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Tento modul predstavuje koncept vékové diskriminace a stereotypl a zaméfuje se
na jejich negativni dopad na starSi dospélé v rliznych prostredich. ZvySuje povédomi
o zjevnych i skrytych projevech ageismu a poskytuje strategie, jak tyto pfedsudky
rozpoznat a feSit, aby se podpofily inkluzivnéji a respektujici interakce se starSimi

lidmi.

Cile

1.
2.

3.

s

Definovat diskriminaci na zakladé véku a stereotypy souvisejici s vékem.
Rozpoznat zjevné i skryté projevy diskriminace na zakladé véku v ruznych
kontextech.

Pochopit negativni dopady ageismu na duSevni zdravi a pohodu starSich
dospélych.

Rozpoznat bézné stereotypy tykajici se véku a zpochybnéte je fakty.
Vypracovat strategie prevence a feSeni diskriminace na zakladé véku v
osobnich a profesnich interakcich se starSimi dospélymi.

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

Vyvinout pozitivni psychologicke strategie pro zvladani ageismu.

Celkem 60 minut (v€etné vSech aktivit)

o Aktivita 1: Pfipadova studie - Strategie pozitivni psychologie v oblasti
ageismu (20 minut)

o Aktivita 2: Hrani roli - rozvoj strategii pozitivni psychologie (20 minut)
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o Aktivita 3: Diskuse v malych skupinach - sdileni strategii pro zvladani

ageismu (20 minut)

o Aktivita 1:

v Kratké video s ukazkami strategii pozitivni psychologie (pfedem
vybrané).
https://youtu.be/YS3goaYhVqgg?si=-9vGa0kZ4cCnzh8y
https://www.youtube.com/watch?v=I0vva5I8coA
https://youtu.be/ Yba2j78fJI?si=gTJJOEdr65Ebyg7P

https://www.youtube.com/watch?v=itxI9aNW3UU

Projektor nebo platno pro promitani videa.
Aktivita 2

Predem napsané scénare pro hrani roli.

R o X

Prostor pro pohyb uc¢astnika.

Aktivita 3:

o

AN

Flipcharty nebo tabule pro kazdou skupinu.

v Papiry pro zapis poznamek.

Na konci této lekce budou ucastnici schopni:

o Pochopit pozitivni psychologie v kontextu ageismu
Identifikovat a vyhodnocovat strategii pro pfekonani ageismu
Pouzit techniky pozitivni psychologie v praktickych scénarich

Prokazat odolnost, empatii a asertivitu

o O O O

Rozvijet strategie zalozené na silnych strankach pro feSeni problémd

souvisejicich s vékem

o

Reflektovat pomoci osobnich zkuSenosti s ageismem

o Spolupracovat na rozvoji kolektivnich strategii proti ageismu
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o Prozkoumat roli optimismu a odolnosti

Garcia, M. (2021). Hrani roli jako nastroj pozitivni psychologie ve vyuce ageismu.
Social Behavior Review, 28(4), 220-232.

Johnson, L. (2019). Role pozitivhi psychologie v boji proti ageismu. Psychological
Review, 56(1), 88-97.

Ryan, E. (2020). Pozitivni psychologie a starnuti: Strategie pro pfekonani ageismu.
Journal of Aging Studies, 34(2), 145-156.
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Jak dobre starnout

WP3/ A1- Aktivita 2
Modul A: Povédomi o diskriminaci na zaklade
véku/stereotypech
INFODEF
Plan lekce 3: Strategie pro feSeni ageismu
Aktivita 1: Strategie pozitivhi psychologie pro boj proti
ageismu

Video pripadova studie — skupinova aktivita
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Pfipadova studie - Strategie pozitivni psychologie pro boj s ageismem

Tato aktivita vyuziva pfipadovou studii na videu, ktera ukazuje, jak mize byt pozitivni
psychologie ucinnym nastrojem pfi zvladani a prekonavani ageismu. Pozitivni
psychologie se zaméfuje na silné stranky, pohodu a odolnost, coz muze
jednotlivedm pomoci &elit negativnim stereotyplim o starnuti. U&astnici mohou na
zakladé sledovani realného pfikladu propojit teorii s praxi a osvojit si praktické

strategie.

o Predstavit koncept pozitivni psychologie ve vztahu k ageismu.
o Uvést realné priklady strategii pro pfekonani ageismu.

o Podpofit diskusi a reflexi u€innosti téchto strategii.

o Kratké video s ukazkami strategii pozitivni psychologie (pfedem vybrané).
https://youtu.be/YS3goaYhVqg?si=-9vGa0kZ4cCnzh8y
https://www.youtube.com/watch?v=I0vvaSI8coA
https://youtu.be/_Yba2j78fJI?si=gTJjOEdr65Ebyg7P
https://www.youtube.com/watch?v=itx|9aNW3UU

o Projektor nebo platno pro promitani videa.

20 minut

V ramci této aktivity se uCastnici seznami s kratkou pfipadovou studii, ktera ilustruje
vyuziti pozitivni psychologie pfi pfekonavani ageismu. Video, které trva 5-7 minut,
ukazuje pfiklady z realného svéta, kde jednotlivci pouzivaji strategie zaloZzené na

silnych strankach - jako je pfijeti starnuti jako pfirozeného procesu a podpora
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mezigeneracniho porozuméni - aby celili pfedsudkim souvisejicim s vékem. Po
zhlédnuti videa jsou ucastnici vyzvani, aby se podélili o své reakce a zapojili se do
reflexivni diskuse vedené kliCovymi otazkami o pFfedstavenych strategiich. Tento
spole€ny dialog nejen zdurazrniuje ucinnost principu pozitivni psychologie, ale také
podnécuje uc€astniky k tomu, aby zvazili praktické vyuZiti téchto strategii ve svém

vlastnim zivoté.

o Krok 1. Prezentujte 5-7minutoveé video, které ukazuje, jak jednotlivci pouZzivaji
strategie pozitivni psychologie, aby Celili ageismu a vypofadali se s nim (napf.
zamérfeni na silné stranky, pfijeti starnuti jako pfirozeného procesu, podpora
mezigeneracniho porozumeéni).

o Krok 2. Po skonceni videa pozadejte uCastniky, aby se podélili o své prvni
reakce a myslenky. NiZe jsou uvedeny nékteré mozné podnéty, které Ize
pouzit pfi
Prvni dojmy

e Jaka byla vase prvni reakce na video? Zapusobil na vas néjaky konkrétni
moment?"

e "Jak na vas pusobily pfibéhy sdilené ve videu, pokud jde o ageismus a
zkuSenosti osob, které v ném vystupu;ji?"

Emocionalni reakce

e "Jaké emoce ve vas video vyvolalo? Inspirovalo vas, prekvapilo, nebo
snhad néjak zpochybnilo?"

e "PfiSla vam néjaka Cast videa zvlast povzbudiva nebo skli€ujici? Proc?"
Osobni spojeni

e "Dokazete se ztotoznit s nékterymi zazitky, které jsou ve videu
zobrazeny? Setkali jste se ve svém Zivoté s podobnymi problémy nebo
jste byli svédky ageismu?"

e "Jak se priklady strategii zalozenych na sile ve videu shoduji s vasimi
vlastnimi zkuSenostmi nebo postfehy o starnuti?"

Uvédoméni a reflexe
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e "Jakeé nové poznatky nebo pohledy jste ziskali pfi sledovani videa
tykajiciho se ageismu?"

e "Zménilo nebo posililo video vase nazory na starnuti? Pokud ano, jak?"
Aplikace konceptu

e "Které aspekty pozitivni psychologie pfedstavené ve videu jsou podle vas
nejvice pouzitelné ve vasem zivoté nebo ve vasi komunité?"

o "Existuji néjaké konkrétni strategie, na které video upozornuje a které
byste chtéli dale prozkoumat nebo vyzkouset ve svych vilastnich
interakcich?"

o Krok 3. Zprostiedkujte diskusi pomoci navodnych otazek:
o Jaké strategie byly ve videu pouzity k feSeni ageismu?
o Jak pozitivni psychologie pfispéla ke zvladnuti situace?
o Jaké kliCové poznatky si z této pripadové studie mizeme vzit?

o Krok 4. Shrrite hlavni body a propojte je s principy pozitivni psychologie.

o Ugastnici mohou na zakladé ptipadové studie vytvofit viastni video nebo

scénku a predstavit ji skupiné.

o Vyberte video, které predstavuje rizné vékové skupiny a zkuSenosti s
ageismem.

o V diskusi se zaméite na praktické poznatky, které mohou ucastnici vyuzit ve
svém Zivoté.

Ryan, E. (2020). Pozitivni psychologie a starnuti: Strategie pro pfekonani ageismu.
Journal of Aging Studies, 34(2), 145-156.
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Aktivita 2: Rozvoj strategii pozitivni psychologie
Role-Playing — Skupinova aktivita
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Hrani roli - rozvoj strategii pozitivni psychologie

Hrani roli umoziuje uc€astnikim procvicit si zachazeni s ageismem v bezpeCném
prostfedi. Prostfednictvim zkuSenostniho uc¢eni mohou ucastnici aplikovat techniky
pozitivni psychologie pfi zvladani realnych situaci, ve kterych se ageismus muize
vyskytnout. Tato aktivita podporuje empatii, odolnost a dovednosti feSeni problémd,

které jsou pro pozitivni psychologii klicoveé.

o Pouzit techniky pozitivni psychologie v praktickych scénafich tykajicich se
ageismu.

o Procvicit si odolnost, empatii a asertivitu tvafi v tvar ageismu.

o Rozvijet strategie pro zvladani problémd souvisejicich s vékem s vyuzitim

pfistupu zaloZzeného na silnych strankach.

o Predem napsané scénare pro hrani roli.

o Prostor pro pohyb uc¢astnika.

20 minut

Tato interaktivni aktivita s hranim roli umozfuje u€astnikim pouzit techniky pozitivni
psychologie v simulovanych scénafich, které zahrnuji ageismus. U&astnici pracuji ve
dvojicich nebo malych skupinach a dostanou predem pfipravené scénare zobrazujici
ageismus, napfiklad starSiho pracovnika, ktery Celi diskriminaci na pracovisti , nebo
mlad$iho &lovéka, ktery je prehlizen kvali domnélé nezkuSenosti. Ugastnici jsou

vyzvani, aby tyto scénafe sehrali a zaroven pouZili strategie pozitivni psychologie,
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jako je zamérfeni se na své silné stranky a praktikovani vdé¢nosti. Po kazdém hrani
roli probéhne skupinova diskuse, ktera usnadni vyménu poznatkll o ucinnosti
pouzitych strategii. Diky stfidani roli ziskaji uCastnici rGzné pohledy na zvladani

problémU souvisejicich s vékem, coz podporuje empatii a odolnost.

o Krok 1. Rozdélte u€astniky do dvojic nebo malych skupin.

o Krok 2. Kazdé skupiné zadejte scénaf, ve kterém se ageismus projevuje
(napt. starSi pracovnik Celi diskriminaci v praci, mlady ¢lovék je odmitnut jako
nezkuseny).

o Krok 3. Pozadejte ucastniky, aby ve dvojicich sehrali scénar a pouZili
strategie pozitivni psychologie pro zvladnuti situace (napf. zaméfeni se na
své silné stranky, cviCeni vdécnosti, budovani mezigeneracniho porozuméni).

o Krok 4. Po kazdém hrani roli pozadejte skupinu, aby prodiskutovala, jaké
strategie byly pouzity a jak byly u€inné. Nékolik podnétl ke kazdému scénafi:
Scénar 1: Diskriminace na pracovisti

e "Jaké konkrétni strategie starSi zaméstnanec pouzil, aby se o sebe
zasadil? Jak ucinné byly tyto strategie pfi feSeni jejich probléma?"
e "Jak reagoval manazer? Byly jejich reakce podplrné? Jaké alternativni
pristupy mohly byt pouzity k podpore lepSiho rozhovoru?"
e "Jaké strategie pozitivni psychologie vynikly v této hie a jak ovlivnily
dynamiku rozhovoru?"
Scénar 2: Rodinné setkani
e "Jak starSi Clen rodiny vyjadfil své pocity? Jaké strategie byly ucinné
pfi sdélovani jejich touhy po respektu?"
e "Jak reagovali mladsi pfibuzni? Byli schopni se konstruktivné zapojit?
Co mohli udélat jinak, aby vytvofili inkluzivnéjsi atmosféru?"
e "Jakou roli hraly v tomto scénafi vyroky "ja" a jak ovlivnily dialog?"
Scénéar 3: Planovani komunitnich akci
e "Jakym zplUsobem se starSi dospély zasazoval o své zaclenéni? Jak

ucinné byly jejich strategie, kterymi vyjadfovali své pfani pfispét?"
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e "Jak Clenové komunity reagovali na prispévky starSich osob? Byly
jejich strategie oteviené a vstficné?"
e "Ceho jste si v8imli pfi pouZiti otevienych otazek v tomto scénafi? Jak
usnadnily inkluzivnéjsi diskusi?"
Scénar 4: Interakce se zdravotni péci
e "Jaké strategie pouzival starSi pacient k prosazovani svych
zdravotnich potfeb? Jak ucinné byly pfi podnécovani k hlubSimu
zkoumani jejich obav?"
e "Jak lékaf reagoval na pacientovy obavy? Byly jeho strategie
naslouchani a kladeni otazek ucinné pfi feSeni pacientovych pociti?"
e "Jakou roli hrala v této interakci asertivnhi komunikace? Co se dalo
Zlepsit?"
Scénar 5: Diskuse o socialnich médiich
e "Jak reagoval starSi dospély na pohrdavé poznamky? Jaké strategie
byly G4€inné pro udrzeni jejich davéry a respektu?”
e "Jak mladsSi ucastnici spolupracovali se starSim dospélym? Byly jejich
strategie ucinné pfi podpore konstruktivniho dialogu?"
e "Jakou roli v tomto scénafi hrala empatie a otevieny dialog? Jak
ovlivnily vysledek rozhovoru?"
Obecné podnéty k zamysleni
o "Které strategie byly podle vas v raznych scénafich celkové
nejucinnéjsi? Proc?"
o "Jaka spoleCna témata se objevila v souvislosti s efektivni komunikaci
a respektem pfi hrani roli?"
o "Jak mUzeme aplikovat strategie, o kterych jsme dnes hovofili, na nase
vlastni interakce s osobami rizného véku?"

o Krok 5. Stfidejte role, aby si u¢astnici mohli procvicit rizné scénare.

2023-1-FRO1-KA220-ADU-000153350 1
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0 Scénare Ize pfizplUsobit tak, aby odrazely kulturni nebo profesni zazemi

ucastnikd.

o Povzbuzujte uc€astniky, aby se zaméfili spiSe na odolnost a silné stranky nez
na konfrontaci.

o Po kazdém hrani roli provedte debrifink, abyste posilili souvislost mezi
pozitivhi psychologii a zvladanim ageismu. Nékteré podnéty pro jednotlivé
scénare:

Scénar 1: Diskriminace na pracovisti

o "Jak pomohly strategie pozitivni psychologie pouzité starSim
zaméstnancem a manazZerem zpochybnit ageistické prfedpoklady na
pracovisti?"

o "Jaké aspekty asertivni komunikace pfispély ke zdravéjSimu dialogu o
véku a schopnostech?"

o "Jakym zplUsobem pomohlo zaméfeni na silné stranky a pfinos zménit
vnimani starSich zaméstnanci?"

Scénéar 2: Rodinné setkani
o "Jak pouzivani vyroku "ja" star§im ¢lenem rodiny podpofilo pozitivni
komunikaci a pomohlo snizit stereotypy souvisejici s vékem?"
o "Jakou roli hrala empatie v reakcich mladsSich pfibuznych a jak maze
prispét k lepSimu porozuméni mezi generacemi?"
o "Jak mizeme uplatnit koncepty respektu a inkluzivity v boji proti
ageismu v rodinné dynamice?"

Scénar 3: Planovani komunitnich akci

o "Jak pomohla advokacie starSich dospélych zpochybnit stereotypy o
ucCasti a zapojeni starSich osob do komunitnich aktivit?"

o "Jaky vliv mély oteviené otazky na podporu pfispévku starSich
dospélych? Jak to souvisi s pozitivni psychologii?"

o "Jakym zpusobem muze uznani jedineCnych perspektiv starSich
dospélych posilit komunitni iniciativy a bojovat proti ageismu?"

Scénar 4: Interakce se zdravotni péci

o "Jak asertivni komunikace umoznila starSim pacientdm hajit své
zdravotni potfeby? Co nas to uc¢i o zvladani ageismu ve zdravotnictvi?"

2023-1-FRO1-KA220-ADU-000153350 12



Financovano
Evropskou unii

o "Jak se v lékafové aktivnim naslouchani odrazely principy pozitivni
psychologie? Jak mohou tyto principy zlepsit vysledky pacient(?"

o "Jaké strategie mohou zdravotnici zavést, aby ageismus nebranil
kvalitni péci o starSi pacienty?"

Scénar 5: Diskuse o socialnich médiich

o "Jak klidna a sebevédoma reakce starSiho dospélého na negativni
komentare zpochybnila ageistické stereotypy v online interakcich?"

o "Jakou roli hrala empatie a porozuméni, které pomohly mladSim
ucastnikiim ocenit perspektivu starsiho ¢lovéka?"

o "Jak mize konstruktivni zapojeni a respektujici dialog pomoci odstranit
ageismus v socialnich médiich a Sirsi komunikaci?"

Obecné podnéty k zamysleni

o "Jak pomohly strategie pozitivni psychologie pfi reflexi scénari vytvorit
ohleduplInéjsi a chapavéjsi prostredi, pokud jde o vék?"

o "Jaké souvislosti muzete vyvodit mezi pozitivni psychologii a potfebou
respektujicich interakci mezi generacemi?"

o "Jak mohou poznatky ziskané z téchto rolovych her ovlivnit vas pfistup
k feSeni ageismu v osobnim a profesnim Zivoté?"

Garcia, M. (2021). Hrani roli jako nastroj pozitivni psychologie ve vyuce ageismu.
Social Behavior Review, 28(4), 220-232.
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Lekce 3 - Aktivita 2. Scénare hrani roli
Scénar 1: Diskriminace na pracovisti

o Kontext: StarS§i zaméstnanec (50+) se citi pfehlizen pfi povyseni ve prospéch
mladSiho kolegy. Vedouci ma pfipominky, které naznacuji, ze mladsSi

Vv s

e Role:
1. Starsi zaméstnanec: Vyjadfuje frustraci a snazi se obhajit sam sebe.
Vyzvy:

o "Vlozil jsem do toho roky obétavosti a citim, Ze jsem prokazal svou
schopnost pfispét. Mizeme si promluvit o tom, jak by mé zkuSenosti
mohly byt v této funkci cenné?"

o "Rad bych pochopil, jak mohu v tymu dale rust. Jaké vlastnosti jsou pro
tuto pozici nejvice cenény?"

2. Manazer. Musi reagovat na obavy a zaroven uznat zkuSenosti starSiho
zaméstnance.

Vyzvy:

o "Ocenuji vas pohled a zkuSenosti. Mohl byste se s nami podélit o
konkrétni pfinosy, které si v této nové roli predstavujete?"”
o "Na jaké napady nebo uspéchy z posledni doby jste pysny, které podle
vas dokazuji vasi hodnotu pro tym?"
e Strategie pozitivni psychologie:
napfiklad asertivnhi komunikace a zamérfeni na silné stranky a pfinosy.

o StarSi zaméstnanec muze vyuzit asertivni komunikaci k vyjadfeni své
hodnoty.

"Véfim, Ze mé zkuSenosti s [konkrétni projekt nebo ukol] mé pfipravily na
tuto novou roli. Zde je uvedeno, jak mohu efektivné pfispét."

o Manazer se mize zaméfit spiSe na silné stranky a pfinos nez na vék.
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"Vyzdvihnéme silné stranky, které pfinasite naSemu tymu. Chci, aby byl
vas pfinos ocenén."
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Scénar 2: Rodinné setkani

e Kontext: MladSi pfibuzni na rodinném setkani vtipkuji o tom, Ze jejich starSi
Clen rodiny nestiha pouzivat technologie. Starsi ¢len rodiny se citi dotCen a
odstréen na okraj spolec¢nosti.

e Role:
1. Starsi ¢len rodiny: Sdili pocity vylou€eni a usiluje o respekt.
Vyzvy:

o "Kdyz se vtipkuje o mych technologickych dovednostech, mam pocit,
Ze se prehlizeji mé dalSi dovednosti a zkuSenosti. Mohli bychom najit
zpusob, jak navazat kontakt, ktery by byl inkluzivni?"

o "Rad bych se dozvédél vice o technologiich - mozna byste mé to mohl
naucit! Ale je také pfijemné sdilet konverzaci, ktera respektuje silné
stranky kazdého z nas."

2. MladSi pfibuzni: Musi se naucit reagovat citlivé a pozitivné.
Vyzvy:
o "Neuvédomil jsem si, Ze ty vtipy mohou pusobit ublizené. Mlzete se
podélit o to, co by vam pomohlo, aby tyto rozhovory byly inkluzivngjsi?"
o "Vazime si vdeho, co rodiné pfinasite. Jak vas muzeme |épe podpofit,
zejména v oblasti technologii nebo ¢ehokoli jiného?"
o Strategie pozitivni psychologie:

napfiklad vyjadfovani pocitu pomoci vét "ja" a zapojeni do dialogu.

o StarSi ¢len rodiny si muzZe procvi€it vyjadfovani svych pocitd pomoci
vét "ja".

"Myslim, ze sdileni naSich zkuSenosti muze pomoci preklenout generacni

propast. Mizeme mluvit o tom, jak mohou technologie prospét vSéem?"

o Miladsi pfibuzni se mohou zapoijit do dialogu, aby pochopili zkuSenosti
starSiho Clena rodiny a nabidli mu podporu.

"Co vas na technologiich zajima nejvice? Radi vam pomuzeme, abyste se
citili vice zapojeni!"
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Scénar 3: Planovani komunitnich akci
o Kontext: Komunitni skupina porada akci, ale predpoklada, ze starSi dospéli
se ji nebudou chtit zuc€astnit nebo pfispét svymi napady. StarSi dospély se
snazi zapojit do planovaciho vyboru, ale citi se odmitnut.
e Role:
1. Starsi dospéli: Sdili napady pro tuto akci.
Vyzvy:

o "Mam pro tuto akci nékolik napadu, které vychazeji z mych zkuSenosti
z minulych komunitnich setkani. Mohl bych se o nékteré podélit?"

o "Rad bych se podilel na procesu planovani. Které oblasti by
potfebovaly vétsi podporu nebo nové pohledy?"

2. Clenové komunity: Musi naslouchat a pfehodnotit své domnénky o véku.
Vyzvy:

o "Dékujeme, Ze jste se k nam pfipojili! Jaké mate napady nebo navrhy,
aby byla akce uspésna?"

o "Co si myslite, Ze by tato akce oslovila SirS§i vékovou skupinu v
komunité?"

Strategie pozitivni psychologie:
Napfiklad prosazovani inkluze a pouzivani otazek s otevienym koncem.
o StarSi dospéli mohou zduaraznit své jedine€né pohledy a zkuSenosti.

"Jaké napady jste pro tuto akci zvazovali? Mam par napadu, o které bych
se rad podélil."

o Clenové komunity mohou pomoci otevienych otazek vyzvat starsi
dospélé k vyjadreni.

"Jak si pfedstavujete, Ze se na této akci bude podilet star§i generace? Vas
pfispévek je cenny."
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Scénar 4: Interakce se zdravotni péci

e Kontext: StarSi pacient navstivi Iékare, ktery pfedpoklada, Ze jeho zdravotni
problémy jsou jen soucasti starnuti, a dale se jimi nezabyva. Pacient se citi
frustrovany a domniva se, Ze neni vyslySen.

e Role:

1. StarSi pacient: StarSi Clovék se zasazuje o své zdravotni potfeby a
zpochybriuje pfedpoklady Iékare.

Vyzvy:

o "Vim, Ze nékteré z mych pfiznakl jsou v mém véku bézné, ale mam
pocit, ze za tim muze byt néco vic. Mohli bychom prozkoumat dalSi
moznosti |éCby?"

o "Chci se uijistit, Ze jsem aktivni, pokud jde o mé zdravi. Mohli bychom si
promluvit o tom, jak to dale prozkoumat?"

2. Lékaf: Reaguje na pacientovy obavy a zkouma dalSi mozZnosti.

Vyzvy:

o "Dékujeme, ze jste se podélili o své obavy. Mohla byste mi fici vice o
tom, jak tyto pfiznaky ovliviiuji vas kazdodenni Zivot?"

o "Chapu vaSe obavy. Podivame se blize na vSechny mozné pficCiny a
probereme dalSi testy, které by nam mohly pomoci ziskat jasngjSi
predstavu."

o Strategie pozitivni psychologie:

napfiklad asertivni komunikace a aktivni naslouchani a validace.

o StarSi pacient muze vyuzit asertivni komunikaci k vyjadfeni svych
zdravotnich obav.

"Je pro mé dullezité, abych se citil vyslySen, a ocefuji vasi ochotu
prozkoumat mé obavy."

o Lékar si mize vyzkousSet aktivni naslouchani a potvrdit pacientovy
pocity.
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"VaSe zdravi je prioritou. Jsem tu, abych vam pomohl zvladnout tyto
vyzvy."
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Scénar 5: Diskuse o socialnich médiich

e Kontext: Béhem online diskuse o spoleCenském problému se starSi dospély
podéli o svlj nazor, ale setka se s odmitavymi komentafi mladsich u€astnikd,
ktefi ho stereotypné povazuji za ¢lovéka mimo.

e Role:
o StarSi dospéli: reaguje na negativni komentare s divérou a respektem.

Vyzvy:

o "Chapu, Zze muj pohled na véc muze byt jiny, ale myslim, ze stoji za
zvazeni. Mohli bychom o tomto tématu diskutovat s respektem a s
ohledem na vS§echny nazory?"

o "Rad bych se podélil o své zkuSenosti a dlvody, pro¢ to tak citim.

Myslim, Ze je cenné, kdyZ se na tuto problematiku podivame z rliznych
uhld pohledu.”

e Miladsi ucastnici: Musi se naucit konstruktivné zapojit a ocenit razné
perspektivy.

Vyzvy:

o "Omlouvam se, pokud ma prvni reakce vyznéla odmitavé. Mohl byste
mi fict vice o svém pohledu na véc?"

o "Zajimaly by mé vasSe zkuSenosti s timto tématem. Jak se na tuto
problematiku divate ze svého pohledu?"

o Strategie pozitivni psychologie:
Napfiklad reagovani s klidnou sebedivérou a nacvik empatie.

o StarSi dospély mize klidnym téonem prosazovat svlj nazor a sdilet
osobni zkusenosti.

"Vazim si vasSich nazorl a jsem tu, abych se s vami podélil o svUj pohled
na véc. Pojdme vést otevienou diskusi."

o Miladsi ucastnici si mohou procviCit empatii a klast otazky, aby lépe
pochopili perspektivu starSiho ¢lovéka.
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"Ocenuji, ze jste se podélil o svij nazor. Jak vase zkuSenosti formovaly
vas pohled na tuto problematiku?"

Cile skupinové aktivity:

e Kazda skupina si zahraje scénar a poté analyzuje, jak se postavy vyporadaly
s problémy souvisejicimi s vékem.

e Poté by ucastnici méli diskutovat o strategiich pozitivni psychologie, které by

mohly byt pouzity v kazdé situaci, a podpofit tak porozumeéni tomu, jak
podporovat respekt a porozuméni mezi generacemi.
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Aktivita v malych skupinach

2023-1-FRO1-KA220-ADU-000153350 e



Financovano
Evropskou unii

Diskuse v malé skupiné - sdileni strategii pro zvladani ageismu

Skupinové diskuse poskytuji u¢astnikim pfilezitost podélit se o osobni zkuSenosti a
strategie, jak se vyporadat s ageismem. Diky integraci postupl pozitivni psychologie
se ucastnici mohou naucit, jak vyuzivat nastroje, jako je odolnost, optimismus a
mysSleni zalozené na silnych strankach, ke snizeni dopadl ageismu v jejich Zivotech

a komunitach.

o Podélit se o osobni zkuSenosti s ageismem a o tom, jak by vam mohla
pomoci pozitivni psychologie.

o Vypracovat kolektivni strategie na snizeni ageismu.

o Prozkoumat roli optimismu, odolnosti a sebeuvédoméni pfi zvladani

pfedsudkud souvisejicich s vékem.

o Flipcharty nebo tabule pro kazdou skupinu.
Papiry pro zapis poznamek.

(@)

20 minut

V této diskusi v malé skupiné se ucastnici podéli o osobni zkuSenosti s ageismem a
prozkoumaiji roli pozitivni psychologie pfi zmirfovani jeho dopadld. Rozdéleni do
skupin po 3-4 ucastnicich diskutuji o svych pozorovanich ageismu v rlznych
kontextech, napf. na pracovistich a v médiich. Budou se zabyvat tim, jak mohou
praktiky, jako je vdéCnost, soucit se sebou samym a rozpoznani osobnich silnych
stranek, posilit jednotlivce v boji proti pfedsudkim zaloZzenym na véku. Po plodné

diskusi kazda skupina predstavi sva zjisténi a spole¢né strategie SirSimu publiku.
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Toto sdileni podporuje podpurné prostredi, ve kterém mohou ucastnici pfemyslet o
tom, jak tyto strategie zaclenit do svého kazdodenniho Zivota a podpofit tak odolnost

a optimismus ve svych komunitach.

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

o Krok 2. Pozadejte kazdou skupinu, aby diskutovala o osobnich nebo
pozorovanych zkuSenostech s ageismem, at' uz na pracovisti, ve spolecnosti
nebo v médiich.

o Krok 3. V diskusi by kazda skupina méla prozkoumat, jak miaze pozitivni
psychologie (napf. zaméfeni na vdécnost, soucit se sebou samym nebo
rozpoznani silnych stranek) pomoci snizit dopad ageismu.

Skupina vdéénosti

Vyzva: Diskutujte o tom, jak mulze soustfedéni na vdécnost pomoci
jednotliveim ¢&elit ageismu. Za jaké konkrétni okamziky nebo osoby, které
podporuji pozitivni pohled na starnuti, jste vdécni?

Klicové body: Zvazte zpUsoby, jak vyjadfit vdé&nost za moudrost, zkuSenosti
a podpurné sité, které pfispivaji k odolnosti. Jak mohou praktiky vdécnosti,
jako je psani deniku nebo slovni ocenéni, snizit U€inky predsudki

souvisejicich s vékem?

Skupina soucitu se sebou samym

Vyzva: Prozkoumejte, jak muzZe byt soucit se sebou samym néastrojem pro
zvladani ageismu. Jak muze laskavost k sob& samému tvafi v tvar
predsudkim souvisejicim s vékem zlepSit odolnost ¢lovéka?

Klicové body: Diskutujte o momentech, kdy soucit se sebou samym pomaha
bojovat s negativnimi myslenkami na starnuti. Jak maze sebepotvrzeni a

odpusténi sobé samému podpofit silny, pozitivhi sebeobraz?

Skupina pro rozpoznavani silnych stranek
Vyzva: Prompt: Zamyslete se nad tim, jakou roli hraje rozpoznani a vyuZiti

silnych stranek osobnosti pfi FeSeni ageismu. Jak mize zaméreni na vlastni
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schopnosti a uspéchy vyvazit spoleCenské predsudky zaloZzené na véku?
Kli€éové body: UrCete konkrétni silné stranky - napfiklad dovednosti v oblasti
feSeni problém(, empatie nebo zkuSenosti - které Ize zdUraznit v rdznych
kontextech. Jak mulze sdileni téchto silnych stranek s ostatnimi zpochybnit
stereotypy o véku?

o Krok 4. Po deseti minutach diskuse poZadejte kazdou skupinu, aby pfednesla
shrnuti svych strategii a zkusenosti vétsi skupiné.

o Krok 5. Vyzvéte uCastniky, aby se zamysleli nad tim, jak mohou tyto strategie

uplatnit ve svém osobnim a profesnim Zivoté.

Osobni Zivot - Podnéty:
"Jak byste mohli vyuZzit tyto strategie (vdécnost, soucit se sebou, silné

stranky) ke zlepSeni svého pohledu na starnuti?"

"Zvazte konkrétni kazdodenni navyky nebo myslenkové procesy, které by

mohly podpofit odolnost vici stereotypum zalozenym na véku."

Profesni Zivot - Podnéty:

"Jakym zplusobem byste mohli tyto strategie uplatnit, abyste na svém
pracovisti nebo ve své komunité podpofili prostfedi zohlednujici vék?"
"Zamyslete se nad tim, jak byste mohli modelovat nebo prosazovat postupy,
které zdlraznuji uznani, porozuméni a respekt k lidem vSech vékovych

kategorii."

o Skupiny se mohou zaméfit na konkrétni odvétvi, kde je ageismus rozSifeny
(napf. zdravotnictvi, média, vzdélavani), a vypracovat strategie pro jednotliva

odvétvi.

o Zajistéte bezpecny prostor pro sdileni osobnich zkuSenosti.
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Vyzvéte ucCastniky, aby konkrétné popsali, jak lze postupy pozitivni
psychologie vyuZzit v kazdodennich situacich.

Pouzijte rizné pfiklady ageismu, abyste zajistili inkluzivitu diskuse.

Posileni vyznamu mysleni zalozeného na silnych strankach jako kliCového
prvku pozitivni psychologie.

Podporujte empatii a vzajemné porozumeéni mezi generacemi.
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