
Miesi�c Ró}norodno[ci
11 kluczowych poj�� z zakresu ró}norodno[ci, równo[ci i inkluzji 4 zebrane w spójnym 
formacie analizy przyczynowo-skutkowej. Ka}de z nich opisuje mechanizm dziaCania, 
jego skutki oraz konkretne kroki, które mo}emy podj��.

#MIESI�CRÓ{NORODNO[CI



PuCapki mózgu 4 ukryte 
uprzedzenia
Czym s�?
Automatyczne, pod[wiadome 
przypisywanie cech lub intencji 
drugiemu czCowiekowi na podstawie 
wygl�du, wieku, pochodzenia czy 
sprawno[ci. DziaCaj� bCyskawicznie i 
poza nasz� kontrol�.

Przyczyna i skutek
Mózg oszcz�dza energi�, filtruj�c [wiat 
przez znane schematy przyswojone w 
dzieciEstwie lub z mediów. W efekcie 
podejmujemy niesprawiedliwe decyzje, 
zanim zaczniemy racjonalnie my[le� 4 
unikamy kontaktu lub gorzej oceniamy 
czyje[ kompetencje.

Co zrobi�?
ZCap si� na pierwszej my[li. Zapytaj 
siebie: >Czy reaguj� na fakty, czy na 
automatyczny program w mojej gCowie?"



Stereotypy i dyskryminacja
Stereotypy 4 znieksztaCcona 
mapa
Uproszczone przekonanie, }e wszyscy 
czConkowie danej grupy s� tacy sami. 
Wynikaj� z braku kontaktu i zast�powania 
wiedzy kiszami kulturowymi. Kasuj� 
indywidualno[� 4 nawet pozornie 
>pozytywne" stereotypy s� form� 
szufladkowania.

Dyskryminacja 4 uprzedzenia w 
dziaCaniu
Nierówne traktowanie ze wzgl�du na pCe�, 
wiek, pochodzenie czy stan zdrowia. To 
przej[cie od my[li do czynu: odmowa, 
pomini�cie, zakaz lub bariera. Skutkuje 
realnym odebraniem praw i blokowaniem 
rozwoju caCych grup.

Co zrobi�?
ZamieE zaCo}enia na ciekawo[� 4 zapytaj 
zamiast zakCada�. Reaguj i zgCaszaj 
przypadki dyskryminacji. Zasada >to mnie 
nie dotyczy" utrwala niesprawiedliwo[�.



Równe a sprawiedliwe 
traktowanie
Kluczowa ró}nica
Równe traktowanie to dawanie 
ka}demu dokCadnie tego samego. 
Sprawiedliwe traktowanie to 
dopasowanie narz�dzi tak, aby ka}dy 
miaC równe szanse na osi�gni�cie celu.

Traktowanie wszystkich identycznie 4 
np. wyC�cznie testy pisemne bez 
mo}liwo[ci wydCu}enia czasu 4 cz�sto 
pogC�bia nierówno[ci zamiast je 
niwelowa�.

Skutek i rozwi�zanie
Fasadowa równo[� sprawia, }e cz�[� 
osób odbija si� od [cian systemu. 
Stosuj elastyczno[� i racjonalne 
usprawnienia: zmiana formy zaliczenia, 
dostosowanie biurka, usuni�cie 
konkretnych barier.



Stres mniejszo[ciowy 4 
niewidzialny ci�}ar

Definicja
Chroniczny, wysoki poziom stresu do[wiadczany przez osoby z grup 
mniejszo[ciowych z powodu ci�gCego funkcjonowania w niesprzyjaj�cym 
[rodowisku 4 nie z powodu trudnych wydarzeE, lecz samego faktu 
przynale}no[ci do mniejszo[ci.

Skutek
WykoEczenie psychiczne i fizyczne, stany l�kowe, depresja, gwaCtowne spadki 
energii, a w konsekwencji rezygnacja z pracy lub nauki. Wynika ze staCych 
mikroagresji, l�ku przed odrzuceniem i konieczno[ci ukrywania to}samo[ci.

Co zrobi�?
Twórz bezpieczne przestrzenie. Dbaj o to, by nikt w Twoim zespole nie musiaC 
ukrywa� tego, kim jest. Szanuj prywatno[� i nie zmuszaj do intymnych zwierzeE.



Ableizm 4 puCapka >jedynej sCusznej normy"
Czym jest ableizm?
System przekonaE zakCadaj�cy, }e peCna sprawno[� fizyczna i 
psychiczna to domy[lna norma, a warto[� czCowieka mierzy si� jego 
produktywno[ci�. Przejawia si� w projektowaniu [wiata wyC�cznie dla 
osób sprawnych 4 od wysokich lad, przez niedost�pne strony www, po 
brak wyrozumiaCo[ci dla wolniejszego tempa pracy.

Skutek i rozwi�zanie
Osoby z ograniczeniami ruchowymi, sensorycznymi czy poznawczymi 
s� sprowadzane do roli >problemu do rozwi�zania", a ich potencjaC 
pozostaje niezauwa}ony.

Projektuj uniwersalnie
Tworz�c dokument, stron� www czy przestrzeE biurow�, od pocz�tku 
uwzgl�dniaj zró}nicowane potrzeby. Dost�pno[� to standard, a nie 
luksus.



Wyzysk epistemiczny i praca 
emocjonalna

Wyzysk epistemiczny
Rekrutowanie osób z grup 
mniejszo[ciowych do darmowej 
pracy edukacyjnej: >opowiedz mi, jak 
to jest mie� depresj�", >zrób dla nas 
szkolenie o swojej 
niepeCnosprawno[ci". Skutkuje 
skrajnym wyczerpaniem i poczuciem 
bycia traktowanym jak >eksponat".

Praca emocjonalna
StaCe kontrolowanie i tCumienie 
emocji, by dopasowa� si� do 
oczekiwaE zawodowych. 
Niewidoczna, niewyceniana 
finansowo i nieuj�ta w zakresie 
obowi�zków. Prowadzi do wypalenia 
zawodowego i poczucia alienacji.

Co zrobi�?
Edukuj si� samodzielnie 4 korzystaj z oficjalnych baz wiedzy i szkoleE. Doceniaj 
prac� emocjonaln� i wprowad{ jasne standardy ochrony pracowników. Pozwól 
mniejszo[ciom po prostu pracowa� i studiowa�.



Równo[� pCci i prawa czCowieka
Równo[� pCci 4 wspólny horyzont
Stan, w którym kobiety, m�}czy{ni i osoby niebinarne maj� takie same 
prawa, szanse zawodowe i wpCyw na decyzje. Chodzi o eliminacj� barier 
systemowych: luki pCacowej, szklanego sufitu, braku elastyczno[ci dla 
rodziców.

Co zrobi�? Sprawd{ struktur� zatrudnienia i zarobków w swoim dziale. 
Dbaj o parytet i równy gCos podczas spotkaE.

Prawa czCowieka 4 fundament bez wyj�tków
Uniwersalne, przyrodzone prawa przysCuguj�ce ka}demu od 
urodzenia. Nie s� nagrod� ani przywilejem 4 obowi�zuj� zawsze: w 
dziekanacie, na sali wykCadowej i na portierni.

Co zrobi�? Szanuj godno[� jako punkt wyj[cia. Przepisy zawsze 
interpretuj na korzy[� czCowieka.



Mikroagresje 4 krople dr�}�ce 
skaC�

Definicja
Drobne, cz�sto niezamierzone komentarze, gesty lub zachowania wysyCaj�ce 
ukryty, lekcewa}�cy komunikat do osób z grup mniejszo[ciowych. Np. 
>Podziwiam, }e mimo tej choroby chce si� Panu prowadzi� wykCady" lub Capanie 
bez pytania za czyj[ wózek.

Skutek
Setki takich uwag ka}dego dnia buduj� poczucie bycia kim[ obcym i wiecznie 
ocenianym. Drastycznie obni}aj� komfort pracy i }ycia 4 efekt kropli dr�}�cej 
skaC�.

Co zrobi�?
Wa} sCowa i szanuj granice. Rozmawiaj bezpo[rednio z zainteresowanym. Nie 
zadawaj intymnych pytaE o zdrowie przy sprawach sCu}bowych. Pomagaj tylko 
wtedy, gdy kto[ wyra{nie o to poprosi.



Podsumowanie 4 11 kroków ku inkluzji
01

Aap si� na pierwszej my[li
Kwestionuj automatyczne uprzedzenia i 
stereotypy.

02

Reaguj na dyskryminacj�
Nie b�d{ biernym [wiadkiem niesprawiedliwo[ci.

03

Stosuj sprawiedliwo[�, nie tylko 
równo[�
Dostosuj narz�dzia do realnych potrzeb ludzi.

04

Twórz bezpieczne przestrzenie
Nikt nie powinien ukrywa� swojej to}samo[ci.

05

Projektuj uniwersalnie i edukuj si� samodzielnie
Dost�pno[� to standard. Nie przerzucaj ci�}aru edukacji na mniejszo[ci.

Ró}norodno[� to nie problem do rozwi�zania 4 to zasób, który wzmacnia ka}d� instytucj�. Szanuj godno[� jako punkt wyj[cia ka}dego 
dziaCania.


