° Kansanopistot

Kansanopistojen Hyvinvointitaidot-
koulutuskokonaisuuden opetussuunnitelma

Koulutuskokonaisuuden nimi:

Hyvinvointitaidot

Johdanto:

Hyvinvointitaidot -koulutuskokonaisuus on osa kansanopistojen perustaitokoulutusten
kokonaisuutta Aikuisosaaja: Perustaidot ja tydelaman avaintaidot. Koulutus on kehitetty
kansanopistojen asiantuntijoiden ja sidosryhmien yhteissuunnittelulla Aikuisille osaamista -
kansanopistojen perus- ja digitaitokoulutusten kehittdminen -hankkeessa vuonna 2023.
Koulutuskokonaisuutta tai sen osia voidaan tarjota valtakunnallisesti eri kansanopistoissa.
Koulutuksen tavoitteena on vahvistaa opiskelijan hyvinvointitaitoja. Koulutuksessa hankittu
osaaminen maarittyy eurooppalaisessa tutkintojen viitekehyksessa (EQF) tasolle 3.

Hyvinvointitaidot-koulutuskokonaisuus koostuu seitsemastd yhden opintopisteen laajuisesta
kurssista, jotka opiskelija voi suorittaa myds erillisind. Kursseja voi suorittaa myds osana
kansanopistojen pidempia koulutuksia. Koko koulutuskokonaisuuden laajuus on 7
opintopistettd. Kurssin suorittaneelle tai muuten osaamisensa osoittaneelle voidaan
kansanopistossa myodntaa vapaan sivistystyon kansallisia osaamismerkkeja vuodesta 2024
alkaen.

Tavoitteet:

Hyvinvointitaidot-koulutuskokonaisuus vahvistaa osallistujan arjessa ja tydelamassa
tarvittavia hyvinvointitaitoja, kuten vuorovaikutustaitoja, ryhméassa toimimisen taitoja ja
itsereflektion taitoja. Koulutuksessa hankittua osaamista voi hyodyntaa eri elaman osa-
alueilla, niin henkilékohtaisessa elamassa kuin tydelamassakin. Koulutuksen tavoitteena on
vahvistaa opiskelijan ymmarrysta hyvinvoinnin laajasta kokonaisuudesta ja tukea hanen
kyvykkyyttdan reflektoida omaa toimintaansa osana hyvinvointiaan seka auttaa
ymmartamaan, millainen vaikutus omalla toiminnalla on muiden hyvinvoinnin kokemukselle.
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Toteutus:

Koulutuksessa esitelldén teoriatietoa erilaisista hyvinvointiin vaikuttavista psykososiaalisista
iimidista ja tietoa viedaan osallistujan kokemuspiiriin sovellettavaksi ja pohdittavaksi.
Koulutuksessa tuetaan osallistujia toimimaan vastuullisesti suhteessa omaan hyvinvointiin ja
vuorovaikutustilanteissa muiden hyvinvointiin.

Oppiminen kytketdan opiskelijan omiin kokemuksiin. Kutakin aihepiirid lahestytdan siihen
liittyvien tietojen, taitojen, kokemusten ja asennoitumisen nakoékulmasta.
Koulutuskokonaisuuden tavoitteena on hahmottaa, miten moninaisesta kokonaisuudesta
hyvinvointitaidot koostuvat, miten arkisetkin tilanteet vaikuttavat hyvinvoinnin kokemuksiin ja
miten omaa toimintaa ja ajatteluaan voi suunnata tukemaan paremman hyvinvoinnin
kokemusta.

Ohjaus ja tuki:

Koulutuksessa toteutetaan sosiaalipedagogisen ohjauksen periaatteita, kuten dialogista
kohtaamista, yhteisollisyytta, yhteisdjen merkitystd elamasséa sekd huomioidaan muut
opiskelijan elamassa tarkeat ymparisttt ja elementit. Opiskelijan ohjausta toteutetaan
opiskelijalahtdisesti ja yksilollisesti opiskelijan tarpeet ja osaaminen huomioiden. Opiskelijaa
tuetaan tunnistamaan oma osaamisensa ja sille varataan koulutuksessa tarvittava aika.

Arviointi:

Koulutuksessa kaytetaan jatkuvaa arviointia ja arviointi kohdistuu seké oppimisprosessiin
etta oppimistuloksiin. Kaikki kurssit arvioidaan asteikolla hyvaksytty/hylatty. Arvioinnissa
opiskelijan osaamista verrataan kurssikohtaisiin osaamistavoitteisiin ja arviointikriteereihin.
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Kurssikohtaiset tiedot

Olen tietoinen vuorovaikuttaja, 1 op

Kuvaus

Kurssilla selvitetd&n, millaisista osatekijoista vuorovaikutus koostuu ja miten tarke&é on olla
tietoinen néista eri tekijoista. Kurssilla pohditaan omia vuorovaikutustaitoja ja vahvuuksia
seka kehitettévia osa-alueita. Kurssin aikana vahvistetaan opiskelijoiden
vuorovaikutustaitoja.

Opetuksen tavoitteet

Opintojakson suoritettuaan opiskelija
- hahmottaa itsensa johtamisen ja itsetuntemuksen taitoja osana vuorovaikutusta
- ymmartaa vuorovaikutukseen liittyvia osatekijoita
- ottaa huomioon vuorovaikutustilanteiden laatua heikentavia tekijoita
- vahvistaa vuorovaikutustilanteita edistavia tekijoita
- tunnistaa omat vahvuudet vuorovaikuttajana
- ymmartaa sanattoman ja sanallisen vuorovaikutuksen merkityksen omassa
toiminnassa

Keskeiset sisallot

- vuorovaikutustaitojen vahvistaminen

- vuorovaikutustaitojen osatekijat ja niiden tiedostaminen

- omien vuorovaikutustaitojen vahvuudet ja kehitettavien osa-alueiden
tunnistaminen

Osaamisen arviointi

Osaaminen arvioidaan asteikolla hyvaksytty/hylatty.

Hyvaksytyn suorituksen arviointikriteerit

- Opiskelija ottaa huomioon vuorovaikutustapahtuman osatekijoita, kuten tunteet,
temperamentti ja tulkinta tilanteesta.

- Opiskelija hahmottaa omia vahvuuksiaan ja kehityskohteitaan
vuorovaikutustilanteissa.

- Opiskelija osaa eritella, mista viestinnallisista tekijoista vuorovaikutus koostuu.
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- Opiskelija osaa huomioida oman sanattoman viestintansa merkityksen
vuorovaikutuksessa.

- Opiskelija osaa arvioida omaa toimintaansa.

- Opiskelija osaa osallistua keskusteluun aktiivisesti.

Toimin ryhmassa kunnioittavasti, 1 op

Kuvaus

Kurssilla tutustutaan kunnioittavan vuorovaikutuksen osa-alueisiin. Kurssilla harjoitellaan
muut huomioivaa ja kunnioittavaa puhetta seka pohditaan vuorovaikutuksen merkitysta
omalle ja toisten hyvinvoinnille. Kurssilla tuetaan yksiliden valmiuksia ottaa vastuullisesti
osaa yhteisdjen toimintaan ja antaa seka pyytaa palautetta. Kurssilla tehdaan erilaisia
harjoituksia, joiden avulla opiskelijan vuorovaikutustaitoja vahvistetaan.

Opetuksen tavoitteet

Opetusjakson suoritettuaan opiskelija
- 0saa kuunnella ja seurata ryhman keskustelua
- 0saa kommentoida asiallisesti ja muut huomioiden yhteista keskustelua
- 0saa kertoa ja perustella oman nédkemyksensa
- 0saa ottaa vastuulleen tehtavid osana ryhmaa
- 0saa huolehtia oman tydskentelynsa etenemisesta
- 0saa pyytaa ja hyddyntdd saamaansa palautetta
- 0saa antaa palautetta muille kunnioittavasti
- 0saa tunnistaa vuorovaikutuksen merkityksen omalle ja muiden hyvinvoinnille.

Keskeiset sisallot

- vuorovaikutustaitojen vahvistaminen

Osaamisen arviointi

Osaaminen arvioidaan asteikolla hyvaksytty/hylatty.

Hyvaksytyn suorituksen arviointikriteerit

- Opiskelija osaa osallistua aktiivisesti keskusteluun ja yhteiseen toimintaan.

- Opiskelija osaa kuunnella ja kommentoida tarkoituksenmukaisesti ja rakentavasti
- Opiskelija osaa kertoa ja perustella oman mielipiteensa.

- Opiskelija osaa ilmaista omia ajatuksiaan ja tunteitaan minaviestein.

- Opiskelija osaa kuvailla, millaista on kunnioittava vuoropuhelu.

- Opiskelija osaa ottaa vastaan ja antaa muille palautetta.
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- Opiskelija osaa selittdd vuorovaikutuksen ja hyvinvoinnin valisen yhteyden.

Edistdn moninaisuutta yhteisdssa, 1 op

Kuvaus

Kurssilla pohditaan yhteistjen moninaisuutta ja niistd muodostuvien yksiléiden erilaisuutta ja
erilaisuuden kunnioitusta. Kurssilla opitaan yhdenvertaisuuden keskeisia kasitteita seka
yhdenvertaisuuden edistamisen ja syrjimattomyyden keskeisia nakodkulmia. Kurssilla
tehd&an erilaisia ryhmatdita ja harjoituksia, joiden avulla opitaan yhdenvertaisuutta edistavia
ja mukaan ottavia toimintatapoja.

Opetuksen tavoitteet

Opintojakson suoritettuaan opiskelija
- tunnistaa moninaisen yhteisén hyddyt
- luettelee keinoja parantaa yhteison toiminnan saavutettavuutta, tasa-arvoisuutta
ja kaikille turvallista ja kunnioittavaa ilmapiiria
- rakentaa yhdenvertaisuutta omalla toiminnallaan
- ehkaisee syrjintdd omalla toiminnallaan
- tunnistaa epéakohtia ja antaa niista palautetta rakentavasti.

Keskeiset sisallot

- yhdenvertaisuuden keskeiset kasitteet
- yhdenvartaisuuden edistaminen ja syrjimattémyys
- yhdenvertaisuutta edistavat ja mukaan ottavat toimintatavat

Osaamisen arviointi

Osaaminen arvioidaan asteikolla hyvaksytty/hylatty.

Hyvaksytyn suorituksen arviointikriteerit

- Opiskelija osaa selittdd, mita moninaisella yhteisolla tarkoitetaan ja mita hyotya
moninaisesta yhteisdsta on.

- Opiskelija osaa kuvailla, miten yhteisdn toiminnan saavutettavuutta, tasa-
arvoisuutta ja turvallista ilmapiiri voidaan lisata.

- Opiskelija osaa kuvailla keskeisid yhdenvertaisuuden periaatteita.

- Opiskelija osaa kuvailla yhdenvertaisuutta edistavia toimintatapoja.

- Opiskelija osaa ottaa esiin epdkohtia ja antaa niista palautetta rakentavasti.

- Opiskelija osaa osallistua keskusteluun aktiivisesti.
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Ohjaan omaa toimintaani, 1 op

Kuvaus

Kurssilla perehdytaéan oman toiminnan suunnitteluun seka tyoskentelyn aloittamiseen,
yllapitdmiseen ja loppuun saattamiseen erilaisten tehtavien parissa. Kurssilla harjoitellaan
oman toiminnan suunnittelua ja aikatauluttamista sek& osatavoitteiden asettamista. Kurssin
aikana tunnistetaan tekijoitd, jotka voivat estaa ja hidastaa omaa tydskentelya. Kurssilla
tutustutaan myos keinoihin, jotka tukevat oman tyoskentelyn aloittamista ja loppuun asti
viemista.

Opetuksen tavoitteet

Opintojakso suoritettuaan opiskelija
- 0saa ohjata ja suunnitella toimintaansa omassa ty6- ja toimintaymparistossaan
- 0saa arvioida realistisesti toiminnan vaatiman ajan ja osaamisen omalla
kohdallaan
- 0saa tehdéa tehtavan toteutuksen suunnitelman ja toteuttaa sita
tarkoituksenmukaisesti myds muuttuvissa tilanteissa
- 0saa arvioida omaa toimintaansa ja kehittda sita tarvittaessa

Keskeiset sisallot

- oman toiminnan suunnittelu, tydskentelyn yllapitdminen ja loppuunsaattamien

Osaamisen arviointi

Osaaminen arvioidaan asteikolla hyvaksytty/hylatty.

Hyvaksytyn suorituksen arviointikriteerit

- Opiskelija osaa tehda itsearviointia ja kayda reflektiokeskustelua.

- Opiskelija osaa asettaa tavoitteita ja pilkkoa tavoitteet pienemmiksi
osatavoitteiksi.

- Opiskelija tunnistaa erilaisia tydskentelytapoja tavoitteiden saavuttamiseksi.

- Opiskelija osaa valita perustellusti itselleen sopivia tydskentelytapoja.

- Opiskelija osaa kuvata, minkalaiset tekijat voivat vaikuttaa toteutukseen
muuttuvissa tilanteissa

- Opiskelija osaa reflektoida omaa tydskentelyaén ja tehda jatkosuunnitelman
toimintansa kehittdmiseksi.
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Vahvistan omaa hyvinvointiani, 1 op

Kuvaus

Kurssilla tutustutaan hyvinvointiin kokonaisvaltaisesti fyysisesta, psykologisesta ja
sosiaalisesta nakokulmasta. Kurssilla kartoitetaan oman yksil6llisen elamantilanteen
voimavaroja ja vaatimuksia seka ponnistelujen ja palautumisen valistd suhdetta. Hyvinvointia
yllapitavista elintavoista keskitytd&n etenkin uneen, ravitsemukseen, liikuntaan seka
sosiaalisten suhteiden yllapitamiseen ja mielekkaiden tavoitteiden asettamiseen omassa
elaméassa. Kurssin aikana kokeillaan erilaisia kehon ja mielen palautumista tukevia keinoja ja
harjoitellaan lasnaoloa. Kurssilla selvitetddan myds, mistd saa apua ja tukea hyvinvoinnin ja
turvallisuuden edistamiseksi.

Opetuksen tavoitteet

Opintojakson suoritettuaan opiskelija
- 0saa kuvata omaa hyvinvointiaan yllapitavia tekijoita
- hahmottaa elintapojen ja palautumisen merkityksen toimintakyvylleen
- 0saa nimeta omaa fyysista, henkista ja sosiaalista hyvinvointia edistavia
toimenpiteita
- 0saa etsia tietoa ja tukea hyvinvoinnin ja turvallisuuden yllapitamiseksi.

Keskeiset sisallot

- Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi

Osaamisen arviointi

Osaaminen arvioidaan asteikolla hyvaksytty/hylatty.

Hyvaksytyn suorituksen arviointikriteerit

- Opiskelija osaa selittdd, mita terveelliset elaméantavat ovat

- Opiskelija osaa kuvata palautumisen merkityksen omalle toimintakyvylleen

- Opiskelija osaa eritella omaa fyysista, henkista ja sosiaalista hyvinvointia
edistavia toimenpiteita

- Opiskelija osaa hakeutua tarvittaessa hyvinvoinnin ja turvallisuuden yllapitdmisen
tuen piiriin.
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Edistan turvallisuutta, 1 op

Kuvaus

Kurssilla tutustutaan hyvinvoinnin, kuormitustekijéiden ja turvallisen ilmapiirin teemoihin.
Kurssilla pohditaan fyysisen, henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin ulottuvuuksia seka
erilaisten kuormitustekijoiden vaikutusta hyvinvointiin. Kurssilla keskustellaan oman
hyvinvoinnin ja yhteiséllisen hyvinvoinnin valisesta suhteesta. Kurssilla perehdytaan myoés
psykologisen turvallisuuden kasitteeseen ja turvaohjeiden hyddyntadmiseen kaytannon
harjoitusten avulla.

Opetuksen tavoitteet

Opintojakson suoritettuaan opiskelija
- tunnistaa turvallisuutta yll&pitavia kaytantoja
- tunnistaa fyysiseen, henkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin liittyvia
kuormitustekijoita ja uhkia omassa toimintaymparistdssaan
- tunnistaa turvaohjeiden merkityksen
- tunnistaa, miten voi omalla vuorovaikutuksellaan edistaa turvallista ilmapiiria

Keskeiset sisallot

- henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin ulottuvuudet
- kuormitustekijdiden vaikutukset hyvinvointiin
- psykologinen turvallisuus

Osaamisen arviointi

Osaaminen arvioidaan asteikolla hyvaksytty/hylatty.

Hyvaksytyn suorituksen arviointikriteerit

- Opiskelija osaa tehda itsearviointia ja kayda reflektiokeskustelua

- Opiskelija osaa selittd&d, mita kuormitustekijat ovat

- Opiskelija osaa hahmottaa oman toimintaymparistonsa fyysisia, henkisia ja
sosiaaliseen hyvinvointiin liittyvia uhkia

- Opiskelija osaa hyddyntéaa turvaohjeita

- Opiskelija osaa edistaa omalla vuorovaikutuksellaan turvallista ilmapiiria.
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Toimin vastuullisena tydyhteison jasenena, 1 op

Kuvaus

Kurssilla perehdytaan tydssa ja tydyhteistssa toimimisen perusperiaatteisiin. Kasitellaan
keskeiset tyoté ohjaavat lait ja sopimukset. Lakien ja sopimusten osuus opiskellaan
kaytannonlaheisten case esimerkkien avulla ja pienryhmatytskentelyna. Kurssilla laaditaan
keskeiset tydelaman pelisaannot omaan tyohon tai tydelaméén ja tehdaan oma
pohdintatehtava omista voimavaroista ja vahvuuksista.

Opetuksen tavoitteet

Oppijakson suoritettuaan opiskelija

tunnistaa tyon ja tydyhteistssa toimimisen merkityksen omassa hyvinvoinnissaan
tunnistaa ja ymmartaa keskeisten lakien, sopimusten ja toimijatahojen kaytannot
suhteessa tyohon

tunnistaa, miten voi omalla toiminnallaan edistéaa turvallista ilmapiiria

hahmottaa vaiheet turvalliseen tyéhon siirtymaan

toimii keskeisten tydelaméan pelisdantéjen mukaan

tunnistaa oman toiminnan sujuvuustekijat (voimavarat ja vahvuudet) ja
merkityksen tydpaikan tydhyvinvoinnin nakdkulmasta

osaa toimia aktiivisesti tydyhteisdssa omalta osaltaan

Keskeiset sisallot

tydssa ja tydyhteistssa toimiminen
tydta ohjaavat lait ja sopimukset
tybeldman pelisdénnot

Osaamisen arviointi

Osaaminen arvioidaan asteikolla hyvaksytty/hylatty.

Hyvaksytyn suorituksen arviointikriteerit

Opiskelija osaa aktiivisesti ottaa osaa keskusteluun ja tyoskentelyyn

Opiskelija osaa eritella tyon ja tydyhteison keskeisia toimintaedellytyksia ja niiden
edistamista

Opiskelija osaa hahmottaa oman toiminnan merkityksen osana tydyhteison
toimintaa

Opiskelija osaa toimia yhteisten pelisdénttjen mukaan yhteisty6ta edistéden
Opiskelija osaa eritelld omia voimavarojaan ja vahvuuksiaan.



