HOGYAN KERULHETO EL A MIKROAGRESSZIO, ES

HOGYAN KELL REAGALNI RA?

TAJEKOZODJON

Hallott mdr az aldbbihoz hasonldkat? ,,En nem tor6dém a szarmazassal” vagy ,,
Engem nem érdekel, hogy valaki fekete, fehér vagy lila, mindenkit egyforman
kezelek, szinvak vagyok”? Taldn mar On is mondott ilyeneket. Fontos azonban
tudnia, hogy az ilyen megnyilatkozdsok mikroagressziénak mindsilhetnek.

-

-

Mi az a mikroagresszio?

Olyan hétkodznapi szébeli, fizikai vagy kornyezeti sértés, bantas vagy
inzultus, legyen az szandékos vagy nem szandékos, amely lekicsinyl6 vagy
negativ Gzeneteket kozvetit, és a marginalizalt csoporthoz valé tartozasuk

alapjan céloz meg személyeket.

J

A mikroagresszio és az altala kiildott lizenetek felismerése
A mikroagresszid kezeléséhez elGszor is fel kell ismerni, hogy mikroagresszio tortént, és végig kell gondolni,
hogy az milyen lGzenetet kdzvetithet. A kapcsolat jellege és a helyzet kontextusa donté fontossagu. Az
aldbbiakban olyan gyakori helyzeteket mutatunk be, amelyekben gyakran el6fordulnak mikroagressziok.

TEMATIKAK

PELDAK A MIKROAGRESSZIORA

UZENET

Idegen a sajat hazajaban

Amikor azsiai amerikaiakrol, latin-
amerikaiakrol vagy mas olyan
emberekrél, akik masképp néznek ki,
vagy akiknek a neve eltér a dominans
kultdraban megszokottdl, azt
feltételezik, hogy kilfoldon szilettek.

,Honnan jottél, vagy hol sziilettél?”

,Milyen nemzetiségli vagy? Nagyon
érdekesen nézel kil”

Valaki megkér egy azsiai vagy latin-amerikai
amerikait, hogy tanitson neki szavakat az
anyanyelvén.

,Nehéz kiejteni a nevedet.” Valaki sokadjara
is rosszul ejti ki a stabtagok nevét, noha 6k
szamtalanszor kijavitottak mar. Nem hajlandé
odafigyelni és megtanulni egy nem angol
eredet(i név kiejtését.

Mindig is idegen leszel a sajat
hazadban.

Az etnikai/faji identitasod egzotikussa
tesz téged.

Az értelmi képesség feltételezése

Egy szines béri személy vagy egy n6
értelmi képességeinek el6feltételezése
a faji-etnikai hovatartozasa vagy a neme
alapjan.

,Biszke lehet rad az egész fajtad.”

,Nahat! Hogy lettél ilyen j6 matekos?”

Egy azsiainak cimezve: ,Te biztos jo6 matekos
vagy, tudnal nekem segiteni?”

Egy szines b6ri nének cimezve: ,,Soha nem
gondoltam volna, hogy maga tudds.”

A szines bdriek altalaban nem olyan
intelligensek, mint a fehérek.

Minden azsiai intelligens, és jo a
matematikaban/tudomanyokban.

Szokatlan, hogy egy né kiemelkedd
legyen a matematikaban.

Szinvaksag

Olyan kijelentések, amelyek azt
sugalljak, hogy egy fehér ember nem
akar tudomast venni a faji

,Ha rad nézek, én nem latok szint.”
,Csak egy faj van, az emberi faj.”
,En nem hiszek a fajokban.”

Asszimildlédj a domindns kulturaba.

A szines bdrl személyek altal megélt
faji/etnikai tapasztalatok és a
torténelmiik jelent6ségének tagadasa.




hovatartozasrdl, vagy nem kell
tudomast vennie rdla.

A szines bérliek tapasztalatainak tagadasa a
torténeteik hitelességének/érvényességének
megkérdbjelezésével.

Az egyén mint faji/kulturalis személy
tagadasa.

Blincselekmények/biin6z6i statusz
vélelmezése

Egy szines b6ri személyrdl a faji
hovatartozasa alapjan azt feltételezik,
hogy veszélyes, blin6z6 vagy devidns.

Egy fehér személy a taskajat szorongatja vagy
a pénztarcdjat ellendrzi, amikor egy fekete
vagy latino személy kozeledik.

Egy bolttulajdonos egy szines b6r(i vasarlot
kisérget végig az lizletben.

Valaki atmegy az utca masik oldalara, hogy
elkeriiljon egy szines b6rii személyt.

A studid teriletén jarva egy biztonsagi 6r
odalép egy szines bérl asszisztenshez, hogy
megkérdezze, eltévedt-e, mert azt feltételezi,
hogy az illet§ valamelyik forgatasi helyszinre
probal besurranni.

B(in6z6 vagy.

Lopni késziilsz/szegény vagy, nem
tartozol ide.

Veszélyes vagy.

Az egyéni
rasszizmus/szexizmus/heteroszexizmus
tagadasa

Az elfogultsag tagaddsara tett
kijelentés.

,Nem vagyok rasszista. Tobb fekete baratom
is van.”

,N6ként tudom, mit kell atélned faji
kisebbségként.”

,Hat, én még sose lattam ilyet. Szdval...”

Egy szines béri személynek cimezve: ,Biztos
vagy benne, hogy tényleg kovettek téged az
izletben? Nem hiszem el.”

Soha nem tudnék rasszista lenni, mert
vannak szines bG6ri barataim.

A téged ér6 faji alapu elnyomas nem
kiloénbozik az engem éré nemi alapu
elnyomastél. Nem lehetek rasszista.
Olyan vagyok, mint te.

Az elGitéleteket elszenveds egyének
személyes tapasztalatainak tagadasa.

A meritokracia mitosza

Olyan kijelentések, amelyek azt allitjak,
hogy a szarmazas vagy a nemek nem
jatszanak szerepet az életben elért
sikerekben, példaul a lehet&ségekkel és
az el6menetellel kapcsolatos
kérdésekrdl beszélve

,Ugy gondolom, hogy a legalkalmasabb
személynek kell megkapnia a munkat.”
,Persze, hogy 6 kapta meg a munkat, pedig
nincs olyan sok tapasztalata — de hat 6
fekete!”

A férfiaknak és a n6knek egyenld esélyiik
van a sikerre.”

»A nemek nem jatszanak szerepet abban,
hogy kit alkalmazunk.”

,Ebben a tarsadalomban mindenki sikeres
lehet, ha elég keményen dolgozik.”

A szines b6rl emberek faji
hovatartozasuk miatt igazsagtalanul
plusz juttatdsokban részesiilnek.

A versenyfeltételek egyenl6ek, igy ha a
nék nem tudnak érvényesiilni, akkor a
probléma veliik van.

A szines bériek lustak és/vagy
inkompetensek, és keményebben kell
dolgozniuk.

Kulturalis értékek/kommunikaciés
stilusok patologizalasa

Az a felfogas, hogy a dominans/fehér
kultura értékei és kommunikacios
stilusa az idealis vagy a ,,normalis”.

Egy dzsiainak, latin-amerikainak vagy
amerikai 6slakosnak cimezve: ,Miért vagy
ilyen csondben? Kivancsiak vagyunk a
véleményedre. Beszélj kicsit tobbet.” ,Szdlalj
meg tobbszor.”

Egy fekete személynek cimezve: ,,Muszdj
ilyen hangosnak/buzgdnak lenned? Nyugodj
le.”

,Miért vagy mindig diih6s?”, valahanyszor a
faji hovatartozds szoba keril a beszélgetések
soran.

A faji/kulturélis kérdéseket felvetd egyén
leszélasa.

Asszimildlédj a domindns kulturaba.
Ne hozd be a kulturalis dolgaidat.

Nincs helye a kiilonb6z6ségnek.

Masodosztalyu allampolgar

Akkor fordul el6, amikor egy célcsoport
tagja a hatalmi csoporttdl eltéré
banasmadban részesil; példaul ha

Egy szines bérid producert személyi
asszisztensnek néznek, és megkérik, hogy
hozzon kavét.

A szines bdriek a fehéreket kiszolgald
munkat végeznek. Rangosabb
pozicidkat nyilvanvaléan nem
tolthetnek be.




tgyfélként/munkavallaloként elényben
részesitik egy szines bdrlvel szemben.

Valaki nem akar lelilni egy masik személy
mellé a bdrszine miatt.

Egy néi orvost dpoldnének néznek.

Valakit figyelmen kivil hagynak egy boltban a
pultnal, mert egy fehér vasarléval
foglalkoznak.

Ha valaki a ,te fajtad” és hasonld
kifejezéseket hasznal.

A stab egyik tagja e-mailt kiild egy
munkatarsanak, amelyben valakit ,,jo fekete
producerként” jellemez.

Valaki hangosabban vagy lassabban beszél,
amikor egy vak személyt szélit meg.

Az iréi szobdban a férfi ir6 dtbeszél a nem
férfi irdk feje folott.

A nék dpoldi pozicidkban dolgoznak.

A fehér vasarlok értékesebb tgyfelek,
mint a szines bérdek.

Nem tartozol ide. Te alacsonyabb rend
Iény vagy.

A fogyatékossaggal é16 személyt tgy
hatarozzdk meg, mint aki minden fizikai
és mentdlis szempontbdl gyengébben
teljesit.

A nem férfi ir6k hozzajaruldsa kevésbé
értékes, mint a férfi irdké.

Szexista/rasszista/heteroszexista
nyelvhasznalat

A szines bdrl embereket, a n6ket vagy
az LMBTQ+ személyeket kirekeszt6 vagy
lealacsonyitd kifejezések

A ,,he” névmas hasznalata mindenkire
vonatkoztatva.

Egy munkatars allanddan arra figyelmeztet,
hogy ,, mi csak n6k vagyunk”.

A Férfi vagy a NG lehet6ség koziil kell
valasztani a regisztracios Grlapok
kitoltésekor.

Két lehet6ség van a csaladi allapotra: hazas
vagy egyedulalld.

Melegnek tekintenek egy heteroszexualis
férfit, akit tobbszor [atnak egyitt a n6i, mint
a férfi barataival

A férfi tapasztalat univerzalis.
A néi tapasztalat lathatatlan.

Nem ismerik el az LMBTQ+
kategdriakat.

Az LMBTQ+ parkapcsolatok
l[athatatlanok.

A férfi sztereotipidkhoz nem illeszkedé
férfiak alsébbrenddek.

Hagyomanyos nemi szerep
ElGitéletesség és sztereotipizalds akkor
fordul el6, amikor hagyomanyos
szerepekkel kapcsolatos elvarasokat
vagy sztereotipidkat kommunikalnak.

»Te lany vagy, neked nem kell jonak lenned
matekbdl.”

Valaki megkérdezi egy n6tél a korat, és
amikor meghallja, hogy 31 éves, gyorsan a
gy(lrdsujjara néz.

Egy vezet6 producer megkérdez egy néi
szerepl6t, hogy tervez-e gyermeket vallalni.
Valaki meglepd6dik, amikor egy néies nérél
kideril, hogy leszbikus.

Valaki egy magabiztos néi osztalyvezet6t
»_____"-nak nevez, mig férfi kollégajat
,hatarozott vezetének”.

A n6k kevésbé tehetségesek a
matematikaban és a
természettudomanyokban.

A n6knek gyermekvallalasi korban
hazassagot kell kotnitik, mert ez az

els6édleges rendeltetésiik.

A nék tullépik a hatdrt, ha agresszivak.




BESZELJEN ROLA. ISMERJE BE. HAGYJON FEL VELE

Mi a teendd, ha akaratlanul is mikroagressziét kovet el?

Mindannyiunkkal el6fordult mar, hogy mondtunk valamit — akar szandékosan, akar
akaratlanul —, ami banto volt. Ha ezek a megjegyzések rasszista toltetliek, és elGitéletes
feltételezéseken és értestiléseken alapulnak, még fontosabb, hogy képesek legylink
felismerni, mit mondtunk, és az mennyire banto volt.

llyenkor be kell ismerniink, amit tettlink!

Mi a teendd, ha mikroagresszioé szemtanui vagyunk?
Tegye szova. Egy szakérts azt javasolja, jegyezziik meg ezt a harom taktikat az altala
készitett listardl.

Kérjen pontositast: ,,EImondanad bévebben, hogy mit értesz ez alatt?” ,Hogyan
jutottal erre a kovetkeztetésre?”

Vilassza el a szandékot a hatastdl: ,,Tudom, hogy nem vetted észre, de amikor...
(megjegyzés/viselkedés), az bantd/sért6 volt, mert... Ehelyett inkabb...

(mas nyelvezet vagy viselkedés).”

Mondjon példat a sajat tapasztalatardl: ,Eszrevettem, hogy...
(megjegyzés/viselkedés). Régebben én is ezt csindltam/mondtam, de aztan
rajottem...”

Ismerje el a kijelentés mogotti érzelmeket: ,Ugy tlnik, nagyon frusztralt/ideges/
diihos... vagy.” ,,Megértem, hogy feldult vagy, ha ugy érzed, nem tisztelnek.”
Mondja nekik azt, hogy tul intelligensek vagy tul jok ahhoz, hogy ilyeneket
mondjanak: ,Ugyan mar. Tul okos vagy te ahhoz, hogy ilyen tudatlansagot/sérté
dolgot mondj.”

Hivatkozzon értékekre és elvekre: ,, Tudom, hogy fontos neked az... Ha viszont igy
viselkedsz, azzal igazdbdl alddsod ezeket a szandékaidat.”



HOGYAN KERULHETO EL A MIKROAGRESSZI0,
ES HOGYAN KELL REAGALNI RA?

MI A TEENDO, HA A MIKROAGRESSZIO ON ELLEN IRANYUL?

Az alabbi utmutatét kdvetve hatékonyan reagalhat a mikroagresszidkra:

e Ne vadaskodjon. Koncentraljon arra, hogy a kijelentések milyen hatdssal voltak
Onre, illetve milyen érzéseket keltettek Onben.

o Tisztazza a helyzetet. Bizonyosodjon meg arrdl, hogy megfeleléen hallotta/értette
az elhangzottakat. Kérjen pontositast.

e Személyesen. Egy szivélyes személyes beszélgetéssel valdszinlleg tobbet érhetiink
el, mintha valakit csoportos keretek kdz6tt vonnank kérdére.

e Szorgalmazza az empatiat. Javasolja az illet6nek, hogy képzelje el, hogyan érezheti
magat az a személy/csoport, akit/amelyet megsértettek. Szorgalmazza a masik
személy/csoport szemszogének figyelembevételét.

e Teremtsen konstruktiv parbeszédet. Igyekezzen nem kioktatdan viselkedni.
Ehelyett inkabb arrdl beszélgessen, hogy mit érez, amikor ilyen megjegyzéseket hall.

e Hallgasson meg mas nézépontokat. Barmilyen kihivast is jelent, ha hajlanddak
vagyunk minden oldalra nyitottnak lenni, az veszélyeztetheti masok hasonld reakcidjat.

AZ ELOITELETEK MEGKERDOJELEZESE GYAKORLATOT IGENYEL

Erthetd, ha valaki felhdborodik a mikroagresszidk és a banté megjegyzések miatt. Prébéljon

meg szerepjaték keretében kiilonb6z6 helyzeteket eljatszani, hogy készen éalljon az adott

pillanatban reagalni. Ha kéznél van néhany jél begyakorolt mondat, az segithet, hogy akkor

szélaljon meg, amikor a leginkdbb szikség van ra. Ez az utmutatod bGséges listat tartalmaz a

haszndlhato kifejezésekbdl és vélaszokbdl. ime néhany példa.

e Ez nekem nem vicces. Ez rasszistanak hangzik.

e Ez avicc mitél vicces?

o Ovatosan banjunk a szavakkal. Mi itt minden embert tiszteletben tartunk.

e Nézziik meg ezt egy kicsit részletesebben...

e Mit gondolsz, mit érezne a te/a mi..., ha hallana, hogy ezt mondod/igy hivod 6t?

¢ Nem akarlak kinos helyzetbe hozni, de ez a megjegyzés bennem kellemetlen érzéseket
kelt.

e Gondold at, hogy mit is mondtal az imént. Ha ezt komolyan gondolod, akkor beszélniink
kell.



