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GDY JA StYSZE?

Czy styszate$/styszatas, jak ludzie méwili rzeczy typu: ,Nie widze rasy” lub ,,Nie obchodzi mnie, czy kto$
jest czarny, biaty czy fioletowy, wszystkich traktuje tak samo; Czy ja nie rozpoznaje koloréw”? By¢ moze
sam/sama mowites/mowitas takie rzeczy. Zrozum, ze tego typu rzeczy mozna uznac za mikroagresje.

Co to jest mikroagresja?

Codzienna werbalna, fizyczna lub Srodowiskowa zniewaga lub
lekcewazenie, zamierzone lub niezamierzone, ktdre przekazuje uwtaczajace
lub negatywne komunikaty skierowane do osdb ze wzgledu na ich

przynaleznos¢ do marginalizowanej grupy.

Rozpoznawanie mikroagresji i komunikatow, ktore ze sobg niesie
Pierwszym krokiem w radzeniu sobie z mikroagresjg jest rozpoznanie, kiedy doszto do mikroagres;ji i
jaki komunikat niesie ona ze sobg. Kluczowy jest kontekst relacji i sytuacji. Ponizej znajdujg sie typowe

tematy, z ktérymi wigza sie mikroagresje.

TEMATY

PRZYKLADY MIKROAGRESII

KOMUNIKAT

Obcy we wiasnym kraju

Kiedy zaktada sie, ze Amerykanie
pochodzenia azjatyckiego czy latynoskiego
lub osoby, ktore wygladajg inaczej lub majg
inne nazwisko niz w dominujacej kulturze, sg
urodzeni za granica.

,Skad pochodzisz i gdzie sie
urodzite$/urodzitas?”

,Kim jestes? Wygladasz bardzo ciekawie
Osoba proszaca Amerykanina pochodzenia
azjatyckiego lub latynoskiego o nauczenie
ja stow w ich ojczystym jezyku.

,,Czy moge dotkng¢ Twoich wiosow?”
,Twoje imie jest trudne do wymdwienia”.
Kontynuowanie btednego wymawiania
imion cztonkéw ekipy produkcyjnej po
tym, jak wielokrotnie je poprawiali.
Nieche¢ do uwaznego stuchania i uczenia
sie wymowy nieanglojezycznego imienia.
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Jeste$ wiecznym cudzoziemcem /
wieczng cudzoziemka we wtasnym
kraju.

Twoja tozsamos$¢ etniczna/rasowa
czyni cie egzotycznym/egzotyczna.

Przypisanie inteligencji
Przypisywanie inteligencji osobie kolorowej
lub kobiecie na podstawie jej rasy/ptci.

»Jestes chlubg swojej rasy.”

»No! no! no! Jak to sie stato, ze jestes tak
dobry/dobra z matematyki?”

Do Azjaty: ,,Musisz by¢ dobry/dobra z
matematyki, czy mozesz mi pomac z tym
zagadnieniem?”

Do kobiety o innym kolorze skéry: ,Nigdy
bym nie przypuszczat/przypuszczata, ze
jestes naukowcem.”

Osoby kolorowe na ogoét nie sg tak
inteligentne jak osoby biate.

Wszyscy Azjaci sg inteligentni i
dobrzy w matematyce/nauce.

To rzadkie, aby kobieta miata takie
zdolnosci matematyczne.




Niewskazywanie koloru skéry

Stwierdzenia wskazujace, ze osoba biata nie

chce lub nie musi uznawac rasy.

,Kiedy na ciebie patrze, nie widze koloru.”
»lstnieje tylko jedna rasa, rasa ludzka.”
»,Nie wierze w rase.”

Zaprzeczanie doswiadczeniom osdéb
kolorowych poprzez kwestionowanie
wiarygodnosci/aktualnosci ich historii.

Asymilacja z dominujacg kultura.

Zaprzeczanie znaczeniu rasowych/
etnicznych doswiadczen i historii
0s6b o innym kolorze skory.

Zaprzeczanie jednostce jako istocie
rasowej/kulturowe;j.

Przestepczo$é/zaktadanie statusu przestepcy

Osoba kolorowa jest uwazana za osobe

niebezpieczna, przestepcza lub z dewiacjami

ze wzgledu na swojg rase.

Osoba rasy biatej sciska torebke lub
sprawdza portfel, gdy zbliza sie osoba
czarnoskéra lub pochodzenia latynoskiego.
Wihasciciel sklepu podaza za kolorowym
klientem w sklepie.

Ktos przechodzi na druga strone ulicy, aby
unikngc¢ osoby kolorowe;j.

Idac przez teren studia, ochroniarz
podchodzi do kolorowego asystenta i pyta,
czy sie zgubit, zaktadajac, ze dana osoba
prébuje wkrasé sie na jeden z planéw.

Jeste$ przestepca.

Bedziesz kradt/kradta/jestes$
biedny/biedna, nie pasujesz.

Jestes niebezpieczny/niebezpieczna

Zaprzeczanie osobistemu
rasizmowi/seksizmowi/heteroseksizmowi
Oswiadczenie, gdy zaprzecza sie
stronniczosci.

,Nie jestem rasistg. Mam kilku czarnych
przyjaciot.”

,Jako kobieta wiem, przez co przechodzisz
jako mniejszos¢ rasowa.”

,Cbz, nigdy nie bytem/bytam $wiadkiem
czegos takiego. Wiec...”

Do osoby kolorowej: ,,Czy jeste$ pewien/
pewna, ze byte$/bytas sledzony/$ledzona
w sklepie? Nie moge w to uwierzyc.”

Nigdy nie mogtbym by¢ rasistg,
poniewaz mam kolorowych
przyjaciot.

Twoja trudna sytuacja ze wzgledu na
rase nie rézni sie od mojej trudnej
sytuacji ze wzgledu na ptec. Nie
moge by¢ rasistg/rasistka. Lubie Cie.

Zaprzeczanie osobistym
doswiadczeniom oséb, ktére
doswiadczajg uprzedzen.

Mit merytokracji

Stwierdzenia, ktére potwierdzajg, ze rasa lub

pte¢ nie odgrywaja roli w sukcesach
zyciowych, na przyktad w kwestiach
zwigzanych z mozliwosciami i awansem.

,Uwazam, ze te prace powinna otrzymacd
najbardziej wykwalifikowana osoba.”
,Oczywiscie dostat te prace, mimo ze nie
ma tylu punktow — jest czarny!”
»,Mezczyzini i kobiety majg réwne szanse na
sukces.”

,Ptec¢ nie ma znaczenia przy tym, kogo
zatrudniamy.”

,Kazdy moze odnies¢ sukces w tym
spoteczenstwie, jesli bedzie wystarczajgco
ciezko pracowad.”

Osoby kolorowe otrzymujg
dodatkowe, nieuczciwe korzysci ze
wzgledu na rase.

Rywalizacja jest réwna, wiec jesli
kobiety nie mogg sobie z tym
poradzi¢, problem lezy po ich
stronie.

Osoby kolorowe sg leniwe i/lub
niekompetentne i muszg bardziej sie
starac.

Patologizowanie wartosci kulturowych /
stylow komunikacji

Poglad, ze wartosci i style komunikacji
dominujacej/biatej kultury sg
idealne/,,normalne”.

Do Azjaty, Latynosa lub rdzennego
Amerykanina: ,, Czemu jestes taki
cichy/taka cicha? Chcemy poznaé Twoje
zdanie. Badz bardziej werbalny/werbalna.”
»Mbw wiecej.”

Pytanie do osoby czarnoskorej: ,,Dlaczego
musisz by¢ taki gtosny/pobudzony / taka
gto$na/pobudzona? Uspokdj sie.”

Asymiluj sie zdominujgca kultura.

Zostaw swoj bagaz kulturowy na
zewnatrz.

Nie ma miejsca na rdznice.




,Dlaczego zawsze jestes$
zdenerwowany/zdenerwowana?” za
kazdym razem, gdy w dyskusjach pojawia
sie kwestia rasy.

Odrzucenie osoby, ktéra wspomina o
rasie/kulturze.

Obywatel drugiej kategorii

Wystepuje, gdy cztonek grupy docelowej
otrzymuje odmienne traktowanie od grupy
nadrzednej; na przyktad jest traktowany
preferencyjnie jako klient/pracownik w
stosunku do osoby kolorowej.

Producent o innym kolorze skory zostat
pomylony z asystentem i poproszony o
przyniesienie kawy.

Niechec do siedzenia obok kogos ze
wzgledu na jego/jej/ich kolor skory.
Lekarka wzieta za pielegniarke.

Bycie ignorowanym przy kasie sklepowej,
gdy uwage poswieca sie biatemu klientowi.

Méwienie: ,Wy, ludzie...”

Cztonek ekipy wysyta wiadomos¢ e-mail do
innego kolegi z pracy, opisujac inng osobe
jako ,,dobrego czarnoskérego
producenta.”

Podnoszenie gtosu lub méwienie powoli,
gdy zwracamy sie do osoby niewidomej.

W pokoju scenarzystéw mezczyzna
dominuje nad scenarzystami, ktérzy nie sg
mezczyznami.

Osoby kolorowe pracujg na rzecz
0s6b biatych.

Nie mogliby zajmowa¢ wysokich
stanowisk.

Kobiety zajmujg stanowiska
zwigzane z opieka.

Biali klienci sg bardziej cenionymi
klientami niz osoby kolorowe.

Nie pasujesz. Jestes istotg nizszego
rzedu.

Osoba niepetnosprawna jest
definiowana jako mniej sprawna we
wszystkich aspektach
funkcjonowania fizycznego i
psychicznego.

Wktad scenarzystow innych niz
mezczyzni jest mniej wartosciowy
niz wktad scenarzystéw ptci meskiej.

Jezyk
seksistowski/rasistowski/heteroseksistowski
Okreslenia, ktore wykluczajg lub ponizajg
osoby kolorowe, kobiety i osoby LGBTQ+

Uzycie zaimka ,,on” w odniesieniu do
wszystkich ludzi.

Ciagte przypominanie przez
wspotpracownika, ze ,jestesmy tylko
kobietami.”

Zmuszenie do wyboru ptci podczas
wypetniania formularzy wprowadzajgcych.
Dwie opcje statusu zwigzku:
zonaty/zamezna lub
niezonaty/niezamezna.

Heteroseksualny mezczyzna, ktory czesciej
spotyka sie ze swoimi kolezankami niz z
mezczyznami, jest okreslany jako ge;j.

Meskie doswiadczenia sg
uniwersalne.

Kobiece doswiadczenia sg
niewidoczne.

Kategorie LGBTQ+ nie sg uznawane.

Zwigzki partnerskie LGBTQ+ s3
niewidoczne.

Mezczyzni, ktérzy nie pasujg do
meskich stereotypdw, s gorsi.

Tradycyjne role piciowe

Uprzedzenia i stereotypy majg miejsce, gdy
przekazywane sg oczekiwania dotyczace
tradycyjnych rdl lub stereotypow.

LJestes dziewczyng, nie musisz by¢ dobra z
matematyki.”

Osoba pyta kobiete o jej wiek i styszac, ze
ma 31 lat, szybko spoglada na jej palec
serdeczny.

Cztonkini obsady jest pytana, czy planuje
mie¢ dzieci.

Pokazuje zaskoczenie, gdy kobieca kobieta
okazuje sie lesbijka.

Kobiety sg mniej zdolne w
matematyce i naukach Scistych.

Kobiety powinny wychodzi¢ za maz
w wieku rozrodczym, poniewaz taki
jest ich gtéwny cel.

Kobiety sg nie w porzadku, gdy sg
agresywne.




e Okreslanie asertywnej szefowej dziatu jako
»S___", ameskiego odpowiednika jako
»Silnego lidera”.

POROZMAWIAIJMY O TYM. ZMIERZMY SIE Z TEMATEM. PRZERWIJMY TO

Co jesli nieumysinie dopuscisz sie mikroagres;ji?

W pewnym momencie wszyscy powiedzieliSmy co$ bolesnego — celowo lub nie. Kiedy te komentarze sg
nacechowane rasizmem i opierajg sie na stronniczych zatozeniach i wnioskach, jeszcze wazniejsza jest

umiejetnos¢ rozpoznania tego, co powiedzieliSmy i jak bardzo byto to bolesne.
A potem musimy sie z tym zmierzy¢!

Co zrobig, jesli jestes swiadkiem mikroagres;ji?

Popros o wiecej wyjasnien: ,,Czy madgtbys/mogtabys powiedzie¢ co$ wiecej na temat tego, co masz
na mysli?”. ,Jak do tego doszedte$/dosztas?”

Oddziel intencje od wptywu: ,,Wiem, ze nie zdawates/zdawatas sobie z tego sprawy, ale kiedy...
(komentarz/zachowanie), byto to bolesne/obrazliwe, poniewaz... Zamiast tego mogtes/mogtas...
(inny jezyk lub zachowanie)”.

Podziel sie wtasnym procesem: ,Zauwazytem/Zauwazytam, ze... (komentarz/zachowanie). Kiedys
tez tak robitem/robitam / méwitem/médwitam, ale potem sie nauczytem/nauczytam...”

Uznaj uczucia kryjgce sie za tym stwierdzeniem: ,Wyglgda na to, ze jeste$ naprawde
sfrustrowany/sfrustrowana / zdenerwowany/zdenerwowana / zty/zta...”. ,,Rozumiem, ze jeste$
zdenerwowany/zdenerwowana, gdy czujesz sie lekcewazony/zlekcewazona”.

Powiedz im, ze sg zbyt madrzy lub zbyt dobrzy, aby powiedzieé rzeczy, ktére: ,,Daj spokdj. Jestes
zbyt madry/madra, zeby méwié cos tak ignoranckiego/obrazliwego.”

Odwotaj sie do wartosci i zasad: ,Wiem, ze naprawde ci zalezy... Takie zachowanie naprawde
podwaza te intencje.”
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A CO JESLI MIKROAGRESJA JEST SKIEROWANA W STOSUNKI DO CIEBIE?

Postepuj zgodnie z tym przewodnikiem, aby skutecznie reagowac na mikroagresje:

Nie oskarzaj. Skoncentruj sie na tym, jak te stwierdzenia wptynety na Ciebie / Twoje
samopoczucie.

Wyjasnij. Upewnij sie, ze wtasciwie ustyszate$/ustyszatas / zrozumiates$/zrozumiatas, co
zostato powiedziane. Popro$ o wiecej wyjasnien.

1:1 Szczera rozmowa 1:1 prawdopodobnie przyniesie wiecej niz eskalacja w grupie.
Zachecaj do empatii. Zaproponuj wyobrazenie sobie, jak wyglada sytuacja osoby/grupy,
ktéra zostata obrazona. Zachecaj do przyjmowania perspektywy drugiej osoby/grupy.
Stworz konstruktywny dialog. Staraj sie nie pouczaé. Zamiast tego porozmawiaj o tym, jak
sie czujesz, gdy styszysz takie komentarze.

Wystuchaj innych perspektyw. Cho¢ moze to byc¢ trudne, cheé otwarcia sie na wszystkie
strony moze zagrozic¢ takiej samej reakcji ze strony innych.

ZWALCZANIE UPRZEDZEN WYMAGA PRAKTYKI

Zrozumiate jest, ze denerwujesz sie mikrogresjami i bolesnymi uwagami. Sprébuj odgrywac
rdzne scenariusze, aby by¢ gotowym/gotowg na reakcje w danym momencie. Posiadanie pod
reka kilku dobrze przeéwiczonych zwrotéw moze pomdc ci zabraé glos, gdy liczy sie to
najbardziej. Niniejszy przewodnik zawiera obszerng liste zwrotdw i odpowiedzi, ktérych mozna
uzy¢. Oto kilka przyktaddw.

Dla mnie to nie jest Smieszne. Brzmi to rasistowsko.

Co sprawia, ze ten zart jest zabawny?

Uwazajmy na nasze stowa. Szanujemy tutaj wszystkich ludzi.

Pozwole sobie na to troche nacisnac...

Jak myslisz, jak nasz/nasza/twéj/twoja... by sie poczut/poczuta, gdyby ustyszat/ustyszata,
jak tak ja/jego nazywasz

Nie chce stawiac cie w trudnej sytuacji, ale ten komentarz sprawia, ze czuje sie
niekomfortowo.

Pomysl o tym, co wtasnie powiedziates/powiedziatas. Jesli naprawde tak myslisz, musimy
porozmawiac.





