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Tento modul predstavuje koncept vékové diskriminace a stereotypu se zamérenim
na to, jak negativné ovliviuji starsi dospélé v riznych prostredich. ZvySuje povédomi
o zjevnych i skrytych znamkach ageismu a poskytuje strategie pro rozpoznani a

v s

feSeni téchto pfedsudku s cilem podpofit inkluzivnéjSi a ohledupIngjsi interakce se

starSimi lidmi.
Cile:
1. Definovat vékovou diskriminaci a vékoveé stereotypy.

2. lIdentifikovat zjevné i skryté znamky vékové diskriminace v rdznych

s

kontextech.

Pochopit negativni uC€inky ageismu na duSevni zdravi a pohodu starSich
dospélych.

Rozpoznat bézné stereotypy souvisejici s vékem a zpochybnéte je fakty.
Vyvinout strategie pro prevenci a feSeni vékové diskriminace v osobnich a
profesnich interakcich se star§imi dospélymi.

Podporovat inkluzivnéjSi a ohleduplnéjsi pfistup ke starnuti ve svych
komunitach a na pracovistich.

Odhalit vlastni stereotypy souvisejici s vékem a vyvinout strategie a tipy ke zvladani
stereotypll souvisejicich s vékem a jejich uc€inku
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celkem 60 minut (v€etné vSech aktivit)

o Aktivita 1: Pfibéhy uspésnych — Pfekonani stereotypu souvisejicich s
vékem (20 minut)

o Aktivita 2: Aktivita v malych skupinach — Rozvoj strategii pro praci se
stereotypy souvisejicich s vékem (20 minut)

o Aktivita 3: Individualni reflexe — Objevovani osobnich stereotypu

souvisejicich s vékem (20 minut )
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Aktivita 1:

v Predem vybrané pfibéhy uspésnych (v pisemném nebo video formatu).

AN

Projektor nebo tisténé letaky

Aktivita 2:
Flip charty a fixy pro kazdou skupinu.

Pfedem napsané scénare

Aktivita 3:

Reflexni pracovni listy nebo deniky

Na konci této lekce budou ucastnici schopni:

0]

o

O O O O
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Poznat pfiklady ze skuteCného Zivota, jak pfekonat stereotypy
souvisejici s vékem

Analyzovat ucinky naroénych stereotyp

Identifikovat a uvazovat o osobnich stereotypech souvisejicich s
vékem

Vypracovat praktické strategie pro spravu stereotypl
Spolupracovat na vytvoreni sady nastroju pro spravu predsudki
Vytvorit plan sebezdokonaleni pro boj se stereotypy

Podpofit dlouhodobé sebeuvédoméni a zménu chovani


https://docs.google.com/document/d/1pEKoUywCaK66JoA7ILmC9weW-WxASF4p/edit
https://docs.google.com/document/d/1xydrPsk91Rd3K1d3yW8akKIs8dUrk080/edit
https://docs.google.com/document/d/18jB_-lhI4tcpGCQGt3fqbFNE8sBs3h0M/edit
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Aktivita 1: Pfekonavani stereotypul souvisejicich s vékem

Uspé&sné prib&hy — skupinova aktivita
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PFibéhy uspésnych — Pfekonavani stereotypl souvisejicich s vékem

Uspésné prib&hy slouzi jako motivagni pfiklady toho, jak jednotlivci nebo skupiny
uspésné zpochybriuji a méni stereotypy souvisejici s vékem. Tyto pfibéhy pomahaji
ucastnikim vidét praktické vysledky zvladani stereotypu a povzbuzuji je k pfijeti

podobnych strategii

o Sdilet pfiklady ze skutecného Zivota, jak pfekonavat stereotypy souvisejici s
vekem.

o Diskutovat o osobnich a spoleCenskych dopadech téchto zmén.

o Inspirovat uc¢astniky, aby zvazili strategie, které mohou uplatnit ve svém

vlastnim zivoté

o Predem vybrané pfibéhy o uspéchu (v pisemném nebo video formatu).

o Projektor nebo tisténé letaky

20 minut

V této aktivité ucastnici prozkoumaji motivacni uspésné pfibehy, které ilustruji, jak
jednotlivci a organizace uc€inné zpochybnuji a transformuji stereotypy souvisejici s
vékem. Ugastnici predstavi rizné priklady — jako je mlady podnikatel prekonavajici
vnimani nezkuSenosti nebo starsi dospély ovladajici nové technologie — a zapoji se
do diskusi o vysledcich téchto pfibéhl a jejich SirSich spoleCenskych duasledcich.
Cilem je inspirovat ucCastniky, aby se zamysleli nad svymi vlastnimi zkuSenostmi a

zvazili praktické strategie pro pfekonani stereotypu ve svém Zzivoté a podpofili zménu
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mysleni smérem k posileni postaveni a rastu.

o Krok 1. Predlozte pfibéh o Uspéchu (nebo vice pfibéhu), ktery ilustruje, jak
jednotlivec nebo organizace zménily vypravéni o stereotypech souvisejicich s
vékem (napf. mlady podnikatel vzdorujici stereotypu nezkusenosti nebo starsi
dospély ovladajici novou technologii).

o Krok 2. Po kazdém pfibéhu zapojte ucCastniky do skupinové diskuse o
kliCcovych poznatcich. Vyzvy k diskuzi ke kazdému pfibéhu:

Pro Dianu Nyad

e "Co si myslite, Ze motivovalo Dianu Nyadovou, aby pokraCovala ve
svém cili navzdory mnoha neluspé&snym pokustim?"

e "Jak pfibéh Nyad zpochybriuje stereotypy o starnuti a fyzickych
schopnostech? Napada vas dalSi pfiklady, kdy starSi dospéli dokazali
podobné vykony?"

e "Jaké osobni vlastnosti si myslite, Zze pfispély k jejimu Uuspéchu, a jak
by se tyto vlastnosti mohly aplikovat na vyzvy v naSich vlastnich
Zivotech?"

Pro Veru Wang

e "Co nam Fika pribéh Very Wang o moznostech kariérnich posunt
pozdéji v zivoté?"

e "Jak jeji cesta redefinuje mySlenku uspéchu a kreativity v kazdém
véku?"

e "Jaké stereotypy o véku a kariéfe by mohly Wangové uspéch
zpochybnit a jak by nam tyto poznatky mohly pomoci prehodnotit vék v
nasi vlastni kariéfe?"

Pro plukovnika Harlanda Sanderse

e "Co mohlo plukovniku Sandersovi pomoci prekonat opakované
neuspéchy a pozdéji v zivoté dosahnout uspéchu?"

e "Jak jeho pfibéh zpochybnuje stereotyp, Ze podnikani je jen pro

mladsi?"
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e "Jaké ponauceni si muzeme vzit ze Sandersovy vytrvalosti a jak by se

dalo pouzit na osobni nebo profesni neuspéchy, kterym celime?"
Pro babi¢ku Mojzisovou

e "Co nas pfibéh babitky MojziSové uci o kreativité a sledovani vasni v
kazdém véku?"

e "Jak predefinuje oCekavani ohledné uceni se novym dovednostem
nebo zahajeni nové kariéry pozdéji v zivoté?"

e "Co se mUzeme z jeji cesty naucit o hodnoté koni¢ku nebo zajmu bez
ohledu na vék?"

Pro Tao Porchon-Lynch

o "Jaké aspekty Zivota Tao Porchon-Lynch vas inspiruji pfi pfemysleni o
fyzické zdatnosti a zdravi, jak starneme?"

o "Jak zméni zplsob, jakym pfemyslime o fyzické aktivité nebo
profesionalni praci v pozdéjsim Zivoté?"

o "Jaké vlastnosti podle vas pfispély k jeji dlouhovékosti v jeji profesi a
jak by mohly byt prospésné v nasem vilastnim zivoté?"

o Krok 3. PozZadejte ucastniky, aby se podélili o podobné pfibéhy ze svych
vlastnich Zivotl nebo vefejné pfiklady, které obdivuji.

o Krok 4. Na zavér se zamyslete nad tim, jak tyto uspésné pfibéhy mohou byt
modely osobniho rustu. Vyzvy k zamysleni:

o "Jakymi zpusoby tyto pfibéhy zpochybriuji stereotypy, které mazeme
mit o starnuti ? Jak by mohlo opusténi téchto stereotypl ovlivnit nas
pohled na to, co je mozné v kazdém véku?"

o "Jak nas tyto pfibéhy povzbuzuji k tomu, abychom prfemysleli jinak o
neuspéchu nebo o myslence 'zacit znovu'? Jaké osobni cile bychom
mohli pfehodnotit, zda bychom mohli sledovat, bez ohledu na nas
vek?"

o "Kazdy z téchto jedincu sledoval své vasné a vzdoroval oCekavanim.

Jaké pouceni z jednoho z téchto pfibéhld byste mohli uplatnit pro své
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vlastni cile, at uz v kariéfre, fitness, kreativité nebo osobnim zivoté?"

o "Zamyslete se nad dobou, kdy jste vy nebo nékdo, koho znate,
zpochybrnovali stereotyp nebo vzdorovali oCekavanim. Jak se tato
zkuSenost spojuje s pfibéhy, o kterych jsme dnes mluvili?"

o "Jak nas mohou tyto pfibéhy inspirovat k tomu, abychom pfijali
pozitivngjSi pohled na starnuti a rozpoznali jeho potencial pro rust,

nové zacCatky a uspéchy?"

o Ugastnici mohou zkoumat a prezentovat své vlastni ispé&sné piibé&hy

souvisejici s vékovymi stereotypy.

Vyberte si rlizné uspésné pribéhy, které odrazeji rizné kulturni a socialni zazemi

Harrison, L. (2020). Vzepfit se vékovym stereotypum: Inspirujici pfibéhy o uspéchu.
Veék a pokrok, 12(3), 102-115.
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Lekce 2 — Aktivita 1. Pfibéhy ze skute€éného zivota
1. Diana Nyad: Dokonéeni extrémniho fyzického vykonu ve svych 60 letech

o Pribéh : Diana Nyad je americka dalkova plavkyné, ktera se ve svych 64
letech stala prvnim Clovékem, ktery v roce 2013 preplaval z Kuby na Floridu
bez pomoci ZraloCi klece. BEhem 35 let se o toto plavani pokusila nékolikrat a
jeji vytrvalost se ji pozdéji v zivoté vyplatila.

e Prekonani stereotypu : Nyad rozbila stereotyp, ze starSim dospélym chybi
fyzicka vydrz nebo vytrvalost k provadéni extrémnich fyzickych aktivit. Jeji
uspéch zduraznil, Zze vék nemusi omezovat schopnost Clovéka dosahnout
velkych atletickych milnika.

o Key Takeaway : Tento pfibéh lze pouzit ke zpochybnéni presvédcCeni, ze
starSi dospéli jsou fyzicky kfehci nebo neschopni posouvat své limity, a
inspiruje ucastniky k pFehodnoceni predpokladd o starnuti a fyzickych
schopnostech.

2. Vera Wang: Vstup do médniho primyslu pozdéji v zivoté

e Pribéh : Vera Wang, jedna z nejslavnéjSich mdédnich navrhafek na svété,
vstoupila do mddniho primyslu az ve svych 40 letech. Predtim byla
profesionalni krasobruslarkou a poté redaktorkou ve Vogue. Jeji kariéra v
modé zacala, kdyZz navrhla své vlastni svatebni Saty, a od té doby vybudovala
globalni znacku.

o Prekonani stereotypu : Wang se vzepiela stereotypu, ze uspéchu v modé
(nebo v jakémkoli jiném odvétvi) Ize dosahnout pouze tehdy, kdyz je Clovék
mlady. Jeji pfibéh ukazuje, Ze je mozné zacCit novou kariéru nebo vasen v
kazdém véku a dosahnout obrovského uspéchu.

o Key Takeaway : Prfiklad Very Wang podporuje mySlenku, Zze vék neni

pfekazkou pro inovace, kreativitu nebo podnikani. To zpochybriuje stereotyp,
Ze nové podniky nebo tvaréi uspéch jsou pro mladé.

3. Plukovnik Harland Sanders: Budovani globalni fransizy ve svych 60 letech

e Pribéh : Plukovnik Harland Sanders, zakladatel Kentucky Fried Chicken
(KFC), zaznamenal velky uspéch az ve svych 60 letech. Po letech, kdy
provozoval malou restauraci a cCelil mnoha podnikatelskym neuspéchim,
zacal franSizovat KFC a proménil ji v celosvétové uznavanou znacku.

o Prekonani stereotypu : Sanders se vzeprel stereotypu, ze starSi dospéli
nemohou byt uspésni podnikatelé nebo zaclit podnikat pozdéji v zivoté. Jeho
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pfibéh ukazuje, ze vék nemusi byt pfekazkou v hledani novych kariérnich
cest nebo dosahovani finan¢nich uspéchu.

o Klicové postiehy : Tento prfiklad mize ucastniky inspirovat k tomu, aby
zpochybnili mysSlenku, Ze starSi dospéli jsou pfili§ stafi na to, aby zakladali
nové podnikatelské aktivity nebo pozdéji v Zivoté dosahli velkého finan¢niho
uspéchu.

4. Babi¢ka MojziSova: Zahajeni uspésné umélecké kariéry ve svych 70 letech

e Pfibéh : Anna Mary Robertson Moses, lépe znama jako babicka
Moses/babicka MojziSova (Grandma Moses), byla slavna americka lidova
umélkyné, ktera zaCala vazné malovat ve véku 78 let. Mezinarodné se
proslavila svymi obrazy, které zachycovaly Zivot na venkové v Americe. Jeji
umélecka dila si ziskala Sirokou popularitu a pokra¢ovala v malovani, dokud ji
nebylo vice nez 100 let.

o Prekonani stereotypu : BabiCka MojziSova prevratila stereotyp, ze kreativita
a umélecké dovednosti s vékem ubyvaji. Zpochybnila také prfesvédceni, ze po
odchodu do dichodu je pfilis pozdé zacit novou kariéru nebo vasen.

e Key Takeaway : Tento pfibéh Ize pouzit k vyvraceni stereotypu, ze starsi
dospéli jiz nejsou kreativni nebo schopni ucit se novym dovednostem.
Ukazuje, Zze nikdy neni pozdé zacit s novym konickem nebo dokonce budovat
kariéru.

5. Tao Porchon-Lynch: stoleta instruktorka jogy

e Pribéh : Tao Porchon-Lynch, mistryné jogy, zaala sama cvicCit v osmi letech,
s vyukou jogy, kdyZ ji bylo 50 let a pokraCovala ve vyuce az do svych 100 let.
V Guinessové knize rekordl byla uznana jako nejstarSi instruktorka jogy na
svété a inspirativni pfiklad zdravého starnuti.

o Prekonani stereotypu : Porchon-Lynch prolomila stereotyp, Ze starSi dospéli
nejsou fyzicky schopni zapojit se do naro¢nych fyzickych aktivit, jako je jéga,
a ze v pokrocilém véku nelze zustat aktivni. Jeji dlouhovékost ve vyuce jogy
také popirala predstavu, Ze starSi dospéli si nemohou udrzet profesionalni
kariéru do vysSiho veéku.

e Key Takeaway : Tento pfibéh muize uc€astniky vyzvat, aby pFehodnotili
pfedpoklady o starnuti a fyzické zdatnosti, zejména mySlenku, Ze starSi
dospéli musi byt neaktivni nebo odejit do pfed€asného duchodu.

Tyto pfibéhy poukazuji na to, jak jednotlivci prolomili bariéry a vzepreli se
stereotyplm souvisejicim s vékem v ruznych oblastech, od atletiky po podnikani,
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uméni a fyzickou zdatnost. Slouzi jako silné priklady, které inspiruji k zamysleni a
osobnimu rustu v boji proti stereotypum spojenym se starnutim.

2023-1-FRO1-KA220-ADU-000153350 1
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INFODEF
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Aktivita 2: Vypracovani strategii pro zvladani stereotypu
souvisejicich s vékem
Aktivita v malych skupinach
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Aktivita v malych skupinach — Rozvoj strategii pro zvladani vékové
podminénych stereotypl

Prace v malych skupinach podporuje spolupraci a kritické mysSleni. Tato aktivita
povzbuzuje ucCastniky, aby vyvinuli pouzitelné strategie pro zvladani stereotypu
souvisejicich s vékem, a to jak na osobni, tak na spoleCenské urovni. Skupinova

dynamika umozriuje sdileni riznych pohledd a napad

o ldentifikovat dopad vékovych stereotypu na chovani a interakce.

o Vytvorit praktické strategie pro zvladani téchto stereotypl v kazdodennim
Zivoté.

o Spolupracovat na sdileni poznatkll a vytvoite sadu tipu pro zvladani

predsudkud souvisejicich s vékem.

o Flip charty a fixy pro kazdou skupinu.

o Predem napsané scénare

20 minut

Tato spoleCna skupinova aktivita povzbuzuje ucastniky k vymysleni praktickych
strategii pro zvladani stereotypl souvisejicich s vékem v riznych kontextech. PFi
praci v malych skupinach budou ucastnici identifikovat dopad téchto stereotypl na
chovani a interakce a budou diskutovat o moznych feSenich pfizpusobenych
konkrétnim oblastem, jako je pracovist€ nebo medialni reprezentace.

Prostfednictvim fizenych otazek budou skupiny generovat pouzitelné strategie, které

2023-1-FRO1-KA220-ADU-000153350 13
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budou dokumentovat na flipchartech. Aktivita vyvrcholi tim, Ze kazda skupina
pfedstavi sva zjisténi, coz usnadni SirSi dialog o osvédcenych postupech pro

zpochybnéni a odstranéni predsudku souvisejicich s vékem.

o Krok 1. Rozdélte u€astniky do malych skupin po 3-4.

o Krok 2. Pozadejte kazdou skupinu, aby vytvofila strategie pro zvladani
stereotypl souvisejicich s vékem, se zaméfenim na rizné oblasti (napf.
pracovisté, spoleCensky zivot, média).

o Krok 3. Poskytnéte skupinam navodné otazky: Jak muzZeme zpochybnit
stereotypy v téchto kontextech? Jaké praktické kroky mohou jednotlivci
podniknout, aby se vyhnuli posilovani stereotypt?

o Krok 4. Kazda skupina napiSe své strategie na flip chart.

o Krok 5. Skupiny prezentuji své poznatky a strategie vétsi skupiné.

o Poskytnéte skupinam pfedem napsané scénare k analyze a vyvoji

specifickych strategii .

o Podporujte kreativni strategie, které Ize snadno implementovat v
kazdodennim Zivote.

Williams, R. (2022). Sprava stereotypu: Strategie pro kazdodenni zivot. Journal of
Social Dynamics, 75(2), 89-105.
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Lekce 2 — Aktivita 2. Vyzva pro strategie
Scénar 1: Trh prace

o Kontext : StarSi dospély (55+) hleda zaméstnani, ale béhem pohovoru &eli
diskriminaci souvisejici s vékem. Zaméstnavatelé predpokladaji, ze se
nebudou pfizplsobovat novym technologiim nebo zapadnou do mladSi kultury
na pracovisti.

e Body diskuze :
o Identifikujte stereotyp: Starsi lidé jsou méné pfizpUsobivi technologiim.
o strategie :

Jak muze uchaze¢ o zaméstnani predvést své technické
dovednosti a pfizpusobivost v Zivotopisu nebo pohovoru?

Jaké zdroje (napf. workshopy, online kurzy) mohou vyuzit ke
zlepSeni svych technickych znalosti?

Jak mohou FeSit vékovou zaujatost pfimo v pohovorech?
Scénar 2: Postoje poskytovatele zdravotni péce

o Kontext : StarSi dospély navstivi poskytovatele zdravotni péce, ktery odmitne
jeho zdravotni obavy jako pouhou ,soucast starnuti®, pficemz se mu nepodafi
dale zkoumat nebo poskytnout vhodnou IéCbu.

e Body diskuze :

o Identifikujte stereotyp: Zdravotni potize starSich dospélych jsou Casto
ignorovany jako normalni starnuti.

o strategie :

Jaké komunikacni techniky muze pacient pouzit k obhajobé
svych zdravotnich probléma?

Jak se mohou starSi dospéli vzdélavat o svych zdravotnich
pravech a moznostech?
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Jaké kroky je mozné podniknout, abyste nasli poskytovatele
zdravotni péce, ktery by poskytoval vétsi podporu?

Scénar 3: Socialni izolace

e Kontext : Skupina mladSich dospélych planuje komunitni akci, ale do
planovani nezahrnuje starsi dospélé, za predpokladu, Zze by neméli zajem se
zUcastnit nebo nerozumi modernim spolecenskym trendum.

e Body diskuze :

o Identifikujte stereotyp: StarSi lidé nemaji zajem nebo nemaji kontakt s
modernimi trendy.

o Strategie :

Jak mohou star$i dospéli prokazat svUj zajem a zapojeni do
komunitniho déni?

Co mohou miadsi dospéli udélat pro podporu mezigeneracni
ucasti na planovani a akcich?

Jak lze vyuZit socialni média nebo technologie k propojeni
generaci?

Scénar 4: Pouziti technologie

e Kontext : Clen rodiny pfedpoklada, Ze jeho starsi pfibuzny nebude rozumét
tomu, jak pouzivat chytry telefon nebo pocita€, coz ho vede k tomu, Zze nabizi
omezenou podporu a pomoc.

e Body diskuze :

o ldentifikujte stereotyp: StarSi lidé nejsou technicky zdatni a nemohou
se ucit nove technologie.

o Strategie :

Jaké metody mohou starSi dospéli pouzivat, aby se naucili
technologii svym vlastnim tempem?

Jak muize ¢len rodiny zménit svij pfistup, aby mu nabidl
ucinnéjsi podporu a povzbuzeni?
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Jaké komunitni zdroje (jako jsou kurzy nebo mentorské
programy) mohou pomoci starSim lidem Iépe se s technologiemi
seznamit?

Cile skupinovych aktivit:

e Kazda skupina analyzuje scénar, identifikuje stereotypy a vypracuje praktické
strategie pro zvladani a prekonavani téchto stereotypu.

e Skupiny by mély byt povzbuzovany, aby sdilely své strategie a diskutovaly o
tom, jak mohou tyto strategie aplikovat v situacich skute€ného Zzivota. Tento
pfistup zalozeny na spolupraci podporuje mezi ucastniky prostfedi pro uceni
a podporu.
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Jak dobre starnout

WP3/ A1- Aktivita 2
Modul A: Povédomi o diskriminaci na zakladé
véku/stereotypech

INFODEF

Plan lekce 2: Rozvoj osobniho povedomi o viastnich
stereotypech souvisegjicich s vékem
Aktivita 3: Objevovani osobnich stereotypu souvisejicich s
vékem
Individualni reflexe
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Individualni reflexe - Odhalovani osobnich stereotypl souvisejicich s

vékem

Sebereflexe je kritickym aspektem osobniho rozvoje. V této aktivité ucCastnici
reflektuji své vlastni internalizované stereotypy souvisejici s vékem a vytvareji si
osobni plan, jak je feSit. Identifikaci téchto pfedsudki mohou ucastnici pracovat na

snizeni jejich dopadu.

o]

Zamyslet se nad osobnimi stereotypy souvisejicimi s vékem.

(@)

Vypracovat plan sebezdokonaleni, ktery tyto stereotypy zpochybni.

o

Podporovat dlouhodobé sebeuvédoméni a zménu chovani.

o Reflexni pracovni listy nebo deniky .

20 minut

V zavéreCné aktivité se ucCastnici zapoji do hluboké sebereflexe, aby odhalili své
internalizované stereotypy souvisejici s vékem a vytvofili osobni akéni plan, jak je
fesit. Pomoci reflexnich pracovnich listd budou jednotlivci uvazovat o stereotypech,
které o sobé mohou mit, a zkoumat, jak tyto pfedsudky ovlivnily jejich myslenky a
chovani. Po identifikaci téchto internalizovanych pfesvédcCeni si uCastnici vytvori plan
sebezdokonaleni, ktery nastini konkrétni akce, jak tyto stereotypy zpochybnit a
zvladnout. Toto introspektivni cvi€eni podporuje dlouhodobé sebeuvédoméni a
zménu chovani, povzbuzuje ucastniky, aby prevzali odpovédnost za svuj osobni rust

a podporovali pozitivnéjSi sebeobraz.
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o Krok 1. Rozdejte reflexni pracovni listy .
o Krok 2. Pozadejte u€astniky, aby se individualné zamysleli nad nasledujicimi
otazkami:

o Jaké stereotypy souvisejici s vékem jsem si o sobé osvojil (napfF.
~Jsem na to pfrilis stary“, ,Jsem pfiliS mlady na to, aby mé nékdo bral
vazné“)?

o Jak tyto stereotypy ovlivnily mé myslenky, chovani nebo pfileZitosti?

o Krok 3. Po 5-7 minutach reflexe pozadejte ucastniky, aby vytvofili vliastni plan,
jak tyto stereotypy zménit nebo zvladnout. Tento plan by mél zahrnovat
konkrétni akce, které podniknou (napf. zpochybriovani negativni sebemluvy,
hledani novych prilezitosti, jak se vzepfit stereotypim).

Poznambka pro lektory:

V této aktivité jsou kliCovymi strategiemi pro ucastniky ,zpochybnovani
negativni sebemluvy” a ,hledani novych pfilezitosti, jak se vzepfit
stereotyptiim®, jak aktivné Celit a zvladat internalizované stereotypy souvisejici
s vékem. Co jednotlivé vyrazy v tomto kontextu znamenaji:
Naro¢na negativni sebemluva
Negativni sebemluva se tyka kritickych, Casto nepravdivych mysSlenek, které o
sobé mame na zakladé stereotypl nebo spoleCenskych zprav. Pokud si
napfiklad nékdo mysli: ,Jsem pfili§ stary na to, abych se ucil nové
technologie,“ zapojuje se do negativni sebemluvy, ktera posiluje omezuijici
stereotyp. Zpochybnit tuto samomluvu znamena zpochybnit tyto myslenky a
nahradit je pozitivn&jSimi, posilujicimi. Napfiklad:
o ldentifikujte myslenku: "Jsem pfili§ stary na to, abych v tom byl dobry."
o Zpochybnéte mySlenku: Zeptejte se, zda je to fakticky pravda, nebo
zda je to zalozeno na neuzite€ném stereotypu.
o Nahradte to: Zménte mySlenku na néco jako: "Jsem schopen ucit se
novym dovednostem v kazdém véku."

Hledani novych prilezitosti, jak se vzepfrit stereotypliim
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Tento krok je o provadéni zameérnych akci, které pfimo vzdoruji stereotyptiim
souvisejicim s vékem . Pokud si napfiklad nékdo osvojil myslenku, Ze je
,PFili§ mlady“ na vedeni, mohl by hledat vedouci role nebo projekty, aby
dokazal, Ze tento stereotyp je Spatny. Podobné, pokud se citi ,pfili$ stafi“ na
konkrétniho koniCka nebo praci, mohou se pokusit se ji vénovat, aby
prokazali své schopnosti a odolnost. Tento akcéni pfistup posiluje myslenku,
Ze nejsou svazani stereotypy a mohou dosahnout nebo se pokusit o cokoliv,
CO si zamanoul.

Povzbudte ucastniky, aby pretvareli své presvédCeni a chovani, ¢imz jim

umoznite myslet a jednat nad ramec omezujicich stereotypu.

Krok 4. Pokud to bude vhodné, mohou ucastnici sdilet své vlastni plany ve

dvojicich nebo malych skupinach.

o Ugastnici mohou sv(j plan pfehodnotit na pozdé&jsim sezeni a prodiskutovat

pokrok.

o Podporujte upfimnou a nesoudnou sebereflexi, abyste podpofili smysluplny
osobni rust.

o Zajistéte pro uCastniky bezpecné a podpulrné prostiedi k diskusi o citlivych
tématech.

e Povzbudte ucastniky, aby se zamysleli nejen nad spoleCenskymi stereotypy,
ale také nad tim, jak mohou tyto pfedsudky v sobé udrzovat.

e Dawson, K. (2021). Sebereflexe a vék: Privodce pochopenim osobnich
predsudku. Osobni rust Ctvrtletnik , 44(1), 33-47.

e Harrison, L. (2020). Vzepfit se vékovym stereotypum: Inspirujici pfibéhy o
uspéchu. Vék a pokrok , 12(3), 102-115.
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e Robinson, P. (2021). Stereotypy a vék: kriticka analyza. Journal of Social
Psychology , 92(1), 50-68.

o Williams, R. (2022). Sprava stereotyp(: Strategie pro kazdodenni zivot.
Journal of Social Dynamics , 75(2), 89-105.
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Lekce 2 — Aktivita 3. Pracovni list reflexe
Pracovni list reflexe: Objevovani osobnich stereotypt souvisejicich s vékem

Jméno:

Datum:

Cast 1: Osobni presvédéeni a stereotypy
1. Jaké stereotypy souvisejici s vekem podle vas ve spoleénosti existuji?

o Uvedte alespori tfi stereotypy, se kterymi jste se setkali nebo o kterych
Jste si vedomi.

0.

1.

2.

2. Zamyslete se nad svym vlastnim presvédcenim:

0. Drzeli jste se nékdy nékterého z téchto stereotypu? Pokud ano, jaké?

3. ldentifikujte vSechny stereotypy, které jste si mohli osvojit:

0. Méli jste nékdy pocit, Ze se s vami (nebo s nékym z vaSich blizkych)
zachazelo jinak kvuli véku? Popiste situaci.
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Cast 2: Osobni zkusenosti
4. Zamyslete se nad svymi zkuSenostmi se starsSimi dospélymi:

o Jaké jsou nékteré pozitivni nebo negativni zkuSenosti, které jste méli
se star§imi dospélymi a které mohly formovat vase presvédceni?

5. Identifikujte konkrétni situaci, kdy jste se setkali se stereotypy
souvisejicimi s vékem:

o Popiste situaci a jak se citite.

Cast 3: Naroéné stereotypy
6. Zvazte sva presvédceni a zkuSenosti:

o Jaké kroky muzete podniknout, abyste zpochybnili stereotypy
souvisejici s vékem u sebe a ostatnich?

7. Vytvorte si osobni strategii:

o Napiste si jednu konkrétni strategii, kterou budete implementovat,
abyste se vyporadali se svymi vlastnimi stereotypy souvisejicimi s
vékem a podpofili porozumeni.
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Cast 4: Reflexe a cile
8. Stanovte si osobni cil:

o Jakého cile byste chtéli v prabéhu pristiho mésice dosahnout, pokud
Jjde o porozuméni a povédomi o stereotypech souvisejicich s vékem?

9. Reflexe:

o Jak si myslite, Ze toto povédomi ovlivni vaSe interakce se starSimi
dospélymi nebo vaSe nazory na starnuti?

Zaveér

e Po vyplnéni tohoto pracovniho listu vénujte chvili kontrole svych odpovédi.
Zvazte diskusi o svych uvahach s partnerem nebo malou skupinou, abyste se
podélili o své poznatky a podpofili hlubSi porozuméni stereotypum
souvisejicim s vékem.

Tento pracovni list k zamysleni povzbuzuje uc€astniky, aby kriticky pfemysileli o svych
presvéd&enich a zkuSenostech, ¢imz podporuje osobni rist a hlubsi porozuméni
stereotyplim souvisejicim s vékem. Ug&astnici mohou pracovni list pouzit jako
samostatny nastroj pro reflexi nebo jako soucast SirSi diskuse v lekci.
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