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Επισκόπηση της ενότητας  

Αυτή η ενότητα εισάγει την έννοια των διακρίσεων λόγω ηλικίας και των στερεοτύπων, 

εστιάζοντας στον τρόπο με τον οποίο επηρεάζουν αρνητικά τους ηλικιωμένους σε 

διάφορα περιβάλλοντα. Ευαισθητοποιεί τόσο για τα φανερά όσο και για τα κρυφά 

σημάδια του ηλικιακού ρατσισμού και παρέχει στρατηγικές για την αναγνώριση και την 

αντιμετώπιση αυτών των προκαταλήψεων, ώστε να προωθηθούν αλληλεπιδράσεις 

χωρίς αποκλεισμούς και με σεβασμό με τους ηλικιωμένους. 

 

Στόχοι 

1.​ Ορίστε τις διακρίσεις λόγω ηλικίας και των στερεοτύπων που σχετίζονται με την 

ηλικία. 

2.​ Εντοπίστε τόσο εμφανή όσο και συγκαλυμμένα σημάδια διακρίσεων λόγω 

ηλικίας σε διάφορα πλαίσια. 

3.​ Κατανοήστε τις αρνητικές επιπτώσεις του ηλικιακού ρατσισμού στην ψυχική 

υγεία και ευημερία των ηλικιωμένων. 

4.​ Αναγνωρίστε τα κοινά στερεότυπα που σχετίζονται με την ηλικία και 
αμφισβητήστε τα με γεγονότα. 

5.​ Αναπτύξτε στρατηγικές για την πρόληψη και αντιμετώπιση των διακρίσεων 

λόγω ηλικίας στις προσωπικές και επαγγελματικές αλληλεπιδράσεις με 

ηλικιωμένους. 

6.​ Προωθήστε μια πιο περιεκτική και με σεβασμό στάση απέναντι στη γήρανση 

στις κοινότητες και στους χώρους εργασίας τους. 

 

Τίτλος Σχεδίου Μαθήματος: Στερεότυπα που σχετίζονται με την ηλικία 

 

Στόχος:​
Να ανακαλύψετε τα δικά σας στερεότυπα που σχετίζονται με την ηλικία και να 

αναπτύξετε στρατηγικές και συμβουλές για τη διαχείριση των στερεοτύπων που 

σχετίζονται με την ηλικία και των επιπτώσεών τους. 
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Διάρκεια: 60 λεπτά συνολικά (συμπεριλαμβανομένων όλων των δραστηριοτήτων) 

 

Δραστηριότητες: 

o​ Δραστηριότητα 1: Ιστορίες επιτυχίας - Ξεπερνώντας τα στερεότυπα που 

σχετίζονται με την ηλικία (20 λεπτά) 

o​ Δραστηριότητα 2: Δραστηριότητα μικρών ομάδων - Ανάπτυξη 

στρατηγικών για τη διαχείριση των στερεοτύπων που σχετίζονται με την 

ηλικία (20 λεπτά) 

o​ Δραστηριότητα 3: Ατομικός προβληματισμός - Ανακαλύπτοντας τα 

προσωπικά στερεότυπα που σχετίζονται με την ηλικία (20 λεπτά) 

 

Απαιτούμενα υλικά: 

o​ Δραστηριότητα 1: 

✔​ Προεπιλεγμένες ιστορίες επιτυχίας (σε μορφή γραπτού κειμένου ή 

βίντεο). 

✔​ Προβολέας ή εκτυπωμένα φυλλάδια 

o​ Δραστηριότητα 2 

✔​ Flip charts και μαρκαδόροι για κάθε ομάδα. 

✔​ Προκατασκευασμένα  

o​ Δραστηριότητα 3:  

✔​ Φύλλα ή ημερολόγια αναστοχασμού 

 

Μαθησιακά αποτελέσματα:  

Στο τέλος αυτού του μαθήματος, οι συμμετέχοντες θα είναι σε θέση να: 

o​ Αναγνωρίστε παραδείγματα πραγματικής ζωής για την υπέρβαση των 

στερεοτύπων που σχετίζονται με την ηλικία 

o​ Αναλύστε τις επιπτώσεις της αμφισβήτησης των στερεοτύπων 

o​ Εντοπισμός και προβληματισμός σχετικά με τα προσωπικά στερεότυπα 
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που σχετίζονται με την ηλικία 

o​ Ανάπτυξη πρακτικών στρατηγικών για τη διαχείριση των στερεοτύπων 

o​ Συνεργασία για τη δημιουργία μιας εργαλειοθήκης για τη διαχείριση των 

προκαταλήψεων 

o​ Δημιουργήστε ένα σχέδιο αυτοβελτίωσης για την αμφισβήτηση των 

στερεοτύπων 

o​ Ενθαρρύνετε τη μακροπρόθεσμη αυτογνωσία και την αλλαγή 

συμπεριφοράς 

 

Κατάλογος των πηγών και των παραπομπών που σχετίζονται:  

Dawson, K. (2021). Αυτοαναστοχασμός και ηλικία: Α Guide to Understanding Personal 

Biases (Ένας οδηγός για την κατανόηση των προσωπικών προκαταλήψεων). Personal 

Growth Quarterly, 44(1), 33-47. 

Harrison, L. (2020). Αψηφώντας τα ηλικιακά στερεότυπα: Εμπνευσμένες ιστορίες 

επιτυχίας. Age and Progress, 12(3), 102-115. 

Robinson, P. (2021). Στερεότυπα και ηλικία: Κριτική ανάλυση. Journal of Social Psychology, 

92(1), 50-68. 

Williams, R. (2022). Διαχείριση στερεοτύπων: Στρατηγικές για την καθημερινή ζωή. 

Journal of Social Dynamics, 75(2), 89-105. 

 

 

 

 

3 
 



 

 

Ageing Well 

WP3/ A1 - Δραστηριότητα 2  
Ενότητα A: Ευαισθητοποίηση σχετικά με τις 

ηλικιακές διακρίσεις/ στερεότυπα 
INFODEF 

Σχέδιο μαθήματος 2: Ανάπτυξη προσωπικής επίγνωσης 
των δικών μας ηλικιακών στερεοτύπων 

Άσκηση 1: Ιστορίες επιτυχίας – Ομαδική εργασία 

 

4 
 



 

 

Άσκηση 1 

Τίτλος της άσκησης: Ιστορίες επιτυχίας - Ξεπερνώντας τα στερεότυπα που 

σχετίζονται με την ηλικία 

 

Σύντομη περιγραφή του θεωρητικού πλαισίου της άσκησης: 

Οι ιστορίες επιτυχίας χρησιμεύουν ως παραδείγματα παρακίνησης για το πώς άτομα ή 

ομάδες έχουν αμφισβητήσει και αλλάξει με επιτυχία τα στερεότυπα που σχετίζονται με 

την ηλικία. Οι ιστορίες αυτές βοηθούν τους συμμετέχοντες να δουν τα πρακτικά 

αποτελέσματα της διαχείρισης των στερεοτύπων και τους ενθαρρύνουν να 

υιοθετήσουν παρόμοιες στρατηγικές  

 

Σκοποί και στόχοι της άσκησης: 

o​ Μοιραστείτε παραδείγματα από την πραγματική ζωή για την υπέρβαση των 

στερεοτύπων που σχετίζονται με την ηλικία. 

o​ Συζητήστε τις προσωπικές και κοινωνικές επιπτώσεις αυτών των αλλαγών. 

o​ Εμπνεύσετε τους συμμετέχοντες να σκεφτούν στρατηγικές που μπορούν να 

εφαρμόσουν στη δική τους ζωή.  

 

Απαιτούμενα υλικά: 

o​ Προεπιλεγμένες ιστορίες επιτυχίας (σε γραπτή μορφή ή σε μορφή βίντεο). 

o​ Προβολέας ή εκτυπωμένα φυλλάδια 

 

Διάρκεια της άσκησης: 

20 λεπτά 

 

 

Περιγραφή της διαδικασίας της άσκησης: 

Σε αυτή τη δραστηριότητα, οι συμμετέχοντες θα εξερευνήσουν ιστορίες επιτυχίας με 
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κίνητρα που δείχνουν πώς άτομα και οργανισμοί έχουν αμφισβητήσει και 
μετασχηματίσει αποτελεσματικά τα στερεότυπα που σχετίζονται με την ηλικία. 

Παρουσιάζοντας ποικίλα παραδείγματα -όπως ένας νέος επιχειρηματίας που ξεπερνά 

τις αντιλήψεις περί απειρίας ή ένας ηλικιωμένος ενήλικας που κατακτά τις νέες 

τεχνολογίες- οι συμμετέχοντες θα συμμετάσχουν σε συζητήσεις σχετικά με τα 

αποτελέσματα αυτών των αφηγήσεων και τις ευρύτερες κοινωνικές επιπτώσεις τους. 

Στόχος είναι να εμπνεύσουν τους συμμετέχοντες να αναλογιστούν τις δικές τους 

εμπειρίες και να σκεφτούν πρακτικές στρατηγικές για να ξεπεράσουν τα στερεότυπα 

στη ζωή τους, ενθαρρύνοντας μια αλλαγή νοοτροπίας προς την ενδυνάμωση και την 

ανάπτυξη.  

o​ Βήμα 1. Παρουσιάστε μια ιστορία επιτυχίας (ή πολλαπλές ιστορίες) που δείχνει 
πώς ένα άτομο ή ένας οργανισμός άλλαξε την αφήγηση γύρω από τα 

στερεότυπα που σχετίζονται με την ηλικία (π.χ. ένας νέος επιχειρηματίας που 

αψηφά το στερεότυπο της απειρίας ή ένας ηλικιωμένος ενήλικας που κατέχει 
μια νέα τεχνολογία). 

 

o​ Βήμα 2. Μετά από κάθε ιστορία, εμπλέξτε τους συμμετέχοντες σε μια ομαδική 

συζήτηση σχετικά με τα βασικά συμπεράσματα. Προτάσεις για συζήτηση για 

κάθε ιστορία: 

Για την Diana Nyad 

●​ "Τι πιστεύετε ότι παρακίνησε την Νταϊάνα Νάιντ να συνεχίσει να 

επιδιώκει τον στόχο της παρά τις πολλαπλές αποτυχημένες 

προσπάθειες;" 

●​ "Πώς η ιστορία της Nyad αμφισβητεί τα στερεότυπα σχετικά με τη 

γήρανση και τις σωματικές ικανότητες; Μπορείτε να σκεφτείτε άλλα 

παραδείγματα όπου ηλικιωμένοι ενήλικες έχουν καταφέρει παρόμοια 

κατορθώματα;" 

●​ "Ποιες προσωπικές ιδιότητες πιστεύετε ότι συνέβαλαν στην επιτυχία της 

και πώς αυτές οι ιδιότητες θα μπορούσαν να εφαρμοστούν σε 

προκλήσεις της δικής μας ζωής;" 

 

Για τη Vera Wang 
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●​ "Τι μας λέει η ιστορία της Vera Wang για τις δυνατότητες αλλαγής 

καριέρας αργότερα στη ζωή;" 

●​ "Πώς το ταξίδι της επαναπροσδιορίζει την ιδέα της επιτυχίας και της 

δημιουργικότητας σε κάθε ηλικία;" 

●​ "Ποια στερεότυπα σχετικά με την ηλικία και την καριέρα μπορεί να 

αμφισβητήσει η επιτυχία της Wang και πώς θα μπορούσαν αυτές οι 
γνώσεις να μας βοηθήσουν να επανεξετάσουμε την ηλικία στη δική μας 

καριέρα;" 

 

Για τον συνταγματάρχη Harland Sanders 

●​ "Τι μπορεί να βοήθησε τον συνταγματάρχη Σάντερς να ξεπεράσει τις 

επανειλημμένες αποτυχίες και να βρει την επιτυχία αργότερα στη ζωή 

του;" 

●​ "Πώς η ιστορία του αμφισβητεί το στερεότυπο ότι η επιχειρηματικότητα 

είναι μόνο για τους νεότερους;" 

●​ "Τι διδάγματα μπορούμε να πάρουμε από την επιμονή του Σάντερς και 
πώς θα μπορούσαν να εφαρμοστούν σε προσωπικές ή επαγγελματικές 

αναποδιές που αντιμετωπίζουμε;" 

 

Για τη γιαγιά Μωυσή 

●​ "Τι μας διδάσκει η ιστορία της γιαγιάς Μωυσή για τη δημιουργικότητα και 
την επιδίωξη των παθών σε κάθε ηλικία;" 

●​ "Πώς επαναπροσδιορίζει τις προσδοκίες για την εκμάθηση νέων 

δεξιοτήτων ή την έναρξη μιας νέας καριέρας αργότερα στη ζωή;" 

●​ "Τι μπορούμε να μάθουμε από το ταξίδι της σχετικά με την αξία της 

ενασχόλησης με χόμπι ή ενδιαφέροντα, ανεξαρτήτως ηλικίας;" 

 

Για τον Tao Porchon-Lynch 

o​ "Ποιες πτυχές της ζωής του Tao Porchon-Lynch σας εμπνέουν όταν 

σκέφτεστε τη φυσική κατάσταση και την υγεία καθώς μεγαλώνουμε;" 
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o​ "Πώς αλλάζει τον τρόπο με τον οποίο σκεφτόμαστε για τη σωματική 

δραστηριότητα ή την επαγγελματική εργασία στη μετέπειτα ζωή;" 

o​ "Ποιες ιδιότητες πιστεύετε ότι συνέβαλαν στη μακροζωία της στο 

επάγγελμά της και πώς αυτές θα μπορούσαν να είναι ωφέλιμες στη δική 

μας ζωή;" 

 

o​ Βήμα 3. Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να μοιραστούν παρόμοιες ιστορίες 

από τη δική τους ζωή ή δημόσια παραδείγματα που θαυμάζουν. 

 

o​ Βήμα 4. Ολοκληρώστε με έναν προβληματισμό σχετικά με το πώς αυτές οι 
ιστορίες επιτυχίας μπορούν να αποτελέσουν πρότυπα για προσωπική 

ανάπτυξη. Προτροπές προβληματισμού: 

o​ "Με ποιους τρόπους αυτές οι ιστορίες αμφισβητούν τα στερεότυπα που 

μπορεί να έχουμε για τη γήρανση; Πώς θα μπορούσε η αποδέσμευση 

από αυτά τα στερεότυπα να επηρεάσει την άποψή μας για το τι είναι 
εφικτό σε κάθε ηλικία;" 

o​ "Πώς μας ενθαρρύνουν αυτές οι ιστορίες να σκεφτούμε διαφορετικά 

σχετικά με τις αποτυχίες ή την ιδέα της "νέας αρχής"; Ποιους 

προσωπικούς στόχους θα μπορούσαμε να επανεξετάσουμε να 

επιδιώξουμε, ανεξάρτητα από την ηλικία μας;" 

o​ "Κάθε ένα από αυτά τα άτομα ακολούθησε τα πάθη του και αψήφησε τις 

προσδοκίες. Ποιο μάθημα από μία από αυτές τις ιστορίες θα 

μπορούσατε να εφαρμόσετε στους δικούς σας στόχους, είτε στην 

καριέρα, είτε στη γυμναστική, είτε στη δημιουργικότητα, είτε στην 

προσωπική σας ζωή;" 

o​ "Αναλογιστείτε μια φορά που εσείς ή κάποιος γνωστός σας 

αμφισβήτησε ένα στερεότυπο ή αψήφησε τις προσδοκίες. Πώς 

συνδέεται αυτή η εμπειρία με τις ιστορίες που συζητήσαμε σήμερα;" 

o​ "Πώς μπορούν αυτές οι ιστορίες να μας εμπνεύσουν να υιοθετήσουμε 

μια πιο θετική στάση απέναντι στη γήρανση και να αναγνωρίσουμε τις 

δυνατότητές της για ανάπτυξη, νέα ξεκινήματα και επιτεύγματα;" 
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Παραλλαγές της άσκησης, εάν υπάρχουν: 

o​ Οι συμμετέχοντες μπορούν να ερευνήσουν και να παρουσιάσουν τις δικές τους 

ιστορίες επιτυχίας που σχετίζονται με τα ηλικιακά στερεότυπα. 

 

Υποδείξεις και συστάσεις: 

Επιλέξτε διαφορετικές ιστορίες επιτυχίας που αντικατοπτρίζουν διαφορετικά 

πολιτιστικά και κοινωνικά υπόβαθρα 

 

Κατάλογος των πηγών και των παραπομπών που σχετίζονται με την άσκηση:  

Harrison, L. (2020). Αψηφώντας τα ηλικιακά στερεότυπα: Εμπνευσμένες ιστορίες 

επιτυχίας. Age and Progress, 12(3), 102-115. 

 

Μάθημα 2 - Δραστηριότητα 1. Ιστορίες πραγματικής ζωής 

1. Diana Nyad: Νάιντα: Ολοκληρώνοντας ένα ακραίο σωματικό κατόρθωμα στα 60 

της χρόνια 

●​ Ιστορία: Το 2013, σε ηλικία 64 ετών, έγινε ο πρώτος άνθρωπος που κολύμπησε 

από την Κούβα στη Φλόριντα χωρίς τη βοήθεια κλουβιού καρχαρία. Είχε 

επιχειρήσει αυτή την κολύμβηση πολλές φορές σε διάστημα 35 ετών και η 

επιμονή της απέδωσε καρπούς αργότερα στη ζωή της. 

●​ Ξεπερνώντας το στερεότυπο: Nyad κατέρριψε το στερεότυπο ότι οι 
ηλικιωμένοι ενήλικες δεν έχουν τη φυσική αντοχή ή την αντοχή να φέρουν εις 

πέρας ακραίες σωματικές δραστηριότητες. Η επιτυχία της υπογράμμισε ότι η 

ηλικία δεν χρειάζεται να περιορίζει την ικανότητα κάποιου να επιτύχει σημαντικά 

αθλητικά ορόσημα. 

●​ Βασικό συμπέρασμα: Αυτή η ιστορία μπορεί να χρησιμοποιηθεί για να 

αμφισβητήσει την πεποίθηση ότι οι ηλικιωμένοι είναι σωματικά αδύναμοι ή 

ανίκανοι να ξεπεράσουν τα όριά τους, εμπνέοντας τους συμμετέχοντες να 

επανεξετάσουν τις υποθέσεις σχετικά με τη γήρανση και τη σωματική 

ικανότητα. 
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2. Vera Wang: Wang Wang: Η είσοδος στη βιομηχανία της μόδας αργότερα στη ζωή 

●​ Ιστορία: Η Vera Wang, μία από τις πιο διάσημες σχεδιάστριες μόδας στον 

κόσμο, εισήλθε στη βιομηχανία της μόδας μόλις στα 40 της χρόνια. Πριν από 

αυτό, ήταν επαγγελματίας αθλητής του καλλιτεχνικού πατινάζ και στη συνέχεια 

συντάκτης στη Vogue. Η καριέρα της Wang στη μόδα ξεκίνησε όταν σχεδίασε το 

δικό της νυφικό και έκτοτε έχει δημιουργήσει ένα παγκόσμιο εμπορικό σήμα. 

●​ Ξεπερνώντας το στερεότυπο: Wang αψήφησε το στερεότυπο ότι η επιτυχία 

στη μόδα (ή σε οποιαδήποτε άλλη βιομηχανία) είναι εφικτή μόνο όταν κάποιος 

είναι νέος. Η ιστορία της αποδεικνύει ότι είναι δυνατόν να ξεκινήσει κανείς μια 

νέα καριέρα ή ένα νέο πάθος σε οποιαδήποτε ηλικία και να επιτύχει τεράστια 

επιτυχία. 

●​ Βασικό συμπέρασμα: Το παράδειγμα του Wang ενθαρρύνει την ιδέα ότι η 

ηλικία δεν αποτελεί εμπόδιο για την καινοτομία, τη δημιουργικότητα ή την 

επιχειρηματικότητα. Αυτό αμφισβητεί το στερεότυπο ότι τα νέα εγχειρήματα ή η 

δημιουργική επιτυχία είναι για τους νέους. 

3. Συνταγματάρχης Harland Sanders: Sanders Sanders: Χτίζοντας ένα παγκόσμιο 

franchise στα 60 του 

●​ Ιστορία: Ο συνταγματάρχης Harland Sanders, ο ιδρυτής του Kentucky Fried 

Chicken (KFC), δεν γνώρισε μεγάλη επιτυχία παρά μόνο στα 60 του χρόνια. Μετά 

από χρόνια λειτουργίας ενός μικρού εστιατορίου και αντιμετωπίζοντας πολλές 

επιχειρηματικές αποτυχίες, ξεκίνησε τη δικαιόχρηση του KFC και το μετέτρεψε σε 

ένα παγκοσμίως αναγνωρισμένο εμπορικό σήμα. 

●​ Ξεπερνώντας το στερεότυπο: Sanders αψήφησε το στερεότυπο ότι οι 
ηλικιωμένοι ενήλικες δεν μπορούν να είναι επιτυχημένοι επιχειρηματίες ή να 

ξεκινήσουν μια επιχείρηση αργότερα στη ζωή τους. Η ιστορία του αποδεικνύει 
ότι η ηλικία δεν χρειάζεται να αποτελεί εμπόδιο για να ακολουθήσει κανείς νέα 

επαγγελματικά μονοπάτια ή να επιτύχει οικονομική επιτυχία. 

●​ Βασικό συμπέρασμα: Αυτό το παράδειγμα μπορεί να εμπνεύσει τους 

συμμετέχοντες να αμφισβητήσουν την ιδέα ότι οι ηλικιωμένοι είναι πολύ μεγάλοι 
για να ξεκινήσουν νέες επιχειρηματικές δραστηριότητες ή να επιτύχουν 

σημαντική οικονομική επιτυχία αργότερα στη ζωή τους. 

 

4. Γιαγιά Μόουζες: Ξεκινώντας μια επιτυχημένη καλλιτεχνική καριέρα στα 70 της 
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●​ Ιστορία: Η Άννα Μαίρη Ρόμπερτσον Μόουζες, γνωστή ως γιαγιά Μόουζες, 

ήταν μια διάσημη Αμερικανίδα λαϊκή καλλιτέχνης που άρχισε να ζωγραφίζει 
σοβαρά σε ηλικία 78 ετών. Έγινε διεθνώς διάσημη για τους πίνακές της, οι 
οποίοι απεικόνιζαν την αγροτική ζωή στην Αμερική. Τα έργα τέχνης της 

απέκτησαν ευρεία δημοτικότητα και συνέχισε να ζωγραφίζει μέχρι τα 100 της 

χρόνια. 

●​ Ξεπερνώντας το στερεότυπο: Η γιαγιά Μόουζες ανέτρεψε το στερεότυπο ότι 
η δημιουργικότητα και η καλλιτεχνική ικανότητα μειώνονται με την ηλικία. 

Αμφισβήτησε επίσης την πεποίθηση ότι είναι πολύ αργά για να ξεκινήσει κανείς 

μια νέα καριέρα ή ένα νέο πάθος μετά τη συνταξιοδότηση. 

●​ Βασικό συμπέρασμα: Αυτή η ιστορία μπορεί να χρησιμοποιηθεί για να 

καταρρίψει το στερεότυπο ότι οι ηλικιωμένοι δεν είναι πλέον δημιουργικοί ή 

ικανοί να μάθουν νέες δεξιότητες. Δείχνει ότι ποτέ δεν είναι πολύ αργά για να 

ξεκινήσετε ένα νέο χόμπι ή ακόμη και να δημιουργήσετε μια καριέρα. 

 

5. Tao Porchon-Lynch: Εκπαιδευτής γιόγκα στα 100 του χρόνια 

●​ Ιστορία: άρχισε να διδάσκει γιόγκα όταν ήταν 50 ετών και συνέχισε να διδάσκει 
μέχρι και τα 90 της χρόνια, ακόμη και μετά τα 100. Αναγνωρίστηκε από τα 

Παγκόσμια Ρεκόρ Γκίνες ως η γηραιότερη δασκάλα γιόγκα στον κόσμο και ως 

ένα εμπνευσμένο παράδειγμα υγιούς γήρανσης. 

●​ Ξεπερνώντας το στερεότυπο: Porchon-Lynch έσπασε το στερεότυπο ότι οι 
ηλικιωμένοι δεν είναι σωματικά ικανοί να ασχοληθούν με απαιτητικές σωματικές 

δραστηριότητες, όπως η γιόγκα, και ότι δεν μπορεί κανείς να παραμείνει 
ενεργός σε προχωρημένη ηλικία. Η μακροζωία της στη διδασκαλία της γιόγκα 

αψήφησε επίσης την αντίληψη ότι οι ηλικιωμένοι ενήλικες δεν μπορούν να 

διατηρήσουν επαγγελματική σταδιοδρομία για μεγάλα χρονικά διαστήματα. 

●​ Βασικό συμπέρασμα: Αυτή η ιστορία μπορεί να προκαλέσει τους 

συμμετέχοντες να επανεξετάσουν τις υποθέσεις σχετικά με τη γήρανση και τη 

φυσική κατάσταση, ιδίως την ιδέα ότι οι ηλικιωμένοι πρέπει να γίνουν ανενεργοί 
ή να συνταξιοδοτηθούν νωρίς. 

Αυτές οι ιστορίες αναδεικνύουν πώς τα άτομα κατέρριψαν τα εμπόδια και αψήφησαν 

τα στερεότυπα που σχετίζονται με την ηλικία σε διάφορους τομείς, από τον αθλητισμό 

μέχρι την επιχειρηματικότητα, την τέχνη και τη φυσική κατάσταση. Χρησιμεύουν ως 
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ισχυρά παραδείγματα που εμπνέουν προβληματισμό και προσωπική ανάπτυξη για 

την καταπολέμηση των στερεοτύπων που συνδέονται με τη γήρανση. 
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Άσκηση 2: Εργασία σε μικρές ομάδες 
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Άσκηση 2 

Τίτλος της άσκησης: Εργασία σε μικρές ομάδες - Ανάπτυξη στρατηγικών για τη 

διαχείριση των ηλικιακών στερεοτύπων  

 

Σύντομη περιγραφή του θεωρητικού πλαισίου της άσκησης: 

Η εργασία σε μικρές ομάδες ενισχύει τη συνεργασία και την κριτική σκέψη. Η 

δραστηριότητα αυτή ενθαρρύνει τους συμμετέχοντες να αναπτύξουν εφαρμόσιμες 

στρατηγικές για τη διαχείριση των στερεοτύπων που σχετίζονται με την ηλικία, τόσο σε 

προσωπικό όσο και σε κοινωνικό επίπεδο. Η δυναμική της ομάδας επιτρέπει την 

ανταλλαγή διαφορετικών προοπτικών και ιδεών 

 

Σκοποί και στόχοι της άσκησης: 

o​ Προσδιορίστε τον αντίκτυπο των στερεοτύπων που σχετίζονται με την ηλικία 

στη συμπεριφορά και τις αλληλεπιδράσεις. 

o​ Αναπτύξτε πρακτικές στρατηγικές για τη διαχείριση αυτών των στερεοτύπων 

στην καθημερινή ζωή. 

o​ Συνεργαστείτε για να μοιραστείτε ιδέες και να δημιουργήσετε μια εργαλειοθήκη 

συμβουλών για τη διαχείριση των προκαταλήψεων που σχετίζονται με την 

ηλικία. 

 

Απαιτούμενα υλικά: 

o​ Flip charts και μαρκαδόροι για κάθε ομάδα. 

o​ Προκατασκευασμένα  

Διάρκεια της άσκησης:   

20 λεπτά 

 

 

Περιγραφή της διαδικασίας της άσκησης: 

14 
 

https://docs.google.com/document/d/1xydrPsk91Rd3K1d3yW8akKIs8dUrk080/edit


 

 

Αυτή η ομαδοσυνεργατική δραστηριότητα ενθαρρύνει τους συμμετέχοντες να 

επινοήσουν πρακτικές στρατηγικές για τη διαχείριση των στερεοτύπων που 

σχετίζονται με την ηλικία σε διάφορα πλαίσια. Δουλεύοντας σε μικρές ομάδες, οι 
συμμετέχοντες θα εντοπίσουν τον αντίκτυπο αυτών των στερεοτύπων στη 

συμπεριφορά και τις αλληλεπιδράσεις, συζητώντας πιθανές λύσεις προσαρμοσμένες 

σε συγκεκριμένους τομείς, όπως ο χώρος εργασίας ή η αναπαράσταση στα μέσα 

ενημέρωσης. Μέσω καθοδηγούμενων ερωτήσεων, οι ομάδες θα δημιουργήσουν 

εφαρμόσιμες στρατηγικές, τις οποίες θα καταγράψουν στο σε flip charts. Η 

δραστηριότητα κορυφώνεται με την παρουσίαση των ευρημάτων κάθε ομάδας, 

διευκολύνοντας έναν ευρύτερο διάλογο σχετικά με τις βέλτιστες πρακτικές για την 

πρόκληση και την κατάργηση των προκαταλήψεων που σχετίζονται με την ηλικία.  

o​ Βήμα 1. Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε μικρές ομάδες των 3-4 ατόμων. 

o​ Βήμα 2. Ζητήστε από κάθε ομάδα να αναπτύξει στρατηγικές για τη διαχείριση 

των στερεοτύπων που σχετίζονται με την ηλικία, εστιάζοντας σε διαφορετικούς 

τομείς (π.χ. εργασιακός χώρος, κοινωνική ζωή, μέσα μαζικής ενημέρωσης). 

o​ Βήμα 3. Δώστε στις ομάδες κατευθυντήριες ερωτήσεις: Πώς μπορούμε να 

αμφισβητήσουμε τα στερεότυπα σε αυτά τα πλαίσια; Ποια πρακτικά μέτρα 

μπορούν να λάβουν τα άτομα για να αποφύγουν την ενίσχυση των 

στερεοτύπων; 

o​ Βήμα 4. Κάθε ομάδα γράφει τις στρατηγικές της σε ένα flip chart. 

o​ Βήμα 5. Οι ομάδες παρουσιάζουν τα ευρήματα και τις στρατηγικές τους στην 

ευρύτερη ομάδα. 

 

Παραλλαγές της δραστηριότητας, εάν υπάρχουν: 

o​ Παρέχετε προκατασκευασμένα σενάρια για να αναλύσουν οι ομάδες και να 

αναπτύξουν συγκεκριμένες στρατηγικές για. 

 

Υποδείξεις και συστάσεις: 

o​ Ενθαρρύνετε δημιουργικές στρατηγικές που μπορούν εύκολα να εφαρμοστούν 

στην καθημερινή ζωή. 
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Κατάλογος των πηγών και των παραπομπών που σχετίζονται με την άσκηση:  

Williams, R. (2022). Διαχείριση στερεοτύπων: Στρατηγικές για την καθημερινή ζωή. 

Journal of Social Dynamics, 75(2), 89-105. 

 

Μάθημα 2 - Δραστηριότητα 2. Προτροπή για στρατηγικές 

Σενάριο 1: Η αγορά εργασίας 

●​ Πλαίσιο: Ένας ενήλικας μεγαλύτερης ηλικίας (55+) αναζητά εργασία, αλλά 

αντιμετωπίζει διακρίσεις λόγω ηλικίας κατά τη διάρκεια των συνεντεύξεων. Οι 
εργοδότες υποθέτουν ότι δεν θα προσαρμοστεί στη νέα τεχνολογία ή δεν θα 

ταιριάξει σε μια νεότερη εργασιακή κουλτούρα. 

●​ Σημεία συζήτησης: 

o​ Προσδιορίστε το στερεότυπο: Οι ηλικιωμένοι προσαρμόζονται λιγότερο 

στην τεχνολογία. 

o​ Στρατηγικές: 

▪​ Πώς μπορεί ο υποψήφιος για εργασία να προβάλει τις 

τεχνολογικές του δεξιότητες και την προσαρμοστικότητά του σε 

ένα βιογραφικό σημείωμα ή σε μια συνέντευξη; 

▪​ Ποιους πόρους (π.χ. εργαστήρια, διαδικτυακά μαθήματα) 

μπορούν να αξιοποιήσουν για να βελτιώσουν τις τεχνολογικές 

τους γνώσεις; 

▪​ Πώς μπορούν να αντιμετωπίσουν άμεσα την ηλικιακή 

προκατάληψη στις συνεντεύξεις; 

 

Σενάριο 2: Στάσεις των παρόχων υγειονομικής περίθαλψης 

●​ Πλαίσιο: Ένας ηλικιωμένος επισκέπτεται έναν πάροχο υγειονομικής 

περίθαλψης, ο οποίος απορρίπτει τις ανησυχίες του για την υγεία του ως 

"μέρος της γήρανσης", χωρίς να διερευνά περαιτέρω ή να παρέχει την 

κατάλληλη θεραπεία. 

●​ Σημεία συζήτησης: 
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o​ Προσδιορίστε το στερεότυπο: Συχνά τα παράπονα των ηλικιωμένων για 

την υγεία τους αγνοούνται ως φυσιολογικά γηρατειά. 

o​ Στρατηγικές: 

▪​ Ποιες τεχνικές επικοινωνίας μπορεί να χρησιμοποιήσει ο ασθενής 

για να υπερασπιστεί τις ανησυχίες του για την υγεία του; 

▪​ Πώς μπορούν οι ηλικιωμένοι να ενημερωθούν για τα δικαιώματα 

και τις επιλογές τους στον τομέα της υγείας; 

▪​ Ποια μέτρα μπορούν να ληφθούν για να βρεθεί ένας πιο 

υποστηρικτικός πάροχος υγειονομικής περίθαλψης; 

 

Σενάριο 3: Κοινωνική απομόνωση 

●​ Πλαίσιο: Υποθέτοντας ότι δεν θα τους ενδιέφερε να συμμετάσχουν ή ότι δεν 

κατανοούν τις σύγχρονες κοινωνικές τάσεις. 

●​ Σημεία συζήτησης: 

o​ Προσδιορίστε το στερεότυπο: Οι ηλικιωμένοι είναι αδιάφοροι ή δεν έχουν 

επαφή με τις σύγχρονες τάσεις. 

o​ Στρατηγικές: 

▪​ Πώς μπορούν οι ηλικιωμένοι να επιδείξουν το ενδιαφέρον τους 

και τη συμμετοχή τους σε εκδηλώσεις της κοινότητας; 

▪​ Τι μπορούν να κάνουν οι νεότεροι ενήλικες για να ενθαρρύνουν τη 

συμμετοχή των γενεών στο σχεδιασμό και τις εκδηλώσεις; 

▪​ Πώς μπορούν να χρησιμοποιηθούν τα μέσα κοινωνικής 

δικτύωσης ή η τεχνολογία για τη σύνδεση των γενεών; 

 

Σενάριο 4: Χρήση τεχνολογίας 

●​ Πλαίσιο: Ένα μέλος της οικογένειας υποθέτει ότι ο ηλικιωμένος συγγενής του 

δεν θα καταλάβει πώς να χρησιμοποιήσει ένα smartphone ή έναν υπολογιστή, 

με αποτέλεσμα να προσφέρει περιορισμένη υποστήριξη και βοήθεια. 

●​ Σημεία συζήτησης: 
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o​ Προσδιορίστε το στερεότυπο: Οι ηλικιωμένοι δεν είναι εξοικειωμένοι με 

την τεχνολογία και δεν μπορούν να μάθουν νέες τεχνολογίες. 

o​ Στρατηγικές: 

▪​ Ποιες μεθόδους μπορεί να χρησιμοποιήσει ο ηλικιωμένος για να 

μάθει τεχνολογία με τον δικό του ρυθμό; 

▪​ Πώς μπορεί το μέλος της οικογένειας να τροποποιήσει την 

προσέγγισή του για να προσφέρει πιο αποτελεσματική 

υποστήριξη και ενθάρρυνση; 

▪​ Ποιοι κοινοτικοί πόροι (όπως μαθήματα ή προγράμματα 

καθοδήγησης) μπορούν να βοηθήσουν τους ηλικιωμένους να 

εξοικειωθούν καλύτερα με την τεχνολογία; 

Στόχοι ομαδικής δραστηριότητας: 

●​ Κάθε ομάδα θα αναλύσει το σενάριο, θα εντοπίσει τα στερεότυπα που 

εμπλέκονται και θα αναπτύξει πρακτικές στρατηγικές για τη διαχείριση και την 

υπέρβαση αυτών των στερεοτύπων. 

●​ Οι ομάδες θα πρέπει να ενθαρρυνθούν να μοιραστούν τις στρατηγικές τους και 
να συζητήσουν πώς μπορούν να εφαρμόσουν αυτές τις στρατηγικές σε 

πραγματικές καταστάσεις. Αυτή η συνεργατική προσέγγιση προάγει ένα 

περιβάλλον μάθησης και υποστήριξης μεταξύ των συμμετεχόντων. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

18 
 



 

 

 

 

 

Ageing Well 

WP3/ A1 - Δραστηριότητα 2  

Ενότητα A: Ευαισθητοποίηση σχετικά με τις ηλικιακές 
διακρίσεις/ στερεότυπα 

INFODEF 

Σχέδιο μαθήματος 2: Ανάπτυξη προσωπικής επίγνωσης των 
δικών μας ηλικιακών στερεοτύπων 

Άσκηση 3: Ατομικός αναστοχασμός 

 
΄Ασκηση 3 

Τίτλος της δραστηριότητας: Ατομικός αναστοχασμός - Ανακάλυψη προσωπικών 

ηλικιακών στερεοτύπων 

 

Σύντομη περιγραφή του θεωρητικού πλαισίου της άσκησης: 

Η αυτοκριτική είναι μια κρίσιμη πτυχή της προσωπικής ανάπτυξης. Σε αυτή τη 

δραστηριότητα, οι συμμετέχοντες προβληματίζονται σχετικά με τα δικά τους 

εσωτερικευμένα στερεότυπα που σχετίζονται με την ηλικία και δημιουργούν ένα 

προσωπικό σχέδιο για την αντιμετώπισή τους. Εντοπίζοντας αυτές τις προκαταλήψεις, 

οι συμμετέχοντες μπορούν να εργαστούν προς την κατεύθυνση της μείωσης των 

επιπτώσεών τους. 

 

Σκοποί και στόχοι της άσκησης: 

o​ Σκεφτείτε τα προσωπικά στερεότυπα που σχετίζονται με την ηλικία. 
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o​ Αναπτύξτε ένα σχέδιο αυτοβελτίωσης για να αμφισβητήσετε αυτά τα 

στερεότυπα. 

o​ Ενθαρρύνετε τη μακροπρόθεσμη αυτογνωσία και την αλλαγή συμπεριφοράς.  

 

Απαιτούμενα υλικά: 

o​ Φύλλα εργασίας ή ημερολόγια αναστοχασμού . 

 

Διάρκεια της άσκησης:  20 λεπτά 

      

Περιγραφή της διαδικασίας της άσκησης: 

Στην τελική δραστηριότητα, οι συμμετέχοντες προβαίνουν σε βαθιά αυτοκριτική για να 

αποκαλύψουν τα εσωτερικευμένα στερεότυπα που σχετίζονται με την ηλικία και να 

αναπτύξουν ένα προσωπικό σχέδιο δράσης για την αντιμετώπισή τους. 

Χρησιμοποιώντας φύλλα εργασίας αναστοχασμού, τα άτομα θα αναλογιστούν τα 

στερεότυπα που μπορεί να έχουν για τον εαυτό τους, εξετάζοντας πώς αυτές οι 
προκαταλήψεις έχουν επηρεάσει τις σκέψεις και τις συμπεριφορές τους. Αφού 

εντοπίσουν αυτές τις εσωτερικευμένες πεποιθήσεις, οι συμμετέχοντες θα 

δημιουργήσουν ένα σχέδιο αυτοβελτίωσης που θα περιγράφει συγκεκριμένες 

ενέργειες για την αμφισβήτηση και τη διαχείριση αυτών των στερεοτύπων. Αυτή η 

ενδοσκοπική άσκηση προωθεί τη μακροπρόθεσμη αυτογνωσία και την αλλαγή 

συμπεριφοράς, ενθαρρύνοντας τους συμμετέχοντες να αναλάβουν την ευθύνη της 

προσωπικής τους ανάπτυξης και να καλλιεργήσουν μια πιο θετική εικόνα του εαυτού 

τους.  

o​ Βήμα 1. Διανέμετε φύλλα εργασίας προβληματισμού  

 

o​ Βήμα2. Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να σκεφτούν ατομικά τις ακόλουθες 

ερωτήσεις: 

o​ Ποια στερεότυπα που σχετίζονται με την ηλικία έχω εσωτερικεύσει για 

τον εαυτό μου (π.χ. "είμαι πολύ μεγάλος γι' αυτό", "είμαι πολύ νέος για 

να με πάρουν στα σοβαρά"); 
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o​ Πώς έχουν επηρεάσει αυτά τα στερεότυπα τις σκέψεις, τις 

συμπεριφορές ή τις ευκαιρίες μου; 

 

o​ Βήμα 3. Μετά από 5-7 λεπτά περισυλλογής, ζητήστε από τους συμμετέχοντες 

να δημιουργήσουν ένα σχέδιο για να αλλάξουν ή να διαχειριστούν αυτά τα 

στερεότυπα. Το σχέδιο αυτό θα πρέπει να περιλαμβάνει συγκεκριμένες 

δράσεις που θα αναλάβουν (π.χ. αμφισβήτηση της αρνητικής αυτο-ομιλίας, 

αναζήτηση νέων ευκαιριών για να αψηφήσουν τα στερεότυπα). 

 

Σημειώσεις για τον εκπαιδευτή: 

Σε αυτή τη δραστηριότητα, η "αμφισβήτηση της αρνητικής αυτο-ομιλίας" και η 

"αναζήτηση νέων ευκαιριών για να αψηφήσουν τα στερεότυπα" αποτελούν 

βασικές στρατηγικές για τους συμμετέχοντες ώστε να αντιμετωπίσουν και να 

διαχειριστούν ενεργά τα εσωτερικευμένα στερεότυπα που σχετίζονται με την 

ηλικία. Ακολουθεί τι σημαίνει ο κάθε όρος σε αυτό το πλαίσιο: 

 

Προκλητική αρνητική αυτο-ομιλία 

Η αρνητική αυτο-ομιλία αναφέρεται στις επικριτικές, συχνά αναληθείς σκέψεις 

που κάνουμε για τον εαυτό μας με βάση στερεότυπα ή κοινωνικά μηνύματα. Για 

παράδειγμα, αν κάποιος σκέφτεται: "Είμαι πολύ μεγάλος για να μάθω νέα 

τεχνολογία", κάνει αρνητική αυτο-ομιλία που ενισχύει ένα περιοριστικό 

στερεότυπο. Η αμφισβήτηση αυτής της αυτο-ομιλίας σημαίνει την αμφισβήτηση 

αυτών των σκέψεων και την αντικατάστασή τους με πιο θετικές, ενδυναμωτικές 

σκέψεις. Για παράδειγμα: 

o​ Προσδιορίστε τη σκέψη: "Είμαι πολύ μεγάλος για να είμαι καλός σε 

αυτό". 

o​ Προκαλέστε το: Ρωτήστε αν είναι πραγματικά αληθινό ή αν βασίζεται σε 

ένα μη χρήσιμο στερεότυπο. 

o​ Αντικαταστήστε το: Είμαι ικανός να μάθω νέες δεξιότητες σε 

οποιαδήποτε ηλικία". 
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Αναζητώντας νέες ευκαιρίες για να αψηφήσουμε τα στερεότυπα 

Αυτό το βήμα αφορά τη λήψη σκόπιμων μέτρων που αντιμετωπίζουν άμεσα τα 

στερεότυπα που σχετίζονται με την ηλικία . Για παράδειγμα, αν κάποιος έχει 
εσωτερικεύσει την ιδέα ότι είναι "πολύ νέος" για να ηγηθεί, θα μπορούσε να 

αναζητήσει ηγετικούς ρόλους ή έργα για να αποδείξει ότι το στερεότυπο είναι 
λάθος. Ομοίως, αν αισθάνεται "πολύ μεγάλος" για ένα συγκεκριμένο χόμπι ή 

μια δουλειά, θα μπορούσε να προσπαθήσει να ασχοληθεί με αυτό για να 

αποδείξει την ικανότητα και την ανθεκτικότητά του. Αυτή η προσανατολισμένη 

στη δράση προσέγγιση ενισχύει την ιδέα ότι δεν δεσμεύονται από στερεότυπα 

και μπορούν να επιτύχουν ή να επιχειρήσουν οτιδήποτε βάλουν στο μυαλό 

τους. 

Μαζί, αυτές οι στρατηγικές ενθαρρύνουν τους συμμετέχοντες να 

αναδιαμορφώσουν τις πεποιθήσεις και τις συμπεριφορές τους, δίνοντάς τους 

τη δυνατότητα να σκέφτονται και να ενεργούν πέρα από τα περιοριστικά 

στερεότυπα. Ενημερώστε με αν θέλετε παραδείγματα συγκεκριμένων δράσεων 

που θα μπορούσαν να χρησιμοποιήσουν οι συμμετέχοντες! 

 

o​ Βήμα 4. Αν είναι άνετα, οι συμμετέχοντες μπορούν να μοιραστούν τα 

αυτοσχεδιάσματά τους σε ζευγάρια ή μικρές ομάδες. 

 

Παραλλαγές της άσκησης, εάν υπάρχουν: 

o​ Οι συμμετέχοντες μπορούν να επανεξετάσουν το αυτο-σχέδιό τους σε μια 

μεταγενέστερη συνεδρία για να συζητήσουν την πρόοδο. 

 

Υποδείξεις και συστάσεις: 

o​ Ενθαρρύνετε την ειλικρινή και μη επικριτική αυτοκριτική για να προωθήσετε την 

ουσιαστική προσωπική ανάπτυξη. 

 

Κατάλογος των πηγών και των παραπομπών που σχετίζονται με την άσκηση:  

22 
 



 

 

Dawson, K. (2021). Αυτοαναστοχασμός και ηλικία: Α Guide to Understanding Personal 

Biases (Ένας οδηγός για την κατανόηση των προσωπικών προκαταλήψεων). Personal 

Growth Quarterly, 44(1), 33-47. 
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Μάθημα 2 - Δραστηριότητα 3. Φύλλο αναστοχασμού 

Φύλλο αναστοχασμού: Ανακαλύπτοντας τα προσωπικά στερεότυπα που 

σχετίζονται με την ηλικία 

 

Όνομα: ______________________ 

Ημερομηνία: ______________________ 

 

Μέρος 1: Προσωπικές πεποιθήσεις και στερεότυπα 

1.​ Ποια στερεότυπα που σχετίζονται με την ηλικία πιστεύετε ότι υπάρχουν 

στην κοινωνία; 

o​ Αναφέρετε τουλάχιστον τρία στερεότυπα που έχετε συναντήσει ή 

γνωρίζετε. 

0.​  

1.​  

2.​  

2.​ Αναλογιστείτε τις δικές σας πεποιθήσεις: 

0.​ Είχατε ποτέ κάποιο από αυτά τα στερεότυπα; Αν ναι, ποια; 

 

 

3.​ Προσδιορίστε τυχόν στερεότυπα που μπορεί να έχετε εσωτερικεύσει: 

0.​ Έχετε νιώσει ποτέ ότι εσείς (ή κάποιος κοντινός σας άνθρωπος) 

αντιμετωπίσατε διαφορετικά λόγω ηλικίας; Περιγράψτε την κατάσταση. 

 

 

 

 

Μέρος 2: Προσωπικές εμπειρίες 

4.​ Σκεφτείτε τις εμπειρίες σας με ηλικιωμένους ενήλικες: 
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o​ Ποιες είναι κάποιες θετικές ή αρνητικές εμπειρίες που είχατε με 

ηλικιωμένους και οι οποίες μπορεί να διαμόρφωσαν τις πεποιθήσεις σας; 

 

 

5.​ Προσδιορίστε μια συγκεκριμένη κατάσταση στην οποία αντιμετωπίσατε 

στερεότυπα που σχετίζονται με την ηλικία: 

o​ Περιγράψτε την κατάσταση και πώς σας έκανε να νιώσετε. 

 

 

 

 

Μέρος 3: Αμφισβήτηση των στερεοτύπων 

6.​ Σκεφτείτε τις πεποιθήσεις και τις εμπειρίες σας: 

o​ Ποιες ενέργειες μπορείτε να κάνετε για να αμφισβητήσετε τα στερεότυπα 

που σχετίζονται με την ηλικία στον εαυτό σας και στους άλλους; 

 

 

7.​ Αναπτύξτε μια προσωπική στρατηγική: 

o​ Γράψτε μια συγκεκριμένη στρατηγική που θα εφαρμόσετε για να 

αντιμετωπίσετε τα δικά σας στερεότυπα που σχετίζονται με την ηλικία και 
να προωθήσετε την κατανόηση. 

 

 

 

Μέρος 4: Αναστοχασμός και στόχοι 

8.​ Θέστε έναν προσωπικό στόχο: 
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o​ Ποιος είναι ένας στόχος που θα θέλατε να πετύχετε όσον αφορά την 

κατανόηση και την ευαισθητοποίησή σας σχετικά με τα στερεότυπα που 

σχετίζονται με την ηλικία μέσα στον επόμενο μήνα; 

 

 

9.​ Αναστοχασμός: 

o​ Πώς πιστεύετε ότι αυτή η συνειδητοποίηση θα επηρεάσει τις 

αλληλεπιδράσεις σας με τους ηλικιωμένους ή τις απόψεις σας για τη 

γήρανση; 

 

 

 

Συμπέρασμα 

●​ Αφού συμπληρώσετε αυτό το φύλλο εργασίας, αφιερώστε λίγο χρόνο για να 

επανεξετάσετε τις απαντήσεις σας. Εξετάστε το ενδεχόμενο να συζητήσετε τις 

σκέψεις σας με έναν σύντροφο ή μια μικρή ομάδα για να μοιραστείτε τις ιδέες 

σας και να προωθήσετε μια βαθύτερη κατανόηση των στερεοτύπων που 

σχετίζονται με την ηλικία. 

 

Αυτό το φύλλο προβληματισμού ενθαρρύνει τους συμμετέχοντες να σκεφτούν κριτικά 

για τις πεποιθήσεις και τις εμπειρίες τους, προωθώντας την προσωπική ανάπτυξη και 
τη βαθύτερη κατανόηση των στερεοτύπων που σχετίζονται με την ηλικία. Οι 
συμμετέχοντες μπορούν να χρησιμοποιήσουν το φύλλο εργασίας ως αυτόνομο 

εργαλείο αναστοχασμού ή ως μέρος μιας ευρύτερης συζήτησης στο μάθημα. 
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Γενικές συμβουλές: 

●​ Εξασφαλίστε ένα ασφαλές και υποστηρικτικό περιβάλλον για να συζητήσουν οι 
συμμετέχοντες ευαίσθητα θέματα. 

●​ Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να προβληματιστούν όχι μόνο για τα 

κοινωνικά στερεότυπα αλλά και για το πώς μπορεί να διαιωνίζουν αυτές τις 

προκαταλήψεις μέσα τους. 
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