013, Ik 32)

Uurimustdd probleemiks on kuidas toetada hilises taiskasvanueas oppijate dpimotivatsiooni.
Eesmargiks on nduanded hilises taiskasvanueas dppijate dppetegevuses osalemise motivatsiooni
toetamiseks.  Kasutades  deduktiivset |ahenemist  kvalitativses  sisuanaluusi,  uurin
enesemaaratlemise teooria ja geragoogiliste pdhimdtete Uhisosa ning kontrollin seda empiirilises

kontekstis, Viimsi Paevakeskuse malutreeningu luhikursusel.

Meetod

Uurimus lahtub kvalitatiivsest uurimisviisist, kuna vdimaldab tulenevalt erinevate andmete
kogumisele, analuusimisele ja tdlgendamisele moista uuritavat nahtust, selle sugavust,
terviklikkust ja komplektsust véimalikult erinevatest aspektidest oma loomulikus keskkonnas (Gay,

Mills, & Airasian, 2006, |k 399, viitab Jeedas, 2010).

Uurimustdod naol on tegemist tegevusuuringuga. Tegevusuuring on rakendusliku uurimuse viis,
mida peamiselt kasutatakse praktiliste probleemide lahendamiseks. Tegevusuuring on ennekdike
koostdol pohinev reflektiivne protsess, milles uurija asetab end uuritava positsiooni. Tegevus on
suunatud probleemi siigavamale mdoistmisele ja valja selgitamisele, et olukorda vajadusel muuta ja
parandada. (Hall, 1985; Strompl, 2006; Cohen, Manion, & Morrison, 2007) Meetod annab
vBimaluse kaotada vastandamine teoreetilise ja praktilise tegevuse vahel, kuna on selles meetodis

labi péimunud (Strompl, 2006).
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Tegevusuuringu kasitlusi on mitmeid, kuid oma olemuselt on need kullaltki sarnased (Cohen,
Manion, & Morrison, 2007). Sagor (2011) esitab tegevusuuringu kaiku spiraalina, kus vahelduvad
visiooni ja eesmarkide selgitamine, teooria sGnastamine ja rakendamine, andmete kogumine,

reflektsioon ning jargnevate tegevuste planeerimine, peale mida algab tsukkel algusest peale.

Lahtuvalt Sagori tegevusuuringust, on minu uurimusto6 tegevusuuringu protsess jargmine:

PROBLEEMI LAHTEINFO TEOORIA TEGEVUSTE TEGEVUSTE JARELDUSTE
pustitamine kogumine sdnastamine planeerimine rakendamine tegemine

Joonis Tegevusuuringu protsess

Joonisel valja toodud tegevusuuringu etapid kirjeldavad uurimuse protsessi, mis sai labi viidud
ajavahemikus oktoober 2014 — mai 2015. Tegevusuuring on lineaarne ja ei ole antud

tegevusuuringu puhul spiraalse Ulesehitusega, pohjuseks on lihikursuse Uhekordne toimumine.

Tegevusuuringu valiku pdhjenduseks on asjaolu, et uuringu tuup vdéimaldab lahendada praktilisi
probleeme. Minu t66 puhul on selleks Viimsi Paevakeskuse malutreeningu luhikursuse ja edaspidi

ka teiste dppetegevuste planeerimine ning labiviimine viisil, mis toetaks eakate dpimotivatsiooni.

Probleemi pustitamisele jargnes lahteinfo kogumine ehk tegevusuuringu labiviimiseks mdeldud
keskkonna ja temaatikaga tutvumine. Kogusin informatsiooni, kuilastasin mitmeid kordi
paevakeskust ja tutvusin seal tootavate inimestega, paevakeskuse Kkulalistega, pakutavate
teenuste ja tegevustega. Vaatlesin Viimsi Paevakeskuse keeleringi ja teostasin vabas vormis
intervjuu ringijuhendajaga. Antud etapis uurisin lisaks nuudseks |6ppenud rahvusvahelist projekti
.Mindwellness®. Projekt arendas innovatiivseid treeningmaterjale, mis on méeldud vanematele
inimestele (t66tavad voi pensionil), et aidata neil séilitada vaimset paindlikkust (Mindwellness,
2008).

Kolmas etapp vdimaldas vaadelda erinevaid teoreetilisi seisukohti ja luua kursuse teoreetiline alus.
Teoreetiliseks lahtekohaks on vajadus kasutada eakate osalemisel Oppetdds geragoogilist

lahenemist, mis toetaks dpimotivatsiooni.

Neljas etapp oli kursuse kavandamine ja loomine ehk tegevuskava planeerimine. Valisin teemad ja
meetodid, planeerisin ajakava, koostasin jaotusmaterjali. Jaadvustasin valikute tegemise ja

kavandamisprotsessi markmetena.
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Jargnes viies ehk tegevuse rakendamise etapp, mil viisin labi malutreeningu lUhikursuse Viimsi
Paevakeskuses. Andmete kogumiseks kasutasin vaatlust, markmete tegemist tegevuspaigal ja

refleksiooni.

Arutelu etapis anallUsisin kursuse protsessi teooria pdhjal, panin kirja omapoolse hinnangu.
Saadud andmeid anallisisin deduktiivset lahenemist kasutades, et kontrollida ja vdimalusel ka

edasi arendada uuritava nahtuse kohta leiduvat teooriat ja varasemaid uurimusi.

Viimane etapp sisaldab endas jareldusi, mis on kirja pandud tahelepanekutena eakate
oppetegevuse motiveerivast toetamisest, millest saavad juhinduda nii eakate lahedased tuttavad

kui ka 6ppetegevuse korraldajad ning juhendajad.

Probleem

Madistmaks paremini dpimotivatsiooni tagamaid on hea teada, et inimese vananemist saab
vaadelda kolme nahtuse alusel: bioloogiline, psihholoogiline ja sotsiaalne vanemine (Findsen &
Formosa, 2011, Ik 9-10).

Bioloogiline vananemine on loomulik muutus, mida iseloomustavad fuusilised ja organismi
funktsionaalsed kaotused ja piirangud (Huber, 2008). Bioloogilist vananemist saab jagada
omakorda harilikuks, optimaalseks ja patoloogiliseks vananemiseks. Optimaalne vananemine
valjendub fusioloogiliste talitlushairete voimalikult vaheses esinemises ja jatkusuutlikus aktiivses
elustiilis. Patoloogilisele vananemisele on iseloomulikud mitmed kroonilised haigused ja
negatiivsed keskkonna méjud. Harilik (ingl usual) vananemine asub kahe eelneva vahel, mille
puhul aktiivse tervisliku eluviisiga inimene kogeb monel maaral fuusiliste vdimete langust.
Taiskasvanute fuusilise vananemise kogemus on vaga varieeruv ja seega pole alust arvata, et

vananemine on ainult bioloogiline nahtus. (Findsen & Formosa, 2011)

Psuhholoogiline vanus valjendab inimese subjektiivset iga (Huber, 2008). Vanuse kasvades
toimuvad muutused isiksuses (vajadustes ja huvides (Greller, 2012)), vaimses talitluses,
enesetunnetuses. Malu ja intellektiga seotud muutused ei leia aset ainult vanuse kasvades vaid on
seotud ka konkreetse sotsiaalse kontekstiga, naiteks ajalooline ajastu, mil sunnitakse ja milles
elatakse. Indiviidil on kalduvus muutuda aja méddudes paindlikumaks nii eesmarkide saavutamise
tingimuste (ingl goal adjustments) kui ka enesehinnanguks vajaliku sotsiaalse voérdluse puhul.
(Findsen & Formosa, 2011) Kognitiivne alatalitlus ja isiksuses muutumine ei ole universaalsed

vananemisest tingitud nahtused, malu ja teised kognitiivsed véimed vdivad elu jooksul pusida
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samal tasemel vbi hoopis paraneda (Honn Qualls & Abeles, 2000, viitab Findsen & Formosa,
2011).

Sotsiaalne vananemine kujundab positsiooni uhiskonnas (Huber, 2008). Vananemiskogemust
mdjutab, kuidas Uhiskond jaotab vanuse alusel rolle, et lubada voi keelata teatud positsioone
uhiskondlikus Ulesehituses, et eraldada ressursse ja kategoriseerida indiviide (Morgan & Kunkel,
2001, viitab Findsen & Formosa, 2011). Sotsiaalse rolliteooria kohaselt ei kujunda vanemaealiste
suhtes levinud hoiakuid mitte (iksi nende vanus, vaid pigem roll, mida vanemaealised (ihiskonnas
taidavad (Kade, 2012, viitab Aktiivsena vananemise arengukava 2013-2020, 2013). Vananemist
hinnatakse vastavalt sotsiaalsetele mdjutustele, kuna puudub piisavalt objektiivseid andmeid selle
kohta, millised inimesed mingis vanuses olema peaks (Greller, 2012). Igas iseseisvas Uksuses
nagu riigis, kultuuris, organisatsioonis on oma normid, traditsioonid, isikuline koosseis,
makromajanduslikud tingimused, mis loovad tingimused ja véimalused t60 tegemiseks (samas) ja
ka dppimiseks. Paljud 55-aastased, Uhiskonna poolt pensionieelikuteks nimetatud, vaatlevad oma
karjaari kui I6ppenut tulenevalt nende sotsiaalse rolli maaratlusest. Nad ei ole enam ndus dppima,
kuna leiavad, et ei jéua uute teadmiste saamiseks tehtud kulusid (raha voéi jéupingutusi)

allesjaénud eeldatavasti piiratud aja jooksul tasa teenida (Greller, 2012, Ik 312).

Inimese sotsiaalne mina vdib aja jooksul muutuda — vajadused, puddlused, ootused, mis
kujundavad motivatsiooni on allutatud sotsiaalsele mdjule. See ei ole individuaalne enesetunne
vaid muud valised sotsiaalsed tegurid, mis tingivad karjaari- (ja 6pi)motivatsiooni langust, aga

tulemusi vaadeldakse kui indiviidi enese muutumist. (Greller, 2012)

Greller (2012) tddeb, et kdige olulisem tegur, mis sunnib inimesi aktiivsest Uhiskonnaelust ja todlt
lahkuma, on sotsiaalne vananemine. Uhiskondlikud ettekujutused, organisatsioonipoliitika ja
teaduslikud vaated kujundavad inimeses arusaama, et teatud ajahetkel elus tuleb karjaar ja
aktiivne eneseareng l|0petada. Aktiivse vananemise arengukava toetab seda vaidet. Koige
sagedasemad  tdiskasvanuhariduses  mitte-osalemise  pbhjused  peituvad  huvi- ja
motivatsioonipuuduses, samuti uskumuses, et 6ppimiseks ollakse liiga vana. (Krillo, Nurmela,
Eamets, & Philips, 2010; Rummo-Laes, 2009, viitab Aktiivsena vananemise arengukava 2013-
2020, 2013, Ik 32)

Taiskasvanu eluteel vanuse kasvades vahelduvad stabiilsuse ja muutuste ehk uleminekute
periood. Uleminekule on iseloomulik kiisitavus ja olulised muudatused elus. Stabiilsetel perioodidel
senine eluriitm kinnistatakse ja sailitatakse. Oppimise seisukohast on iileminekuetapid taiskasvanu

dppimist toetavad. Oppimine leiab aset kui (elu)kogemus on sel maaral ebamugav, arevust tekitav
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vdi véljakutsuv, et seda ei oleks vdimalik enam tahelepanuta jatta. Oppija on justkui sunnitud
osalema ja kogemusele reageerima, seega eeldused Oppimiseks on soodsad. (Merriam S. B.,

2005)

Aktiivsest t00elust korvale jaamine, jareltulijate iseseisvumine, vanaduspensioni saamine on
sotsiaalkultuurilised tahised ulemineku ehk muutuste perioodile. Uute identiteedi otsingutega saab
inimest toetada ja abistada lahedased, kui ka taiskasvanute koolituse susteem. Taiskasvanute
nduatamise- ja koolitussusteem saab inimest toetada eluperioodide vaheldumisel ilmnevate
kriiside valutumal labimisel, pakkudes sotsiaalse tugisisteemi osana vdimalusi teadmiste,

suhtumiste ja arusaamade muutmiseks. (Marja, L6hmus, & Jgi, 2007, Ik 80)

Andragoogidel on vajalik moista hilises taiskasvanueas oppijate toetamise eriparasid, olenemata
sellest, et paljud geragoogilised pohimotted kattuvad andragoogikas kasutatavate printsiipidega,

siis pdhjendused nende kasutamiseks vdivad olla erinevad (Tambaum, 2012).

Geragoogika ei ole hilises taiskasvanueas dppijatele suunatud tldhariduslik teooria, vaid kdigest
teadlikkus ja tunlikkus gerontoloogiliste teemade suhtes, mis on vaga mitmekillgsed arvestades
eagrupi heterogeensusega. Selle mbistmine toetab juhendajat dppetegevuse planeerimisel ja
labiviimisel, et luua eeldused parema dpikogemuse kujunemiseks (Findsen & Formosa, 2011, Ik

105) ja seelabi ka motivatsiooni olemaoluks ning pusimiseks.

Lahteinfo

Tegevusuuringu praktilise tegevuse labiviimiseks valisin Viimsi Paevakeskuse. Tegemist on vaga
aktiivse eakatele suunatud paevakeskusega, kus on lai valik huviringe. Paevakeskuse tdotajates
valitses valmisolek praktikandi vastuvotmiseks ja tegevjuhi poolt sdnastati otsene vajadus

malutreeningu kursuse jarele. Minu esimene paevakeskuse kilastus toimus 27. jaanuar 2015.

Sotsiaalministeeriumi hinnangul on paevakeskuste tegevuse eesmargiks klientide kaasamine
thiskonnaellu vastavalt nende vbimetele, vajadustele ja soovidele ning toimetuleku toetamine ja
sotsiaalse aktiivsuse séilitamine. Vaba aja veetmise ja suhtlusvéimaluste pakkumise vormideks on
néiteks uritused, tugigrupid, huvitegevus, teatud sihtgruppidele méeldud kohvikud ja raamatukogud

Jjm. (Sotsiaalministeerium, 2015)

Viimsi Paevakeskus MTU korraldab kohalike eakate huvitegevust. Kodulehel tuuakse vélja, et
thingu eesmérgiks on toetada Viimsi vallas elavate eakate elu, aidata kaasa nende vaba aja

sisustamisele, korraldada sotsiaalteenuste osutamist ja erinevaid koolitusi. (Paevakeskus, 2015)
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Malutreeningu kursus oli Uhekordne Uritus, mis toimus vestlusklubi toimumise raames. Vestlusklubi
likmed kaivad vahelduva eduga koos korra nadalas, korraldatakse kohtumisi poliitikute, kohalike
aktiivsete kodanike, kirjanike ja teistega. Vestlusklubi liikmete koosseis ei ole pusiv. Varem on
Uhekordseid malutreeningu kursuseid toimunud paaril korral 1abi aastate, viimase kursuse

juhendajaks oli 10-aastase staaziga eakate malutreener.

Paevakeskuse tegevjuhilt sain soovitusi planeeritava kursuse labiviimiseks tutvuda eelmise
juhendaja tegevusega “Prillitoosi” saatesarja (Prillitoos, 2015) vahendusel ja kavandada
maksimaalselt 1,5 tunnine malutreeningu kursus. Oodatav osalus oli tegevjuhi hinnangul vahemalt

8 inimest, kellega pidin arvestama kursuse planeerimisel.

Samas majas asuva SA Rannapere Sotsiaalkeskuse sotsiaaltdéotaja tutvustas enda malutreeningu
oppematerjale, mis olid suunatud sotsiaalkeskuse klientidele. Materjal koosnes pdhiliselt
(eelkooliealiste laste dpperaamatute ja toodvihikute tUlesannete paljundustest. Sarnaseid allikaid ja
materjale kasutas ka eelmise malutreeningu korraldaja. Lisaks olid veel koordinatsiooniharjutused

ja likumine muusika saatel.

Iseseisva otsingu tulemusel leidsin ja tutvusin Mindwellness projektiga (Mindwellness, 2008).
Tegemist on nuudseks I6ppenud rahvusvahelise 2-aastase projektiga, mida rahastas Euroopa
Liidu ,Grundtvig“ programm. Uheksa osalenud riigi seas oli Eesti esindatud kolmelikmelise
meeskonnaga Tallinna Tervishoiu Kdrgkoolist. Projekti tutvustatakse kodulehel jargnevalt: projekt
arendab Vvélja innovatiivseid treeningmaterjale, mis on méeldud vanematele inimestele (t66tavad
vOi pensionil), et aidata neil séilitada vaimset paindlikkust. Selle tulemusel valmis veebipdhine
koolitusmaterjal ning naidisharjutusi ajutreeninguks, eakatele mdeldud ajutreeningu kasiraamat
(Ajutreeningu kasiraamat eakatele, 2010). K&siraamat lahtub bioloogilise ja psuhholoogilise

vananemise kasitlusest.

Teooria

Tegevusuuringu teoreetilise aluse moodustab geragoogika ja enesemaaratlemise teooria, millel

toetun, et métestada dpimotivatsiooni toetamist hilises taiskasvanueas.

Kaasaegne haridusteadus on seisukohal, et inimene on vdimeline dppima ja tal peab olema
vBimalus &ppida terve elu valtel (Tambaum, 2012; Findsen & Formosa, 2011). Pedagoogika,
andragoogika ja geragoogika kasitlemine vastavalt lastele, taiskasvanutele ja vanematele

inimestele suunatud O6ppimise viisina on ennatlik. Asjakohasem on laheneda neile kui
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vastastikkuses seoses ja kattuvatele valdkondadele, mis Uhiselt moodustavad eelduste ja suuniste

teadmuse inimese dppimisest erinevatel eluetappidel. (Findsen & Formosa, 2011)

Geragoogika alastes uuringutes (Findsen & Formosa, 2011; Wlodkowski, 2008; Tambaum, 2012)
on valja toodud vajadus kasutada eakate osalemisel oppetdds spetsiaalseid treeningstrateegiaid,
sest hariduslik sekkumine ilma geragoogiliste pdhimdteta, vdib olla eakatele dppijatele ebasoodne.
Ebadnnestunud koolitus mo&jub inimese edaspidist O&pimotivatsiooni ja hinnangut enda
oppimisvdimele. Arvestades, et pensionieas inimesel on vahe valiseid ajendeid enesearendusliku
tegevusega jatkamiseks, on motivatsiooni hoidmine kriitilise tahtsusega. (Tambaum, Geragoogika

1. moodul — Miks on vaja dppida vanas eas, 2012)

Eakate 6pivajaduste keskseks aspektiks on tahenduslikkus, dpitaval peab olema isiklik tahendus
just selles eluetapis. Kuna vanaduspensionile jdades lahkutakse digepea ka tookohalt siis ka eaka
senine identiteet ja elumdte, vaartus, tahendus vdivad osutuda kusitavaks. (Merriam & Kee, 2014,
Ik 139) Selleks, et eluga edasi minna, on vajalik kohanemine uue olukorraga. See on viljakas
pinnas transformatiivse dppe toimumiseks. Elukogemus vaadatakse uuesti Ule ja tehakse vajalikud
muudatused kognitiivsel, psiihhodiinaamilisel ja sotsiaalsel tasandil. Ulevaatamine hélmab endas
kogemuse uurimist, kusimist, selles kahtlemist ja selle hindamist, kasutades ennekdike kriitilist

reflektsiooni ja diskursust. (Kullaste, 2012, Mezirow, 1997)

Sarnast moétte- ja tegevusvabadust toetab eakatele 6ppijatele suunatud programmide puhul ka
Wilodkowski (2008). Ta toob valja, et &ppe toetaja Ulesanne on just kursuse alguses teadvustada ja
teatavaks teha eaka isiklikud eesmargid, mis on vahem vai rohkem seotud Opituga. Huvi
ulesnaitamine ja tundmine Appe-eesmarkide suhtes on ka kursuse kaigus sutitavaks jouks, et
likuda uute eesmarkideni, uute huvideni. Vajalik on eaka sotsiaalne kaasamine, mida
soodustatakse Uksteise respekteerimise ning avatud ja avameelse suhtlemisega. Pidev
tahenduslikkuse laiendamine |abi dppijate kisimuste on ka osa kaasamiskultuuri hoidmisest. Ja
padevust aitab veel juurutada, kui eakas Oppija ise on oma dpikogemuse subjektiivne hindaja.

(Wlodkowski, 2008)

Juhendaja ulesanne on kaasa aidata, arendada, soodustada eakamates &ppijates kontolli
tunnetamist, mille olemasolu Oppija teadlikult vdi mitteteadlikult ei adu. Selleks julgustatakse
Oppijaid jarjepidevalt vastutust oma &ppimise eest votma, valides &ppijatele meeleparaseid ning
oppima innustavaid dppemeetode ja —ressursse. Asjakohane strateegia oleks rohutada ja esile

tuua isiklike eesmarkide tahtsust, naiteks andes 6ppijale vbimaluse sénastada oma ootusi voi mida
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soovitakse saavutada jargneva Oppetegevuse kaigus. Eakad oppijad on suutlikud nii dppe-

eesmarke seadma kui ka hindama. (Findsen & Formosa, 2011, Ik 107)

Inimese motiveeritust osaleda dppes ja Uhiskondlikkus tegevuses laiemalt on asjakohane kasitleda
enesemaaratlemise teooriat (Ryan & Deci, 2000) silmas pidades. Teooria kohaselt on koik
inimesed orienteeritud arengule, kuid inimese potensiaal seista silmitsi valjakutsetega ja valmidus
Oppida ja areneda saab avalduda ainult juhul, kui keskkond vdimaldab psuhholoogiliste vajaduste
rahuldamist. Need on vajadus kompetentsustunde, seotuse ja autonoomia ehk enesemaaratlemise
jarele, mille rahuldamine toetab sisemise motivatsiooni kujunemist ja pusimist. Vajaduste
rahuldamine tdstab motivatsiooni ja parandab vaimse tervise olukorda, kuid eiramine parsib

motiveeritust ja alandab heaolu. (Ryan & Deci, 2000, lk 68)

Autonoomne inimene on vdimeline eneseregulatsiooniks, langetama valikuid ja pUhenduma oma
tegevusele (Ryan & Deci, 2000, Ik 74). Inimeste ja sealhulgas eakate autonoomsus vdimaldab neil
tulla endaga paremini toime ja seelabi vajades vahem valist (ka materiaalset) toetust, nii riigilt kui
lahedastelt. Autonoomsuse toetamine (&pisituatsioonis) on dialoogile, osavétlikusele innustamine,
negatiivsetele hoiakutele voi vastupanule reageerimine uudishimu ja huviga. Eakate &ppimine
vahendab nende sodltuvust naiteks riiklikest sotsiaalteenustest. Jatkates oma 6pinguid
vanaduspensionile jaddes vdimaldab jatkuvalt stimuleerida mdttetegevust, mis omakorda tagab
parema intellektuaalse vdimekuse ja toetab omaalgatusliku arusaama kujunemist ja arengut
indiviidis (Merriam & Kee, 2014; Ryan & Deci, 2000). Intellektuaalne stimuleerimine on

naitlikustatud véimega seostada uusi ideid ja teadmisi olemasolevaga (Goulding, 2012).

Elukestev Ope toetab eakate inimeste enesevaarikust sailitavat heaolu ja teiste earuhmadega
vordset positsiooni Uhiskonnas. Vérdne positsioon tadhendab enda vajalikkuse tunnetamist
uhiskonnas ja ka enesevaarikust sailitav rahulolu on seotud Uhiskonna poolt aktsepteeritava koha
leidmisega, tegemist on nii enesemaaratlemise kui ka kompetentsusvajadusega. Kompetentsus
tahendab tunnet, et ollakse vdimeline saavutama tulemusi optimaalse valjakutse puhul (Ryan &
Deci, 2000). Mitmed eakad Gouldingu uuringus vihjasid, et nad tunnetavad vajadust jagada oma
teadmisi noorematega, lastelastega. Seega labi teadmiste edasiandmise rikastavad nad Uhiskonda
ja saavad tunda ennast asendamatu liikmena (Goulding, 2012). Uksikindiviidi heaolu on omakorda
tihedalt seotud kogukonna heaoluga, eakas panustab sellesse olles aktiivne kodanik, vabatahtlik,
Oppija voi osaledes generatsioonidevahelises tegevuses. Paljud vanaduspensionini jdudnud eakad
eelistavad osaleda vabatahtlikus t60s, mis on erinevates uuringutes naidanud positiivset efekti
fulsilise ja vaimse tervise paranemisel. Oppides omandatakse teadmisi ja oskusi, mida hiljem

rakendada vabatahtliku t60s. Seesugune koostd6d vdib aset leida nii haiglas, koolis, kodutute
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varjupaigas ja mujal. Pdlvkondi siduvad tegevused voivad varieeruda, lastelastele ettelugemine,

ulidpilaste ndustamine karjaarivalikul, dpireisidel osalemine. (Merriam & Kee, 2014)

Eakate dppimise mote peitub ka seotuses. Seotuse idee seisneb turvaliste ja rahuldust pakkuvate
suhete loomist ning hoidmist Umbritsevate inimestega (Ryan & Deci, 2000). Labi selle dpitakse uut
ja ergutatakse motlema teisiti kui enne, jagama ideid ja arvamusi, pakkudes vaheldust
Uksluisusele. Uuringus (Goulding, 2013) osalejate vestlused teiste kaaslastega olid allikaks
erindolistele tdlgendustele, mis osutusid tdhusaks &ppevahendiks. Eriti vajalik oli grupilikmete
toetus nendele eakatele, kes olid kullaltki isoleeritud oma igapaevaelus, kes ei osalenud moénes
huviringis vms. Ka malestuste kaasamine ja seostamine Opikeskkonnas, arutledes Uhiselt
varasemas eas kogetut, kasvatab sidemeid grupilikmete vahel. Eesmark on vahendada
eraldatuse ja Uksilduse tunnet ja suurendada isiklikku turvatunnet. Eakate jaoks on just sotsiaalne

opikeskkond heaolu kasvataja (Goulding, 2013).

Merriam ja Kee (2014) juhivad tahelepanu sotsiaalse kapitali teooriale, kus suhete vérgustik on
ressurss, mis annab eesmargistatud indiviidile v&i grupile ligipdasu teiste ressurssideni
joudmiseks. Nad toovad valja ka voimalikud kaugele ulatuvad sotsiaalsed kasutegurid eakate
osalemises elukestvas Oppes: loob vdimalused uute suhtlussidemete tekkeks ja tugevdab
olemasolevaid, kasvatab kogukonnas usaldust ning aitab kaasa Uhiste voi kogukonna eesmarkide
saavutamisele, et tagada Uldine heaolu (Merriam & Kee, 2014). Seega sotsialiseerudes on eakad

vBimelised dppima ja seelabi parandama nii enda kui ka kogukonna heaolu.

Planeerimine

Tegevusuuringu planeerimisetapis sdnastasin uurimisobjekti, selgitasin valja dpivajadused, valisin

teemad ja meetodid, planeerisin ajakava ja koostasin dppematerjalid.

Tegevusuuringu uurimisobjekt on malutreeningu lUuhikursus eakatele, mille viin Iabi Viimsi
Paevakeskuses. Kursuse eesmargiks on luua eeldused ja vdimalused Opimotivatsiooni

kujunemiseks ja plUsimiseks.

Malutreeningu luhikursuse huvipooled on paevakeskuse tegevjuht, sihtrUhm, sotsiaalkeskuse

sotsiaaltdotaja.

LUhikursuse o&pivaljundid naevad ette, et dppija mbistab vananemise erinevaid tasandeid ja
malutegevuse funktsioone ning osakab seostada neid oma hetkeolukorraga ja osaleb motiveeritult

Oppetegevuses.
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Loodud kursuse teemadeks on malu funktsioonid, igapaevane toimetulek. Teemasid kasitletakse

bioloogilise, psuhholoogilise ja sotsiaalse vananemise perspektiivist.

Planeeritavate tegevuste jargnevus malukursuse luhikursusel ja tegevusvalikute pdhjendused:

1. Nimesildi saab iga osaleja endale ise valmistada olemasolevatest materjalidest
2. Oppijatel on véimalus vétta markmete tegemiseks pabereid koos vaikese kirjutusaluse ja -

vahendiga terve kursuse valtel

Tegevused, millega inimene ise hakkama saab, peab tal olema vdimalus ise teha, olenemata
ajalisest kulust (Tambaum, Geragoogika 2. moodul — Kuidas eakas dpib, 2013), sellega toetab
oppija autonoomsust ja kontorolli tunnetamist. Samas kompetentsus tahendab tunnet, et ollakse

vdimeline saavutama tulemusi optimaalse valjakutse puhul (Ryan & Deci, 2000).

3. Sissejuhatus (tutvustan ennast ja uurimust66d)

4. Ringis jagamine (Mis Teid téna siia t6i?)

Oppe toetaja ilesanne on kursuse alguses teadvustada ja teatavaks teha eaka isiklikud
eesmargid, mis on vahem voi rohkem seotud 6pituga. Huvi ulesnaitamine ja tundmine &ppe-
eesmarkide suhtes on ka kursuse kaigus sutitavaks jouks, et liikuda uute eesmarkideni, uute
huvideni. Vajalik on eaka sotsiaalne kaasamine, mida soodustatakse Uksteise respekteerimise

ning avatud ja avameelse suhtlemisega. (Wlodkowski, 2008)

Vajalik on réhutada ja esile tuua isiklike eesmarkide tahtsust, naiteks andes Oppijale vdimaluse
jagada oma ootusi voi mida soovitakse saavutada jargneva oppetegevuse kaigus. Eakad 6ppijad

on suutelised nii 6ppe-eesmarke seadma kui ka hindama. (Findsen & Formosa, 2011, lk 107)

5. Kursuse Ulesehitus tutvustamine

Autonoomsuse ja kompetentsuse toetamiseks on vajalik julgustamine, hirmu tekitavate olukordade
valtimine, teadmatuse valtimine, austava ja toetava suhtumise loomine Oppeprotsessis. Hoida
osalejate silme ees neile arusaadav pilt eesootavast, valtida teadmatust ning ootamatuid ndudmisi.

(Tambaum, Geragoogika 2. moodul — Kuidas eakas 6pib, 2013)

6. Oma kogemuse meenutamine, teadvustamine ja teistega jagamaine (Palun teil meenutada
moénd maéluharjutust, salvestamise vb6i ammutamise nippi, mida olete ise proovinud ja soovitaksite

teistele. Jagage seda kolmestes-neljastes gruppides.)
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Uheks &ppe objektiks on elatud elu. Oppijale peab vdimaldama métestada toimuvat ja seostada
seda enda eluga. Ka oma kogemuse kasutamine ja jagamine aitab luua seoseid uue ja juba
tuttava vahel. (Tambaum, Geragoogika 2. moodul — Kuidas eakas 06pib, 2013) Labi teadmiste
edasiandmise rikastatakse uhiskonda ja saadakse tunda ennast asendamatu liikmena (Goulding,
2012).

7. Vastastikkune dppimine — (Eesmérk on 6ppida lhe vbi mitu vétet oma grupis ja jagada seda

teises grupis.)

Malestuste kaasamine ja seostamine Opikeskkonnas, arutledes Uhiselt varasemas eas kogetut,
kasvatab sidemeid grupilikmete vahel. Eesmark on vahendada eraldatuse ja uUksilduse tunnet ja
suurendada isiklikku turvatunnet. Eakate jaoks on just sotsiaalne Gpikeskkond heaolu kasvataja

(Goulding, 2013).

Asjaomandatud oskuste vbi teadmiste edasi 6petamine, on heaks meeldejatmise tehnikaks.

(Tambaum, Geragoogika 2. moodul — Kuidas eakas 6pib, 2013)

8. Uute tehnikate proovimine (jagan kahte tehnikat: salvestamine ja meenutamine, proovime neid

koheselt rakendada)

Reaktsioon uuele ja seni teadmatule nahtusele vdib osutuda esialgu negatiivseks, et mitte kaotada
kontrolli olukorra Ule. Selle leevendamiseks tuleb teemas huvi ja usaldus tekitada Oppijate seas
ning selgitada, mis selle oskuse ja teadmisega inimese elus paremaks muutub. Oppetegevus
argitab vanemat dppijat oma arusaamu ja arvamusi Umber kujundama (Tambaum, Geragoogika 2.

moodul — Kuidas eakas dpib, 2013).

9. Kokkuvéte (kordame lile tehtud tegevused, mérkamised)

10. Ruhmavestlus vdi 16puring (mis Te vétate kursuselt kaasa?)

Pidev tahenduslikkuse laiendamine labi dppijate kisimuste toetab autonoomsust. Kompetentsust
aitab juurutada, kui eakas Oppija ise on oma Opikogemuse subjektiivne hindaja. (Wlodkowski,

2008)

Kursuse labiviimine

Malutreeningu luhikursus toimus Viimsi Paevakeskuses 24. martsil 2015 kell 13.00-14.30.

Osalejaid oli kaks naisterahvast vanuses 89 ja 72. Kursusest vottis osa (13.00-13.40) ka Viimsi
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Rannapere Hooldekeskuse sotsiaaltootaja.

Kursuse labiviimiseks oli ette nahtud suure saali kasutamine. Istusime keset tuhja saali kolmel
toolil ringis. Hooldekeskuse sotsiaaltddtaja ei soovinud meiega ringis Uhineda ja eelistas istuda
eemal. Tegemist oli dppijatele tuttava keskkonnaga, tunti ennast mugavalt ja 6hkkond oli turvaline,
kasutati huumorit. Osalejad teadsid Uksteist ja olid eelnevalt paevakeskuse Uritustel ja ringides

kohtunud. Mina osalejaid eelnevalt ei tundnud.

Osalejate saabumise jarjekorras tutvusin iga Uhega individuaalselt. Ilga osaleja sai nimesildi, millel
kajastus Gppija eesnimi, samasuguse sildiga olin ka ise varustatud. Oppijad soovisid, et
valmistaksin sildid ise, 6eldes: tehke ikka ise, teil tuleb paremini vélja. Péhjenduseks viidati eale.
Sellele eelnes sobralik kaepigistus ja soe tervitus. Palusin dppijatel kasutada sina-vormi, minu

poole podrdumiseks. Koolitajana leian, et saavutasime vaga hea kontakti kohe kursuse alguses.

Voétsime istet saali keskel ringis. Tervitasin veelkord 6ppijaid ja valjendasin rahulolu antud
situatsioonis, kohal on diged inimesed. Tegelikult tundsin muret kesise osaluse parast. Olin
arvestanud vahemalt kaheksa osalejaga, seda nii meetodite valiku kui ka ajakasutuse osas.
Kiiresti tuli kohaneda uue olukorraga. Otsustasin lasta lahti algsest planeeritud tegevuskavast ja

lahtuda dppijate selgelt valjendatud dpivajadustest.

Kursuse alguses valjendasid mdélemad &ppijad rahulolu oma malutegevuse suhtes, aju on heas
vormis, meenutamisega enamasti probleeme ei ole. Kuulen, et dppijad on oma flusiliste ja
vaimsete muutustega pidevalt kohanenud ning valmis vajadusel uusi toetavaid tegevusi 6ppima,
panen asjad alati omale kohale tagasi, mul on méarkmik nimede ja numbrite jaoks ja kui elad (ksi
siis asjad on oma k&ejéargi ara paigutatud, suhtlemist on vdhem aga asjad on seal kuhu need

jatsid. Véimalik, et dppija kasutab atributsioone.

Vestluse vormis jduame kusimuseni, et mis on need igapaevased tegevused, otsused, mis
toetavad head vaimset vormi. Osalejad toovad valja erinevaid tegureid: toidulisandid, pikad
jalutuskaigud, luuletuste kirjutamine, sodpradele abi pakkumine, aastatepikkune té6tamine,
raamatupidaja tookogemus, rutiin, erinevate Urituste kulastamine, paevakeskuse ringides
osalemine, eakaaslasega suhtlemine, perelikmete abistamine. Oppijad jagasid oma igapaevast
elukorraldust, vérdlesid ja t6id vélja Uhisosa ning erinevused. Opiobjektiks oli dppija enda elatud

elu, dppijal tekkis véimalus motestada toimuvat ja seostada seda enda eluga.

Kogemuse jagamine aitab luua seoseid uue ja juba olemasoleva teadmise vahel. Uueks osaks oli

kursusel teise Oppija elukogemus vdi nagemus, naiteks uhe 6ppija kiindumus toidulisandisse
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kutsus esile kaasOppija uudishimu ja soovi proovida voi toetuse avaldamine kaasdppijale

jatkamaks ringitegevuses osalemist — sa olid meile kéigile eeskujuks. Miks sa I6petasid kdimise?

Vastus kerkinud kisimusele valjendas sotsiaalse vananemise, tapsemalt ealise diskrimineerimise
ilminguid oeldes: olen paljudes trennides kéinud terve oma elu, sain 80-aastaseks ja enam ei
tahtnud, mulle tundus, et ma vétsin nooremate koha é&ra, jéin ette. Sellest vaitest ajendatuna sai
kursuse osaks ka ealise diskrimineerimise kasitlus, et selgitada ohu olemust ja toetada ning
julgustada 6ppijat oma diguste eest seisma. Kaasdppija vahetu reaktsioon pakkus dppijale tuge ja

moistmist.

Kursuse valtel tundsin suurt austust dppijate ees, oli raske keskenduda 6ppetddle ja eesmarkidele.
Olin teadlik, et selline oht on nooremate koolitajate, juhendajate puhul. Minu kaitumisstrateegiaks
oli vdimalikult kiire ja vahetu kontakt saavutamine Oppijatega, olin uudishimulik ning valmis

peegeldama kuuldut ja jagama tagasisidet.

Kursuse |6pus tddesid dppijad, et hea kui on kellelagi jagada oma mélestusi. Kellelgi ei ole aega,
ldhedastel omad tegemised. Suhtlemine on nii vajalik. Ja ega kbigiga ei taha rdakida ka koéigest,

véikses riihmas sai rohkem séna votta.

Oppimine on sotsiaalne tegevus, mis stimuleerib méttetegevust, mis omakorda tagab parema
intellektuaalse vbimekuse ja toetab omaalgatusliku arusaama kujunemist ja arengut indiviidis

(Merriam & Kee, 2014; Ryan & Deci, 2000).

Arutelu

Kursusel kogetud ebakindlus minus endas, tulenevalt vahese osaluse ja liigse aupaklikkuse tottu
oppe-eesmargid hagustusid. Tambaum (Geragoogika 2. moodul — Kuidas eakas 6pib, 2013)
hoiatab selle eest, et noored taiskasvanud tunnevad niivord suurt austust vanema dppija suhtes, et
hakkab segama Oppeprotsessi ja juhendaja kaotab kontrolli 6ppetdd juhtimise ule. Ja tulemused
jaavad jareleandlikkuse tottu saavutamata. Kuid samas leian, et juhendaja jareleandlikkus ei

valista dppijate psuhholoogiliste vajaduste rahuldamist.

Paindlikkus, mis valjendus planeeritud tegevuste kohandamises reaalsele olukorrale, on &ppijale
vajalik nii autonoomsuse kui kompetentsuse tunnetamiseks. Kuid seotusvajaduse katmiseks on
mdjus viis kogemuste jagamine ja piisav aeg kontakti loomiseks, seda nii dppetegevuses kui
oppevaliselt. Selleks, et kdik dppetegevuse osalejad oleksid sotsiaalselt stimuleeritud, on hea

hoida 6ppegrupid vaikesed, et parssida liigset kognitiivset pingutust ja vasimust. Vaike dppegrupp
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toetab ka paindlikku |ahenemist Oppetegevusele, sest muutuste kooskdlastamine toimub

vahesemate osapoolte vahel.

Oppija autonoomsust toetab ealise diskrimineerimise selgitamine ja teadlikkuse tdstmine, paraku
luhikursusel kujunes teema kasitlus pdgusaks. Seevastu kaasdppija selge mittendustumine ja oma

poolehoiu ulesnaitamine toetas seotusvajaduse rahuldamist.

Kompetentsuse tunnetamist toetasid Oppijate poolt valjatoodud ja nahtavaks tehtud erinevad
elukaigud ning positiivsed, edasiviivad eelenevad dpikogemused. Oppijad jagasid oma igapaevast
elukorraldust lihtsustavaid tegevusi ja toiminguid ning neid vdrreldi omavahel. Oppija tundis
kontrolli oma tegevuste tulemuste Ule ja et saavad Umbritsevas keskkonnas oma tegevustes

rahuldavalt hakkama.

See, et dpiobjektiks oli iga dppija enda elatud elu andis dppijale voimaluse mbtestada, mis tema
Umber toimub ja seostada seda enda eluga, seelabi toetada enda ja kaasdppija autonoomsust ja
kompetentsust. Oma kogemus vdeti kasutusele ja jagati seda. Teise dppija elukogemus oli uueks

teadmiseks, mis oli aluseks arusaamade Umberkujundamisele.

Jareldused

Uurimustdod probleemkusimus oli kuidas toetada eaka Oppijate Spimotivatsiooni. Eaka &ppija
opimotivatsiooni toetamise eeldused luuakse geragoogiliste pdhimdtete alusel ja psthholoogiliste

vajadustega arvestades.

Kolm peamist tahelepanekut motiveeriva dppetegevuse toetamiseks eakate dppijate osalusel:

Véimalus — aktiivses suhtluses osaleda, 6ppe-eesmarke motestada, dpitavat teemat isiklikult

seostada ja jagada loob eeldused autonoomsusvajaduse rahuldamiseks.

Véimalus — oma Oppe-eesmarke sdnastada, jagada teadmisi ja oskusi teistega loob eeldused

kompetentsuvajaduse rahuldamiseks.

Véimalus — malestusi kaasata ja jagada ning luua ja hoida suhteid &ppegrupis loob eeldused

seotusvajaduse rahuldamiseks.

Kokkuvote
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Eakatele suunatud vOi vanemas eas Oppijaid kaasavas Oppetegevuses on vaja arvestada
geragoogiliste pohimdtetega. Sel Vviisil luuakse eeldused 6ppimiseks, mis arvestab vanema
inimese isearastustega. Bioloogilise ja psuhholoogilise vananemise iseloomulike muutuste kdrval
on esmatahtis mdista sotsiaalset vananemist. Sotsiaalne vananemine on kdigi eagruppide poolt
kujundatud arusaam, mis maarab vanema inimese rolli Uhiskonnas. Ainult siis, kui selle rolli kandja
tunneb ennast Uhiskonnas vajaliku ja vaartusliku likmena, on ta motiveeritud ja suunatud
enesearengule. Enesemaaratlemine ja -vaartustamine tulenevad kolme psuhholoogilise vajaduse

— autonoomsuse, kompetentsuse, seotuse kaetusest.
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