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Przydatne wskazowki

Oto praktyczne porady i konkretne kroki, ktére mozesz podjac, jesli
znajdziesz sie w sytuacji dyskryminacyjnej. Dzieki nim zareagujesz
w sposob przemyslany i konstruktywny.

Jesli jestes ofiara dyskryminacji:

1. Uswiadom sobie, co czujesz: Wazne jest, aby rozpoznac i zaakceptowac swoje
emocje. Mozesz czu¢ sie zraniony/a, zty/a lub zdezorientowany/a. Wez gteboki oddech
i poswiec chwile na zrozumienie tego, co czujesz.

2. Wyraz swoje emocje: Uzywaj zdan zaczynajacych sie od “Ja”, aby jasno
komunikowac swoje uczucia. Na przyktad: “Czuje sie zraniony/a, gdy to moéwisz,
poniewaz odbieram to jako niegrzeczne.” Takie podejscie pomaga wyrazi¢ emocje
bez obwiniania innych.

3. Komunikuj swoje potrzeby: Wyraznie okresl, czego potrzebujesz, aby czu¢ sie
bezpiecznie i by¢ szanowanym/a. Na przyktad: “Potrzebuje/Prosze Cie, abys przestat/a
Formutowac tego rodzaju komentarze, poniewaz s one dla mnie krzywdzace.”

4. Szukaj wsparcia: Porozmawiaj z przyjaciétmi, rodzing lub innymi zaufanymi
osobami, ktére mogg wesprzec Cie emocjonalnie. Dzielenie sie swoimi
doswiadczeniami zmniejsza poczucie osamotnienia.

5. Udokumentuj zdarzenie: Jesli jest to mozliwe, zapisz, co konkretnie sie wydarzyto,
z uwzglednieniem daty, godziny i ewentualnych swiadkéw. Moze okazac sie to przy-
datne, jesli zdecydujesz sie zgtosi¢ incydent.

6. Zgtos incydent: Jesli czujesz sie z tym bezpiecznie i komfortowo, zgtos$ przypadek
dyskryminacji odpowiednim wtadzom uczelni. Dowiesz sie, jakie dalsze kroki mozesz
podjac oraz otrzymasz dodatkowe wsparcie.

7. Zadbaj o siebie: Zaangazuj sie w aktywnosci, ktdére pozwola Ci sie odprezyé

i natadowac pozytywna energia. Moze to by¢ cokolwiek, co sprawia Ci przyjemnos¢,
od czytania ksiazki czy spaceru, po medytacje.

Pamietaj, ze na uczelni masz prawo czuc sie bezpiecznie i by¢ traktowany/a z szacunkiem.
Skorzystaj z tych wskazéwek, aby z pewnoscig siebie i troska o wtasne dobro radzi¢ sobie

w sytuacjach dyskryminacyjnych.




Jesli jestes swiadkiem dyskryminacji:
1. Rozpoznaj sytuacje: Zwracaj uwage na to, co dzieje sie wokét Ciebie. Jesli
zauwazysz, ze ktos jest traktowany niesprawiedliwie, nie pozostawaj obojetny/a.

2. Zaoferuj wsparcie: Podejdz do osoby poszkodowanej i zaproponuj pomoc. Mozesz
powiedzie¢ na przyktad: “Widziatem/am, co sie stato i jestem tu, aby Cie wesprzec.”

3. Komunikuj swoje obserwacje: Uzywaj zdan zaczynajacych sie od “Ja”, aby opisac
to, co widzisz. Na przyktad: “Zauwazytem/am, ze ta osoba zwrdcita sie do Ciebie
w sposéb niegrzeczny.”

4. Zachecaj do zgtoszenia incydentu: Zasugeruj osobie poszkodowanej zgtoszenie
tego, co sie wydarzyto. Jesli czuje sie z tym komfortowo i potrzebuje dodatkowego
wsparcia, zaoferuj ze pdjdziesz z nig/nim do odpowiedniej jednostki uczelni.

5. Interweniuj, jesli jest to bezpieczne: Jesli czujesz sie bezpiecznie i pewnie,
mozesz interweniowad, zwracajac sie bezposrednio do sprawcy. Uzywaj spokojnego
i petnego szacunku jezyka, na przyktad: “Nie sadze, ze ten komentarz byt odpowiedni.”

6. Udokumentuj zdarzenie: Zapisz to, co zaobserwowates$ z uwzglednieniem daty,
godziny i ewentualnych innych swiadkdéw. Moze okazac sie to pomocne,
jesli osoba poszkodowana zdecyduje sie zgtosic¢ incydent.

7. Przemysl swoje dziatania: Poswiec czas na refleksje
nad tym, co sie wydarzyto i jak zareagowates/as.
Zastandw sie, co mozesz zrobi¢ w przysztosci,
aby nadal wspiera¢ budowe Srodowiska

akademickiego wolnego od dyskryminagji.

Pamietaj, ze Twoje dziatania jako
Swiadka majg duze znaczenie.

Stajac w obronie os6b poszkodowanych,
przyczyniasz sie do tworzenia
bezpieczniejszej i bardziej

inkluzywnej spotecznosci
uniwersyteckiej dla wszystkich.




Jesli jestes nieumyslnym sprawea dyskryminacji:

1. Wystuchaj tego, co majg do powiedzenia inni: Jesli ktos zwréci Ci uwage,

ze Twoje zachowanie byto dyskryminujgce, wystuchaj bez przerywania. Zaakceptuj
uczucia tej osoby i podziekuj za zwrdcenie uwagi na ten problem.

2. Zastanow sie nad swoimi dziataniami: Daj sobie moment na refleksje nad tym,
jak Twoje stowa mogty zosta¢ odebrane przez innych. Sprébuj zrozumie¢, co w Twoim
zachowaniu mogto zostac uznane za dyskryminujace.

3. Szczerze przepros: Zt6z szczere przeprosiny osobie, ktéra dotkneto Twoje
zachowanie. Uzywaj zdan zaczynajacych sie od “Ja”, aby wzig¢ odpowiedzialnos¢ za to
co sie stato, na przyktad: “Przepraszam za mdj komentarz. Zdaje sobie sprawe, ze byt
krzywdzacy i niestosowny.”

4. Popros o wyjasnienie: Jesli nie jeste$ pewien/na, dlaczego Twoje zachowanie
byto dyskryminujace, uprzejmie popros o wiecej informacji. Moze to poméc Ci lepiej
zrozumied sytuacje i uniknagé podobnych sytuacji w przysztosci.

5. Edukuj sie: Podejmij inicjatywe, aby dowiedzie¢ sie wiecej o dyskryminagji i jej
negatywnym wptywie na osoby, ktére jej doswiadczaja. Czytaj artykuty, wez udziat
w warsztatach lub po prostu angazuj sie w dyskusje na ten temat.

6. Zmienh swoje zachowanie: Swiadomie pracuj nad soba, aby unika¢ powtarzania
tych samych btedéw w przysztosci. Pokaz, ze zalezy Ci na traktowaniu innych
z szacunkiem i byciu otwartym na réznorodnos¢.

7. Poszukaj wsparcia: Jesli potrzebujesz pomocy w zrozumieniu lub zmianie swojego
zachowania, porozmawiaj z przyjaciétmi lub skontaktuj sie z profesjonalistami, ktdrzy
moga Ci w tym pomoc.

Pamietaj, ze wszyscy mamy tendencje do nieSwiadomego przejawiania subtelnych
uprzedzen. Rozpoznanie i zrozumienie wtasnego dyskryminacyjnego zachowania jest
kluczowym krokiem w kierunku rozwoju osobistego oraz tworzenia inkluzywnego

i petnego szacunku otoczenia. Twoja gotowos¢ do nauki i rozwoju moze mie¢ znaczacy
wptyw na pozytywnga zmiane w uczelni.




Lista potrzeb

Rozpoznanie i wyrazenie potrzeb jest kluczowe w walce z dyskryminagja,
poniewaz dotyka zrédta naszych emocji i zachowan. Jasna komunikacja
potrzeb sprzyja empatii, utatwia dialog i zacheca do pozytywnych
dziatan. Skorzystaj z tej listy, aby rozpoznad i wyrazi¢ potrzeby wszystkich
stron zaangazowanych w sytuacje dyskryminacyjna na uczelni.

1. Akceptacja

2. Autentycznos¢
3. Bezpieczenstwo
4. Docenienie

5. Empatia

6. Godnos¢

7. Humor

8. Komunikacja

9. Kreatywnos¢
10. Nadzieja

11. Odpoczynek

12. Partnerstwo

13. Porzadek

14. Przestrzen

15. Przynaleznos¢
16. Relaks

17. ROwnowaga

18. Samoakceptacja
19. Skutecznos¢

20. Spontanicznos¢

Lista emogji

Rozpoznanie i wyrazenie emodji jest kluczowe w walce z dyskryminacja,
poniewaz pomaga nam zrozumie¢ wptyw naszych dziatan na innych. Jasne
komunikowanie emocji sprzyja empatii i utatwia dialog. Skorzystaj z tej
listy, aby rozpoznac i wyrazi¢ emocje wszystkich stron zaangazowanych

w sytuacje dyskryminacyjna na uczelni.

1. Akceptacja
2. Bezradnosc
3. Ciekawos¢
4. Desperacja
5. Gniew

6. Groza

7. Lek

8. Milos¢

0. Nadzieja
10. Nieche¢

11. Nienawis¢

12. Niepokoj

13. Odraza

14. Poczucie winy
15. Podziw

16. Pogarda

17. Rados¢

18. Spokoj

19. Smutek

20. Strach

21. Stabilnos¢
22. Troska

23. Wkiad

24. Wlaczenie
25. Wolnos¢

26. Wsparcie

27. Wspolczucie
28. Wybor

29. Wyzwanie
30. Zaufanie

21. Szczescie

22. Ufnos¢

23. Wdziecznosé
24. Wstyd

25. WScieklos¢
26. Zachwyt

27. Zaskoczenie
28. Zazdros¢

20. Zawis¢

30. Zal
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Kluczowe terminy

Btedy poznawcze (z ang. cognitive biases)

to powtarzajace sie, systematyczne btedy w mysleniu, ktére pojawiaja sie,
gdy niewtasciwie interpretujesz informacje z otaczajacego Cie Swiata.
Przyktad: Gdy na poczqtku semestru nauczyciel wspomina o konkretnej teorii,

studenci mogq nadac jej zbyt duzq wage w swoich badaniach i dyskusjach, nawet

Jjesli inne teorie sq rownie istotne lub bardziej uzasadnione. Moze to prowadzi¢

do wypaczonego rozumienia tematu oraz sytuacji, w ktorej studenci przeoczajq

lub nie doceniajq alternatywnych teorii i perspektyw. W efekcie moze to ograniczac

ich ogdlne umiejetnosci uczenia sie i krytycznego myslenia.

Dyskryminacja

to kazde zachowanie polegajace na réznicowaniu innych ze wzgledu
na przynalezno$¢ do okreslonych grup spotecznych lub cech wrodzonych,
niezwigzane z ich rzeczywistymi kompetencjami, zastugami

czy indywidualnym postepowaniem.

Przyktad: Nauczyciel konsekwentnie wystawia nizsze oceny studentom

okreslonego pochodzenia etnicznego lub koloru skéry, pomimo tego,

ze ich prace sq poréwnywalnej jakosci do prac ich réwiesnikéw. Takie niesprawiedliwe
traktowanie moze stworzy¢ wrogie i nieréwne srodowisko uczenia sie, negatywnie
wptywajqc na wyniki w nauce i ogélne doswiadczenie uniwersyteckie dotknietych
nim studentow.

Efekt potwierdzenia/btad konfirmacji (z ang. confirmation bias)
to tendencja do faworyzowania informacji, ktére potwierdzaja Twoje
wtasne przekonania i uprzedzenia, przy jednoczesnym ignorowaniu
lub umniejszaniu znaczenia informacgji, ktére im przecza.

Przyktad: Student/ka piszqcy/a prace na kontrowersyjny temat moze szukac tylko
zrodet, ktoére wspierajq jego/jej punkt widzenia, ignorujqc lub odrzucajqgc te
przedstawiajgce przeciwng perspektywe. Moze to prowadzi¢ do stronniczego

i niepetnego zrozumienia tematu.
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Eurocentryzm klt
to podejscie, ktére fFaworyzuje europejskie normy kulturowe,
jednoczesdnie marginalizujac realia i doswiadczenia innych

spotecznosci i tradycji.

Przyktad (podaj inny dla pytania z karty): Program nauczania historii, ktéry
koncentruje sie gtéwnie na dziejach Europy, pomijajqc historie innych regionéw, takich
Jjak Afryka, Azja i Ameryka tacinska. Moze to prowadzi¢ do jednostronnego postrzega-

nia historii Swiata, w ktérym europejskie perspektywy i osiqgniecia sq uznawane za
najwazniejsze, a wktad i doswiadczenia innych kultur - pomijane lub marginalizowane.

Grupa wtasna (z ang. in-group)

to grupa spoteczna o wspélnych zainteresowaniach, wartosciach,
cechach lub wyznacznikach tozsamosci, takich jak pochodzenie etniczne,
narodowos¢, religia lub zawéd.

Przyktad: Prestizowy klub uczelniany moze przyjmowac wytgcznie studentow, ktorych
stac na ponoszenie wysokich optat cztonkowskich i udziat w kosztownych aktywnosciach,
wykluczajgc tym samym osoby z mniej zamoznych Srodowisk. Takie wykluczenie moze
stworzy¢ poczucie elitarnosci i podziatu w spotecznosci akademickiej, utrudniajgc
wszystkim studentom poczucie przynaleznosci i bycia docenianym.

Mikroagresja

to subtelne komentarze lub dziatania, ktére przekazuja komus negatywny
komunikat ze wzgledu na jego przynalezno$¢ do grupy marginalizowane;.
Przyktad: Pomimo wielokrotnego zwracania uwagi, nauczyciel konsekwentnie btednie
okresla ptec studenta/ki, uzywajgc nieprawidtowych zaimkow. Takie zachowanie moze
sprawic¢, ze student/ka czuje sie lekcewazony/a i marginalizowany/a, co sprzyja
powstawaniu wrogiego i nieprzyjaznego Srodowisko uczenia sie.

Molestowanie (z ang. harassment)

to zachowanie, ktére obraza czyjas godnosc i jest zwigzane z jedna

z podstaw dyskryminagji.

Przyktad: Student/ka wielokrotnie wygtasza niepozqdane i niestosowne komentarze

na temat wyglgdu rowiesnikéw, tworzgc tym samym wrogie i niekomfortowe srodowisko
uczenia sie. Takie zachowanie moze utrudniac ofierze udziat w zZyciu akademickim

i spotecznym, negatywnie wptywajgc na jego/jej ogolne doswiadczenie uniwersyteckie.
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Pozytywna dyskryminacja

oznacza preferencyjne traktowanie oséb nalezgcych do grup, ktdre byty
historycznie dyskryminowane lub niedostatecznie reprezentowane,

w celu stworzenia bardziej sprawiedliwego i réznorodnego srodowiska.
Przyktad (podaj inny dla pytania z karty): Polityka gwarantujgca przyjecie na uczelnie
okreslonego odsetka studentéw z niedostatecznie reprezentowanych w spotecznosci
akademickiej grup etnicznych, niezaleznie od ich osiggnie¢ i wynikéw w nauce.

Choc celem takiego rozwigzania jest promowanie réznorodnosci i integracji,

czasami moze ono prowadzi¢ do pomijania bardziej uzdolnionych kandydatéw wytqgcznie
ze wzgledu na ich pochodzenie etniczne.

Stronniczos¢ jezykowa (z ang. linguistic bias)

odnosi sie do systematycznego uzywania jezyka, ktéry odzwierciedla
i utrwala stereotypy lub uprzedzenia dotyczace okreslonych

grup spotecznych.

Przyktad: Nauczyciel moze konsekwentnie faworyzowac studentéw méwigcych

ze “standardowym” akcentem, kosztem tych postugujgcych sie wymowgq regionalng
lub obcobrzmigcq. Moze sie to przejawiac¢ m.in. w przyznawaniu wyzszych ocen
studentom moéwigcym w sposob uznawany za bardziej neutralny jezykowo.

Ukryte/nieSwiadome uprzedzenie (z ang. implicit bias)

to mimowolne przypisywanie pewnych cech okreslonym grupom
spotecznym, co wptywa na Twoje postrzeganie, postawe

i zachowanie wobec przedstawicieli tej grupy.

Przyktad: Nauczyciel nieSwiadomie faworyzuje studentéw ptci meskiej
podczas zajec¢. Moze czesciej zwracac sie do mezczyzn, zaktadajqc,

ze sq bardziej kompetentni, mimo ze kobiety w grupie sq rownie
zdolne. Takie uprzedzenie moze negatywnie wptywac

na zaangazowanie i pewnosc siebie studentek,
przyczyniajqc sie do tworzenia nierownego
srodowiska uczenia sie.
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