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Jezyk inkluzywny (inaczej wiaczajacy) nie dyskryminuje, zauwaza
wszystkie osoby i utatwia komunikacje w codziennym zyciu.
Jest tez po prostu wiasciwy, wiec w IKEA nieustannie sie go uczymy.
Teraz zachecamy réwniez Ciebie do zmieniania i upiekszania Swia-
ta stowem - w kohcu jezyk ksztattuje naszg rzeczywistosc.

Po lekturze LEKSYKONU DOBREGO JEZYKA zapewne zwrocisz
uwage na to, jak czesto w przestrzeni publicznej pojawiajg sie
okreslenia krzywdzace i wykluczajace. Zastapienie ich przyjaznym
jezykiem wcale nie jest trudne. IKEA to proste rozwigzania, dlatego
oddajemy w Twoje rece przejrzystg liste waznych pojec i okreslen,
ktére warto mie¢ na uwadze, przygotowang wraz z naszymi
partnerami. Lektura nie zajmie Ci duzo czasu, a majgc LEKSYKON
pod reka, szybko sprawdzisz, czy dobrane przez Ciebie zwroty lub
okreslenia mogg by¢ odebrane niezgodnie z Twoimi intencjami.

Wiecej o naszych dziataniach mozesz przec-
zyta¢ po zeskanowaniu kodu QR lub poprzez
bezposrednie wejscie na strone:

IKEA.pl/zmieniamynarracje



http://ikea.pl/zmieniamynarracje

Gdybym mogt zastagpi¢ czym$ okreslenie ,jezyk inkluzywny”, to
zastgpitbym je ,jezykiem empatycznym” lub wiasnie ,dobrym
jezykiem”. Bo chyba na tym, na wspolnym dobru to wszystko
powinno polega¢. Dobry jezyk to jezyk, ktéry polega nie na
wygtadzaniu réznic, lecz dostrzeganiu w nich szans, kultywowa-
niu bogactwa, ktére z nich wynika.

Jezyk empatyczny nie jest jezykiem oséb LGBTQ+, oséb z nie-
petnosprawnosciami, o innym kolorze skory, ktdrejkolwiek
z grup mniejszosciowych czy dotychczas wykluczanych lub styg-
matyzowanych. To jezyk, ktéry ma sprawia¢, ze w komunikacji
kazde z nas bedzie czuc sie potrzebne, widoczne i adekwatne. Ale
przeciez kazde z nas, to wtasnie réwniez grupy, ktére dotychczas
byty wykluczane, jezykowo niewidoczne lub stygmatyzowane.

Dobry jezyk to uwaga i czuto$¢, ktérymi obdarzamy reszte
spoteczenstwa. To uszanowanie potrzeb konkretnych grup
i jednostek. Od ujmowania tych, ktérzy w jezyku do tej pory
nie mieli miejsca, przez unikanie form, ktére stygmatyzowaty
konkretne grupy czy osoby, po najprostsze na S$wiecie
szanowanie woli kogo$, z kim rozmawiamy. Co przeciez stara-
my robi¢ sie na co dzien, prawda? Kiedy nasza rozmoéwczyni nie
chce, bySmy zwracali sie do niej per ,Agniesiu”, to po prostu nie
korzystamy z tej formy, bo tez dlaczego mielibySmy Swiadomie
sprawiad, ze ktos czuje sie gorzej?

Bo jezyk empatyczny to jezyk Swiadomy. To jezyk, ktéremu poswie-
camy chwile namystu. A przede wszystkim: to jezyk oparty na
niezwykle prostej zasadzie: nie stawiaj swojego przyzwyczajenia
ponad komfortem drugiej strony. Bo to, ze druga strona poczuje
sie w jezyku lepiej wcale nie znaczy, ze Ty bedziesz musiat_ poczué
sie gorzej.

Jezyk to nie jest puszka szprotek. Naprawde zmiescimy sie
W nim wszyscy.

Maciej Makselon
polonista, redaktor literacki, wyktadowca akademicki,
ambasador kampanii #ZmieniamyNarracje



Dymek czarny - okreslenia krzywdzace

lub wykluczajace

Dymek zotty - okreslenia, dzieki
ktérym nasz jezyk staje sie lepszy
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Osoby
z niepetnosprawnosciami

Rozdziat przygotowany przez Stowarzyszenie Mudita, ktére wspiera

tych, ktérzy bez przerwy troszczg sie o innych: bliskich oséb z nie-

petnosprawnos$ciami. Zapewnia wsparcie dla rodzin oraz opiekunéw

i opiekunek oséb z niepetnosprawnosciami przez miedzysektorowg
pomoc i budowanie Swiadomosci spoteczne;j.



Choroba czy niepetnosprawnos¢ nie definiujg osoby. Sko-
ro osoby, ktéra choruje na grype nie nazywamy ,grypo-
wiczem”, nie powinniSmy réwniez nazywa¢ 0s6b
doswiadczajacych anoreksji czy schizofrenii ,anorek-
tykami” czy ,schizofrenikami”. Nie powinnismy dopytywac
tez proaktywnie o czyja$ niepetnosprawnos¢. Uszanuj-
my prywatnos¢ i godnos¢ osoby z niepetnosprawnoscia,
dostrzegajac przede wszystkim jg i jej podmiotowos¢
- indywidualno$¢, doswiadczenia, uczucia - a nie jej trud-

nosci i ograniczenia.
H

Osoba niepelnosprawna - okredlenie to uznawane
czesto za etykietujgce, poniewaz pomija podmiotowos¢ danej
osoby, na pierwszym miejscu stawiajac jej niepetnospraw-
nos¢ na pierwszym miejscu. Jednak spora cze$¢ oséb z nie-
petnosprawnosciami  okreSla sie jako ,niepetnosprawny”
/ ,niepetnosprawna” i takg forme preferuje. A empatyczna komu-
nikacja polega na respektowaniu preferencji drugiej osoby.

- Jak méwic¢? Patrz: ,Osoba z niepetnosprawnosciq”, ale przede

wszystkim uszanuj wole drugiej osoby

Osoba uposledzona - okreslenie to, cho¢ bardzo negatywnie
nacechowane, wcigz funkcjonuje zaréwno w oficjalnej dokumen-
tacji medycznej, jak i w przestrzeni publicznej. Rodzice, osoby
reprezentujgce oswiate, osoby i instytucje dziatajagce na rzecz
0s06b z niepetnosprawnoscia intelektualng od wielu lat postulujg
potrzebe zmiany ich postrzegania.

- Jak mowic? Patrz: ,,Osoba z niepetnosprawnosciq”



Inwalida, kaleka, sprawny inaczej - stygmatyzujace zwro-
ty, ktére okreslajg osoby przez pryzmat ich ograniczen. Kazde
z tych okre$len oznacza czlowieka wymagajgcego specjalnej
troski, stabego i bezsilnego.

- Jak méwic? Patrz: ,,Osoba z niepetnosprawnosciq”

Osoba przykuta do wézka inwalidzkiego, inwalida na wézku,
kulawy - jezeli wozek badz kule umozliwiajg swobodne porusza-
nie sie to sg one sprzetami, ktére wyzwalajg, nie zas ograniczajg
czy “przykuwajg” osobe, ktéra z nich korzysta.

- Jak méwic? Patrz: ,,Osoba korzystajqgca z wézka”

Gluchoniemy - pojecie wskazuje, ze osoby gtuche sg tez nieme. To

btedne przekonanie, gdyz osoby te majg jezyk, dzieki ktéremu sie

komunikujg - jezyk migowy. Zdarza sie, ze myslimy tez o samym

pojeciu ,gtuchy_a” jako obrazliwym zwrocie. Nic bardziej mylne-

go.

- Jak moéwi¢? ,0Osoba niestyszqca / niedostyszqgca” lub Patrz:
.Gtuchy_a / gtuchy a”

Chory psychicznie - choroby psychiczne s3 trudne do

zdefiniowania.Niemajasnejgranicymiedzyzdrowiempsychicznym

a psychicznym stanem chorobowym, dlatego w nowoczesnej psy-

chiatrii czeSciej mowi sie o kryzysie, nie zas chorobie.

- Jak méwic¢? Patrz: ,0soba w kryzysie zdrowia psychicznego”,
»,0soba chorujgca na...”

Na ,ty” do dorostej osoby z niepetnosprawnoscia (szczegoélnie

intelektualng) - czesto zdrabniajac przy tym jej imie badz zwra-

cajac sie wytacznie do opiekuna osoby z niepetnosprawnoscia.

To infantylizujgce i naruszajace godnosc tej osoby.

-+ Jak mowic? Tak, jak do kazdej dorostej, obcej nam osoby, bez jej
pomijania



Ktos choruje na autyzm, autystyk - autyzm to nie choro-

bal W kontekScie spektrum autyzmu od lat moéwito sie

0 zaburzeniach, a dzi$ coraz czesciej o innej budowie uktadu ner-

wowego.

-+ Jak mowic? ,Ktos jest w spektrum autyzmu” lub patrz: ,,Osoba
neuroréznorodna”

Ktos cierpi z powodu niepetnosprawnosci - takie zdanie z géry
zaktada, ze dana osoba jest ofiarg swojej niepetnosprawnosci.
Kazdy i kazda z nas ma lepsze i gorsze chwile w zyciu, i moze
w danym momencie cierpien lub nie. Réwniez osoba z niepetno-
sprawnoscig wcale nie musi cierpie¢ z powodu swojego stanu
psychofizycznego. Unikajmy narracji opartej o kategorie cierpie-
nia lub / i bohaterstwa.

- Jak moéwic? , Ktos ma niepetnosprawnosc / doswiadcza niepetno-

sprawnosci”

Down - okreslenie uznawane za obrazliwe i stygmatyzujgce. Zu-
petnie pomija podmiotowos¢ osoby.
-+ Jak mdéwic? ,Osoba z zespotem Downa”

Karzet - pojecie obarczone negatywnymi konotacjami i postrze-
gane jako obrazliwe wobec 0s6b o nizszym wzroscie. Uzywanie
tego stowa jest krzywdzace i stygmatyzujgce, poniewaz okres-
la dang osobe jedng cechg fizyczng i nie uwzglednia jej petnej
tozsamosci.

-+ Jak mdéwic? ,0soba niskorosta / Osoba o niskim wzroscie”



Osoba z niepetnosprawnoscig (intelektualng, ruchowa...) - uzy-
wajgc tego pojecia, podkreslamy podmiotowos¢ danej osoby. Nie-
petnosprawnos¢ jej nie definiuje, a stanowi jedynie jedng z wielu
jej cech.

Osoba korzystajagca z wézka - uzywajac tego sformutowa-
nia, mowimy przede wszystkim o osobie, a wézek - réwniez na
poziomie komunikatu - pozostaje tylko tylko narzedziem, ktére
umozliwia jej poruszanie sie.

Osoba neuroréznorodna - uzywajac tego pojecia, przyjmujemy,
ze ludzie réznig sie sposobami postrzegania Swiata. Skupiamy
sie na réznicach miedzy osobami, a nie na ich deficytach.

Gtuchy_a / gtuchy_a - zapis Gluchy_a, wielkg literg, rozumiemy
jako identyfikowanie sie z Kulturg Gtuchych. Z kolei gtuchy_a
pisane matg literg oznacza po prostu osobe z powaznym defi-
cytem stuchu. Najlepiej dowiedzie¢ sie od samej osoby, jak chce,
aby jg opisywac.

Osoba niewidoma / osoba z niepelnosprawnosciag wzroku
- te okreslenia obiektywnie opisujg stan danej osoby.

Osoba w kryzysie zdrowia psychicznego - wyrazenie to odno-
si sie do konkretnej sytuacji, w ktorej osoba moze potrzebowac
wsparcia i leczenia, ale jednoczesnie podkresla, ze 6w kryzys to

sci.
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Osoba chorujgca na... - takie pojecie wskazuje, ze méwimy
0 osobie bedacej w okreslonym stanie psychicznym lub fizycz-
nym, a choroba to tylko jedna z jej cech / sytuacji, w ktérych sie
znajduje.

PRZYPOMINAMY
- Komunikujgc sie z osobg z niepetnosprawnosciq, przede
wszystkim mow do niej tak, jak ona sama sobie tego Zyczy. Nie

czuj sie niezrecznie, jezeli masz waqtpliwosci dotyczqce odpowie-
dniego zwrotu - po prostu zapytaj.

1



Osoby LGBT+

Rozdziat przygotowany przez Kampanie Przeciw Homofobii (KPH),

ktéra od 2001 roku buduje Polske réwnych praw, w ktérej szacunek

i godnosc¢ sg zagwarantowane wszystkim bez wzgledu na orientacje
seksualng, tozsamos¢ ptciowg i cechy piciowe.



Okreslenia, z ktérymi sie tutaj stykamy, dla czesci z nas,
mogg brzmiec obco albo niezrecznie, zwtaszcza jesli spo-
tykamy sie z nimi pierwszy raz. Nic w tym dziwnego - im rza-
dziej styszymy jakie$ wyrazenia, tym mniej naturalnie dla nas
brzmia. Nie znaczy to jednak, ze stowa, ktérych nie znamy,
nie sg poprawne.

Osoby LGBT+ wcigz narazone sg na co dzier na uprzedzenia
i krzywdzace okreslenia. Ponizej znajdziecie podpowiedzi,
jakich stéw i wyrazen warto uzywag, a jakich najlepiej byto-
by unika¢. Wazne jest, zeby nie zaktada¢ z g6ry tozsamosci
ptciowej, orientacji psychoseksualnej czy cech ptciowych
0s6b w oparciu o ich wyglad albo ekspresje. Jesli nie wiemy,
jak sie zwroci¢ do danej osoby, najlepiej po prostu zapytac.
Zdarza sie nam popetniac btedy i to jest OK - dzieki temu
mozemy sie wiele nauczyc!

Hf

-izmy (np. homoseksualizm, biseksualizm) - okreslenia konczgce
sie -izmem kojarzg sie z pojeciami medycznymi (nazwami choréb
lub zaburzeh) lub nazwami ideologii. Méwienie w ten sposob
o orientacjach psychoseksualnych zwigzane jest z ich przesztoscia,

kiedy byty traktowane jako zaburzenia.

- Jak moéwic? Patrz: -osci (np. homoseksualnos¢, biseksualnosc)

Srodowisko LGBT+ - opisywanie w ten sposéb oséb LGBT+

tworzy obraz jednorodnej grupy ze wspdlnym celem
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wspoélnymi wartosciami redukujgc réznorodnos¢ tozsamosci,
doswiadczen i przekonah oséb tworzgcych te spotecznosc.
Sugeruje tez wptyw otoczenia na to, jak osoby sie identyfikujg
- tak jakby orientacja psychoseksualna, tozsamos$¢ ptciowa czy
cechy ptciowe mogty by¢ kwestig wyboru.

- Jak mowic? Patrz: ,Spotecznosc”

Transseksualizm - przestarzate okreslenie bedgace kalka z jezyka
angielskiego. Btednie tgczy tozsamos¢ ptciowg z seksualnoscig,
a w oryginale kfadzie nacisk na pte¢ (ang. sex), sprowadzang
gtownie do narzaddéw piciowych. Dodatkowo koricowka -izm
sugeruje kontekst medyczny (patrz: -izmy).

-+ Jak mdéwic? Patrz: , Transpfciowosc”

Dwie plcie - okreslenie to sugeruje, ze istniejg tylko dwie picie,
co jest niezgodne z obecng wiedzg naukowg. Upraszcza to tez
ztozone, wielopoziomowe zjawisko, jakim jest ptec.

- Jak mowic? Patrz: ,,R6zne ptcie”

Zmiana pici - ten termin jest nieprecyzyjny i sugeruje,
ze tozsamosc ptciowa jest czyms, co mozna po prostu zmienic.
- Jak mowic? Patrz: ,,Proces korekty / uzgodnienia ptci”

Dewianci - pejoratywne i obrazliwe okreslenie sugerujgce
nie tylko to, ze osoby LGBT+ s3 odstepstwem od normy
spotecznej i moralnej, ale tez ze bycie osobg LGBT+ jest czym$
patologicznym i nieprawidtowym.

% Brak dobrego odpowiednika - nie uzywaj!

Ideologia LGBT+ - to okreslenie, ktére sugeruje, ze tozsamosc
ptciowa lub orientacja psychoseksualna os6b LGBTQIA+ to kwe-
stie politycznych lub / i ideologicznych przekonah. Zaktada tez ist-
nienie jakiejs jednorodnej grupy o wspoélnych wartosciach i prze-
konaniach, co upraszcza i redukuje réznorodne doswiadczenia
i tozsamosci tych oséb.

% Brak dobrego odpowiednika - nie uzywaj!
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.Nie interesuje mnie, kto z kim S$pi” - takie podejscie
sprowadza osoby LGBT+ tylko do tego, zkim mogg chcie¢ uprawiac
seks, i jest sposobem na zawstydzanie ich oraz spychanie kwe-
stii orientacji do sfery prywatnej. Odbiera tym samym
mozliwo$¢ méwienia o dyskryminacji i nieréwnosciach
w przestrzeni publicznej oraz w ogodle publicznego istnienia
0s6b LGBT+.

% Brak dobrego odpowiednika - nie uzywaj!

Odmienna orientacja - okreslenie to sugeruje, ze heteroseksual-
nos¢ jest jedyng ,wiasciwg” lub ,normalng” orientacjg psychosek-
sualng. W ten sposéb tworzy sie tez hierarchia orientacji, dzielgc
je nate ,zgodne znormga”ite ,inne".
- Jak mdwic? Uzyj okreslenia ,orientacja psychoseksualna” lub
.Jjedna z orientacji psychoseksualnych”

Zwigzek homoseksualny - okreslenie sprowadzajgce zwigzek
danych oséb do ich zaktadanej orientacji psychoseksualnej, nieu-
wzgledniajgce ich r6znorodnosci doswiadczen i tozsamosci.

-+ Jak mowic? Patrz: ,,Zwiqzek jednoptciowy/réznoptciowy”

Interseksualizm - okredlenie to, podobnie jak pozostate
z koncoéwka -izm, moze kojarzy¢ sie z zaburzeniem lub choroba.
Dodatkowo mylnie tgczy interptciowos¢ z seksualnoscia.

- Jak mowic? Patrz: , Interptciowosc”

Hermafrodytyzm - przestarzate medyczne pojecie uzywane

w stosunku do os6b interptciowych.
- Jak méwic? Patrz: , Interpfciowosc”
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LGBTQIAP+ - skrét reprezentujgcy: lesbijki, gejow, osoby
biseksualne, transpiciowe, queer, interptciowe, aseksualne,
aromantyczne, agender oraz panseksualne. ,+" uwzglednia
wszelkie niewymienione tozsamosci, ktérych jest bardzo duzo
i ktérych wcigz przybywa - wynika to z potrzeby znajdowania
precyzyjnych poje¢ do opisania siebie i swojego doswiadczenia.
Mozesz spotkac sie réwniez z krotszymi wersjami skrotu jak:
LGBT+, LGBTQ+, LGBTQI+ czy LGBTQIA+.

-08ci (np. homoseksualnosé, biseksualnos¢) - okresle-
nia z koncéwka -0s¢ nie kojarza sie z terminami medycznymi,
sg bardziej neutralne.

Spotecznosé LGBT+ - lepiej oddaje réznorodnos¢ i ktadzie akcent
na to, ze jest to grupa o0séb o réznych tozsamosciach, doswiad-
czeniach i przekonaniach.

Tozsamosc¢ piciowa - poczucie pici danej osoby. Uwzglednia
ztozonos¢ wielopoziomowego zjawiska, jakim jest ptec.

Transptciowo$¢ - bardziej neutralne okreSlenie, zwracajgce
uwage na niezgodnos¢ tozsamosci piciowej z plcig przypisang
przy urodzeniu.

Niebinarnos¢ - uwzglednia to, ze ptec jest spektrum, a nie prostym

podziatem na mezczyzn i kobiety. Osoby niebinarne to takie, ktére
nie czujg sie tylko kobieta lub tylko mezczyzna.
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Interpiciowos¢ - pojecie zbiorcze dotyczace 0s6b, ktore rodzg sie
z ciatem, ktére nie wpisuje sie w medyczne lub spoteczne oczeki-
wania tego, jak wygladaja lub funkcjonujg ciata typowych kobiet
i mezczyzn.

Zréznicowane cechy piciowe - okreslenie opisujace w sposob
neutralny réznorodnos¢ cech piciowych, z ktérymi rodza sie oso-
by interptciowe.

Rézne ptcie - nie sprowadza pici tylko do dwdch kategorii,
nie tworzy zamknietego katalogu.

Proces korekty / uzgodnienia ptci - prawidtowe okres$lenie pro-
cesu tranzycji (gtéwnie jego medycznych i prawnych aspektéw),
polegajgcego na dopasowaniu réznych elementéw zycia do pici
odczuwanej, skorygowanie efektéw btednego przypisania pici
przy urodzeniu, np. poprzez terapie hormonalng, zabiegi chirur-
giczne lub zmiane danych urzedowych.

Orientacja psychoseksualna - okreslenie obejmujgce szerzej
rézne aspekty orientacji (m.in. seksualnej i romantycznej), jak
np. to, w osobach jakiej pici sie zakochujemy, do kogo odczu-
wamy pocigg seksualny, z kim tworzymy relacje romantyczne
i seksualne. Oddaje réwniez to, ze orientacje odczuwamy na wielu
poziomach i w réznych sferach zycia.

Zwigzek jednoptciowy / réznopiciowy - przeniesienie akcentu
z orientacji os6b w danym zwigzku na ich tozsamos¢ piciows, le-
piej oddajgce réznorodnos¢ doswiadczen bez sprowadzania os6b
w zwigzkach do ich postrzeganej orientacji.

Wiaczajgce formy jezykowe: osobatywy, iksatywy, formy
z podiogg - formy, za pomocg ktérych mozemy sie zwracac
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do osdb, uwzgledniajgc rézne tozsamosci piciowe. Osobatywy
tworzymy poprzez potgczenie stowa,,0soba” i imiestowu albo przy-
miotnika lub poprzez potgczenie z czasownikiem (np. osoba stu-
dencka, osoba uczaca sie, osoby zrobity). Iksatywy to formy z X",
ktory zastepuje czes¢ stowa wskazujgcg na rodzaj meski lub zenski
(np. studentx, uczenx, zrobilx$my). W tzw. formach z podtogg
stosujemy podkresinik jako symboliczng przestrzen ,pomiedzy”
(np. student_ka, zrobil_smy).

Caty czas zwieksza sie nasza $wiadomos¢ i wiedza o doswiad-
czeniach 0séb z grup mniejszosciowych. Swiat otwiera sie na
réznorodnos¢ spychang dotad na marginesy i nareszcie zaczyna
uznawac jg w koncu za nasze bogactwo, przestaje by¢ monolitem.
Ta réznorodno$¢ znajduje odzwierciedlenie w jezyku. Uczenie sie
nowych stéw, ktérych ciggle przybywa, czasami moze by¢ frustru-
jace, wymaga tez wiekszego wysitku. Dlaczego jednak warto to
robi¢? Moze to wiasnie dzieki Tobie jaka$ osoba poczuje sie bez-
pieczniej.

Materiat zostat opracowany we wspétpracy KPH z Michaling Pagowska
(a-spekt.edu).
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MniejszosSci narodowe
I etniczne

Rozdziat przygotowany przez Stowarzyszenie Laboratorium Dziatan

dla Pokoju Salam Lab, ktérego misjg jest budowanie mostéw

miedzy réznymi spotecznosciami narodowosciowymi i wyznanio-

wymi, wspieranie miedzykulturowego dialogu i przeciwdziatanie

dyskryminacji oraz Fundacje W Strone Dialogu budujacg Polske

przysztosci, w ktérej spotecznos¢ romska jest traktowana na réwni
zinnymi.



STEREOTYPY to uogdlnione, uproszczone przekonania
rozpowszechniane w danej spotecznosci na temat innych
grup lub oséb, ktére do tych grup naleza. To btgd poznawczy
polegajacy na tym, ze przypisujemy takie same cechy wszy-
stkim osobom, ktére nalezg do danej grupy, bez wzgledu
na rzeczywiste réznice pomiedzy nimi, podczas gdy cechy
te sg wtasciwe do opisu jednostek, a nie catych grup. Nosni-
kiem stereotypOw jest nasz jezyk. Stereotypy zazwyczaj s3
podstawa uprzedzen.

i

zydzi¢ - to negatywne okre$lenie pochodzi od wyznawcy judaizmu
(zyd), oznacza ,zatowac¢ komus”, , przesadnie oszczedzac”.
% Nie uzywaj!

Murzyn - pochodzi od tacinnskiego stowa maurus, co oznacza
czarny. W jezyku staropolskim murzy¢ oznaczato: brudzi¢,
czerni¢. Obecnie w jezyku potocznym funkcjonuje wiele wyrazen
ze stowem Murzyn, ktére sg obrazliwe i tworzg negatywny obraz
0s6b o czarnym kolorze skory.

- Jak méwic? Patrz: ,,Osoba czarna”

Eskimosi - rdzenni mieszkancy obszaréw arktycznych i subark-
tycznych Grenlandii, Kanady, Alaski i Syberii. Okreslenie Eskimosi
jest narzucong kolonialng nazwg, odrzucong przez mieszkahcéw
i mieszkanki tych regionéw.
-+ Jak méwic? Patrz: , Inuici”
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Indianie - czyli osoby zamieszkujgce Ameryke Péthocng i Potudnio-

wa. To narzucona kolonialna nazwa, ktora jest bardzo ogdlnikowa

i zupetnie nie oddaje r6znorodnosci rdzennych spotecznosci.

-+ Jak méwi¢? ,Ludnos¢ rdzenna”, ,rdzenni mieszkaricy”, ,rdzen-
na spotecznos¢”, a najlepiej stosuj nazwy konkretnych grup et-

nicznych

Cygan - w jezyku polskim oraz innych wariantach jezykowych (np.
niemiecki Zigeuner) jest egzoetnonimem (nazwa grupy etnicznej
nadana przez nie-Romow) i zostato przyjete oraz stosowane przez
cztonkow i cztonkinie tej grupy jako nazwa wtasna. W polszczyznie
okreslenie to ma jednak pejoratywny charakter, poniewaz stowo
Cygan stato sie synonimem ktamcy, oszusta, kretacza.

- Jak moéwic? Patrz: ,,Rom, Romka, Romowie”

cyganié€ - stowo pochodzi od wyrazu ,cygan”, czyli obrazliwego
i niepoprawnego okreslenia na osoby pochodzenia romskiego.
Oznacza ,0szukiwac”, ,oktamywac”.

% Nie uzywaj!

Romowie = nomadzi, wedrowcy - nie wszyscy europejscy
Romowie prowadzili w przesztosci wedrowny tryb zycia. Wedtug
badaczy Romowie o tradycjach nomadycznych byli mniejszoscig
(okoto 30%). Tak wiec opisywanie wszystkich oséb romskich jako
nomadow_ki jest nieuzasadnione. Wyobrazony nomadyczny tryb
zycia, z ktéorym Romowie i Romki popularnie sg utozsamiani, stoi
u podstaw uprzedzen i dyskryminacji, ktérych przejawy mozna za-
obserwowa¢ we wszystkich krajach i niemal w kazdym momencie
w historii.

Romowie = obcy - Romowie i Romki urodzeni w Polsce sg obywa-

telami i obywatelkami panstwa polskiego. Jest to obrazliwe dys-
kryminujgce skojarzenie.
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Rumuni / Rumunki - Rumunia jest jednym 2z kra-
jow europejskich, w ktéorym Romowie stanowig liczng
mniejszos¢. Nie jest to jednak kraj pochodzenia oséb romskich.
Praojczyzng Roméw s3 Indie. To stamtgd wyemigrowali oni do Eu-
ropy miedzy V a X wiekiem, prawdopodobnie w kilku falach migra-
cyjnych.

Osoba czarna - w jezyku nie funkcjonuje stowo biatoskoéry, tylko
biaty, zatem analogicznie stosuj okreslenie osoba czarna, a nie
czarnoskéra. Jednak tak naprawde sytuacji, w ktérych kolor skoéry
miatby by¢ najistotniejszg czescig przekazu, jest stosunkowo
niewiele.

Inuici, Inuitki - stowo to pochodzi od wystepujgcej w rdzennym
jezyku nazwy witasnej Inuit, co oznacza ,ludzie”. Jest to poprawne
okreslenie na rdzennych mieszkancéw obszaréw arktycznych
i subarktycznych Grenlandii, Kanady, Alaski i Syberii.

Rom, Romka, Romowie - wywodzg sie z jezyka romskiego
i w odréznieniu od stowa ,Cyganie” sg wilasnymi nazwami et-
nicznymi - endoetnonimami. W jezyku romskim Rom znaczy
«Cztowiek, mezczyzna".
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Osoby z dosSwiadczeniem
migracji

Rozdziat przygotowany przez Fundacje Ocalenie, ktéra dziata na

rzecz oséb migranckich i uchodzczych od 23 lat, pomagajac im

budowac nowe zycie w Polsce. Udziela pomocy prawnej i psycho-

logicznej, materialnej, prowadzi doradztwo zawodowe, organizu-

je kursy jezyka polskiego oraz zajecia tutoringowe dla mtodziezy
cudzoziemskiej.



H

Kryzys migracyjny/ uchodzczy - okreslenie nasuwajgce skojarze-
nia z katastrofg, kataklizmem. Ludzie w potrzebie nie sg katastro-
fa. W kontekscie ucieczki duzej liczby oséb z objetej konfliktem
zbrojnym Ukrainy takze nie méwimy o kryzysie uchodzczym, a po
prostu o wojnie w Ukrainie lub rosyjskiej inwazji na Ukraine.

- Jak mowic? Patrz: , Kryzys polityki migracyjnej”

Fala, zalew, naplyw - kojarzenie migracji z katastrofami
naturalnymi, ktérych nie da sie zatrzymaé, sugeruje, ze obecnos¢
migrantéw i migrantek moze wywotac znaczne szkody i zniszcze-
nia zagrazajgce zyciu lub zdrowiu spoteczenstwa przyjmujgcego.
Taka narracja wzmacnia stereotypy i wywotuje nieche¢ lub strach.
% Brak dobrego odpowiednika - nie uzywaj!

Kraje trzeciego Swiata, kraje stabo rozwiniete - sg to prze-
starzate okreslenia panstw rozwijajgcych sie, ktére wyraznie
stawiajg je na dole hierarchii, nasuwajac skojarzenia z zacofa-
niem, biedg i innymi stereotypowymi cechami.

- Jak je zastqpic? Patrz: “Globalna Pétnoc i globalne Potudnie”

Migrant ekonomiczny / migrantka ekonomiczna - postugujac
sie tymi okresleniami, upraszczamy cate spektrum przyczyn i kon-
tekstéw migracji. Moze to demonizowac i pogtebiac krzywdzgce,
stereotypowe skojarzenia dotyczgce migracji.

% Brak dobrego odpowiednika - nie uzywaj!
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Nielegalny migrant / nielegalna migrantka - bardzo
krzywdzace i stygmatyzujgce okreslenie, ktére powinno catkowi-
cie znikng¢ z dyskusji o migracji. Zaden cztowiek nie jest nielegal-
ny. Nielegalny moze by¢ czyn, jak kradziez czy fatszerstwo.

% Brak dobrego odpowiednika - nie uzywaj!

Asymilacja i integracja - pojecia te w réznych wypowiedziach
medialnych traktowane sg jako tozsame, mimo ze majg catko-
wicie inne znaczenie. W integracji zaktada sie aktywne dziatanie
obu stron - zaréwno osdb z doswiadczeniem migracji, jak i 0séb
ze spoteczenstwa przyjmujgcego. Migranci i migrantki podejmujg
wysitek, aby wigczy¢ sie w zycie spoteczne obywateli i obywatelek
kraju docelowego, nie rezygnujac jednoczesnie z wiasnej kultury.
Ludno$¢ przyjmujagca otwiera sie na budowanie relacji z nowo
przybylymi. Integracja opiera sie na wspotistnieniu i wzajemnej
akceptacji kultur. Asymilacja to tzw. ,zlanie sie” z wiekszoscia.
Osoby migranckie catkowicie rezygnujg z kultury kraju pocho-
dzenia i przyswajajg nowe normy oraz wartosci kulturowe.
W integracji uznaje sie prawo jednostki do wtasnej tozsamosci
kulturowej, w asymilacji wymaga sie porzucenia swojej tozsamosci
na rzecz spoéjnej kultury.

% Stosuj odpowiednio - to nie sq synonimy!

Inwazja (w stosunku do oséb uchodzczych) - pojecie wy-
wodzgce sie ze stownictwa wojennego, ktére podobnie jak ,na-
jazd" czy ,szturm” wzmacnia stereotypy i wywotuje niechec
lub strach, fatszujgc przy tym skale migracji. Osoby uciekajgce
z kraju pochodzenia z obawy przed przesladowaniem nie prze-
prowadzajg inwazji, tylko szukajg bezpieczenstwa i nadziei
na lepsze zycie. Uzywanie takich okreslen jest przejawem dehu-
manizacji i przyczynia sie do negatywnego nastawienia wobec
cudzoziemcéw i cudzoziemek.

% Brak dobrego odpowiednika - nie uzywaj!
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Kryzys polityki migracyjnej - bardziej trafne okreslenie mogace
zastapi¢ krzywdzace ,kryzys migracyjny / uchodzczy”. Problemem
nie sg ludzie w sytuacji kryzysowej, a brak spojnej i przemyslanej
polityki migracyjne;j.

Globalna Pétnoc i globalne Potudnie - globalna P6tnoc to kra-
je o wysokim wskazniku rozwoju gospodarczego, a globalne
Potudnie to panstwa stanowigce wiekszos¢ Swiata i znajdu-
jace sie w trudniejszej sytuacji gospodarczej. Podziat ten nie
jest doskonaly i zdecydowanie nie zawsze ma odzwierciedle-
nie w potozeniu geograficznym, ale jest znacznie mniej styg-
matyzujacy niz opis dzielgcy Swiat na pierwszy, drugi i trzeci.
Zawsze jednak, gdy mamy takg mozliwos¢, warto precyzyjnie
nazywac panstwa, o ktérych méwimy, a nie uzywac okreslen
zbiorczych.

Osoba z doswiadczeniem uchodZzczym - zgodnie z konwencjami
genewskimi uchodzZcg lub uchodzZczynig nazywamy osobe, ktéra
ma obywatelstwo danego kraju, ale przebywa poza nim i nie chce
do niego powrdcic. Dzieje sie tak na skutek uzasadnionej obawy
przed przesladowaniem ze wzgledu na rase, religie, narodowos¢,
przynalezno$¢ do okreslonej grupy spotecznej lub poglady poli-
tyczne. A dlaczego warto postugiwaé sie pojeciem ,osoba z do-
Swiadczeniem uchodzczym”? Poniewaz doswiadczenie przymu-
sowej migracji nie jest jedynym doswiadczeniem oséb, ktoére
opuscity swéj kraj w poszukiwaniu bezpieczenstwa. Pierwszy
zawsze powinien by¢ dla nas cztowiek (osoba), a dopiero pozniej
jego doswiadczenie, przynaleznosc¢ czy cecha.
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Osobaw drodze - okreslenie podkreslajgce proces, tymczasowos¢
migracji. Ostatecznie wiekszo$¢ z nas marzy przeciez o tym samym
- bezpiecznym domu.
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Osoby miodsze i starsze

Rozdziat przygotowany przez Krajowy Instytut Gospodarki Se-

nioralnej w ramach programu certyfikacji organizacji Pracodawca

Dialogu Pokolen. Misjg Instytutu jest gromadzenie wiedzy i przygo-

towywanie rozwigzan majgcych na celu dostosowanie gospodarki
i spoteczenstwa do dtugowiecznosci.



Ageizm - z angielskiego ageism. To dyskryminacja z uwagi
na wiek, ktéra dotyka zaréwno miodsze, jak i starsze osoby.
Przejawia sie w formach takich jak: autoageizm, czyli brak
akceptacji wtasnego wieku, oSmieszanie, segregacja, nie-
dostrzeganie, mikroagresje stowne.

Réznorodnos¢ wieku a inkluzywnos¢ - te pojecia bywaja ze
sobg mylone lub uzywane zamiennie. R6znorodnos¢ jest fak-
tem - po prostu jesteSmy w réznym wieku. Inkluzywnos¢ za$
jest skutkiem podjetych dziatari. Budowanie i wspieranie
inkluzywnosci, w tym tej zwigzanej z wiekiem, jest poza-
dane. Inkluzywnos$¢ wobec wieku dotyczy kazdego wieku,
dlatego tez nie mozna postugiwac sie tym pojeciem w sto-
sunku do wybranej grupy wiekowej. “Inkluzywnos¢ wobec
0s6b 50+" jest zatem btednym zatozeniem.

Silver tsunami - czeste okreslenie obecnych zmian de-
mograficznych, a dokfadnie zjawiska starzejgcego sie
spoteczenstwa. Nie jest ono trafne, gdyz tsunami jest zja-
wiskiem nagtym, niepozadanym i groznym, wrecz niszczy-
cielskim. Zmiany demograficzne polegajace, m.in. na wy-
dtuzeniu zycia sg czyms, na co pracowaliSmy cate dekady
i z czego powinnismy sie tylko cieszy¢, ale tez do czego war-
to sie dobrze przygotowac.
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Boomer - okreslenie pochodzi od nazwy pokolenia o0séb
urodzonych w latach 1946-1964 - Baby Boomers, ktére z czasem
stato sie przezwiskiem. Oznacza osobe starszg wiekiem, ktora
nie nadaza za wspotczesnym Swiatem. Wedle stereotypu
osoba ta czesto wykazuje sentyment do przesztosci i brak
zrozumienia mtodszych pokolen. Uzywane réwniez w powiedzeniu
.OK Boomer”, ktore jest aroganckg odpowiedzig mtodszych oséb
na niewiedze lub niezrozumienie jakiego$ zagadnienia, zjawiska
przez osobe starsza.

% Brak dobrego odpowiednika (z uwagi na kontekst uzycia)

- nie uzywaj!

Z6ttodziéb - stowo w sposéb lekcewazgcy taczace miody wiek
z brakiem doswiadczenia. Osoby mtode czesto nazywane sg tak
przez starszych (np. w miejscu pracy).

- Jak mowic? Patrz: ,,Osoba niedoswiadczona / poczgtkujgca”

Stuchaj, co do ciebie méwie - sformutowanie, ktore stosowane
jest w stosunku do os6b mtodszych, zakorzenione w pojeciu bez-
wzglednego szacunku wobec oséb starszych. Idea szacunku nie
jest potgczona z réznicg wieku. Szacunek nalezny jest kazdej oso-
bie, niezaleznie od tego, ile ma lat. Dodatkowo, prowadzenie roz-
mowy w ten sposob wyklucza che¢ czy mozliwos$¢ dialogu.

-+ Jak méwic? Patrz: ,,Porozmawiajmy”

Ja w twoim wieku... - najczesciej stosowane wobec 0s6b
mtodszych. Budzi w nich automatyczny bunt i sprzeciw, bo
czesto intencjg takiej wypowiedzi jest deprecjonowanie 0so6b
w miodszym wieku (,Ach, ta dzisiejsza mtodziez..."). Podobne sfor-
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mutowanie z tej samej grupy to: ,Jak bedziesz w moim wieku...".
% Brak dobrego odpowiednika - nie uzywaj!

Za moich czaséw... - kolejne sformutowanie (obok ,Ja w twoim
wieku"), ktére moze by¢ przyczyng sporéw pokoleniowych. Stawia
jedng grupe (oséb starszych) albo konkretne czasy (przeszte) wyzej
od innych (oséb mtodszych, terazniejszych czaséw, przysztosci).
% Brak dobrego odpowiednika - nie uzywaj!

Jak na swéj wiek... - okreslenie, ktore bardzo czesto w inten-
cji autora jest komplementem (,Dobrze wygladasz, jak na swoj
wiek”, ,Jeste$ bardzo dojrzaty_a jak na swéj wiek”, itp.). Tymczasem
okreslenie to sugeruje, ze w swoim wieku, jakikolwiek by byt, po-
winnismy wygladac¢ lub zachowywac sie w okreslony sposéb. Czes-
to nie jest zatem komplementem, a przyktadem mikroagres;ji.

-+ Jak mowic? Zamiast tego okreslenia postaw po prostu kropke,

4

np. ,Dobrze wyglgdasz”, ,Jestes bardzo dojrzaty_a”

Co ty mozesz wiedzie€... - sformutowanie stosowane zaréwno
wobec 0séb starszych, jak i mtodszych, sugerujgce, ze rozméwca
z racji swojego wieku nie ma wiedzy, nie zna sie na temacie roz-
mowy. Blokuje to mozliwos¢ wymiany doswiadczen i konstrukty-
whnego dialogu.

-+ Jak méwic? ,Co uwazasz na ten temat?”

Starszym nalezy sie szacunek - sformutowanie, ktdre nie powin-
no by¢ negatywne, ktére kierowane jest do os6b mtodszych jako
mikroagresja. Szacunek nalezy sie kazdej osobie, bez wzgledu
na wiek.

% Brak dobrego odpowiednika - nie uzywaj!
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Silvers - ulubione okreslenie w branzy reklamowej. Niewiele os6b
starszych je lubi i rozumie, zatem w szerszym uzyciu bywa nie-
praktyczne i niezrozumiate.

Senior / seniorka - nie ma jednej definicji tego stowa. Nie ma tez
konkretnej granicy wieku, od ktérej mozemy kogos$ tak nazywac.
Czesto uzywane, a nawet naduzywane, dla okreslenia oséb 60+ czy
nawet mtodszych. Wywotuje sporo zamieszania, gdyz wiele os6b
starszych nie utozsamia sie i nie czuje sie seniorem / serniorka.
O ile w odniesieniu do pewnej grupy spotecznej oséb starszych
uzycie tego stowa jest poprawne, to w ujeciu jednostkowym moze
krzywdzi¢ i stygmatyzowac.

Babcia, dziadek - te pojecia okreslajgce role w rodzinie moga by¢
uzywane w takim gronie, gdzie faktycznie okreslone osoby petnig
funkcje babci czy dziadka. W innym kontekscie nie powinno sie
0 nie siegac

Osoba starsza - bezpieczne i niestygmatyzujgce okreslenie dla
0s6b, ktdre osiggnety juz dany wiek: wedtug ustawy osoba koja-
rzona z wiekiem 60+, a potocznie uzywane najczesciej w stosun-
ku do oséb 70+.
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Osoba dojrzata - bezpieczne i niestygmatyzujgce okreslenie
dla oséb 50+ lub 60+.

Osoba niedoswiadczona / poczagtkujgca - brak doswiadcze-
nia nie jest skorelowany z wiekiem. Sg sytuacje, gdy zaréwno
osoby starsze, jak i mtodsze nie majg wiedzy czy doswiadczenia
w jakim$ obszarze. Takie pojecie, w przeciwienstwie do okreslenia
»20ttodziob”, nie jest lekcewazace i obrazliwe.

Porozmawiajmy... - dobry sposdb, by wejs¢ w dialog
z 0sobg starsza lub mtodszg, nawet w sytuacji, gdy sie nie
zgadzamy lub nie rozumiemy. lJest zaproszeniem do wy-
miany zdan przy zachowaniu szacunku wobec rozmoéwcy.
~Porozmawiajmy” nie wartosciuje i nie tworzy hierarchii.
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Mikroagresje
I dyskryminacja

Rozdziat przygotowany przez Stowarzyszenie NOMADA dziata-

jace na rzecz praw cziowieka. Stowarzyszenie pracuje wsréd

spotecznosci migranckich, mniejszosci etnicznych i religijnych

oraz grup wykluczonych. Wspiera tez edukacje dzieci z doswiad-

czeniem migracyjnym, prowadzi dziatania antydyskryminacyjne

i pomaga osobom przebywajacym w strzezonych o$rodkach dla
cudzoziemcow.




Mikroagresje (lub mikronieréwnosci) to przekazy, werbalne
i niewerbalne, ktére - wyrazone w pozornie pozbawiony
znaczenia i nieszkodliwy sposéb - niosg za sobg uprzedzenia
i dyskryminacje.

To drobne, czesto nieintencjonalne zachowania lub komu-
nikaty prowadzace do wykluczenia oséb, ktére w danym
Srodowisku stanowig mniejszos¢, wyrézniajg sie, posiadajg
mniej wiadzy. Mikronieréwnosci dotyczg cech, na ktére oso-
ba nie ma wptywu np. pte¢, kolor skéry, pochodzenie, orien-
tacja psychoseksualna.

Nadawcami mikroagresji sg osoby uprzywilejowane, ktére
czesto usprawiedliwiajg sie brakiem ztych intencji, umniej-
szajg znaczenie sytuacji, ttumaczac, ze to tylko zarty lub
nieistotne uwagi.

Hf

Przyktady mikronieréwnosci:

deprecjonujgce uwagi, gesty, mimika, komentarze, po-
zorne komplementy, zarty ukazujgce pogardliwy stosunek
do osoby, unikanie, ignorowanie, przerywanie, zlecenie za-
dan na podstawie skojarzeh zwigzanych z tozsamosciag
lub przynaleznoscig grupowg, a nie na podstawie kompetencji.
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To wypowiedzi, takie jak:

X X X X X

X X X X

»Skad jestes? A skad tak naprawde pochodzisz?”
.Dobrze prowadzisz jak na kobiete".
»Moge dotkngc twoich wtoséw? Sg prawdziwe?”

,Swietnie méwisz po polsku!” (do osoby o czarnym kolorze
skory)

Lrudno mi wymowi¢ twoje imie, moge do ciebie moéwic
Janek?”

»Kto w waszym zwigzku jest mezczyzng?”

»Brzmisz jak biata osoba”.

»Jestes na to za stara_y / za mtoda_y".

.Nie wygladasz na lesbijke".

To zachowania, takie jak:

X

X

X

Chwytanie za torebke / plecak, gdy do autobusu wchodzi oso-
ba ze spotecznosci romskie;.

Zwracanie sie do kobiet po imieniu lub zdrobnieniem imienia,
a do mezczyzn, zaznaczajac stanowisko lub tytut naukowy.

Mechanik, ktéry w obecnosci wiascicielki samochodu zwraca
sie do towarzyszgcego jej mezczyzny.

Reaguj, jesli doswiadczasz migroagres;ji lub jestes jej

Swiadkiem:

- dopytaj: ,Co masz na mysli?” lub

-~ powiedz: ,Zle sie czuje, gdy stysze takie uwagi”, ,Mnie
to nie smieszy”.
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Dyskryminacja to nieréwne, gorsze, niesprawiedliwe
traktowanie osoby z powodu jej przynaleznosci grupowej,
wyréznionej na podstawie jednej cechy.

Do dyskryminacji czesto dochodzi wtedy, gdy istnieje
dysproporcja w dostepie do wtadzy, kiedy jedna osoba jest
w lepszej pozycji niz inna lub w grupie, w ktérej istnieje
hierarchia. Dyskryminacja moze zachodzi¢ miedzy dwiema
jednostkami, jednostkg a grupg lub pomiedzy grupami.

Stereotyp + uprzedzenie + wtadza = dyskryminacja

Rodzaje dyskryminacji:

seksizm - dyskryminacja ze wzgledu na ptec

rasizm - dyskryminacja ze wzgledu na kolor skéry

homofobia - dyskryminacja ze wzgledu na orientacje psychoseksualng
transfobia - dyskryminacja oséb transptciowych

klasizm - dyskryminacja ze wzgledu na status spoteczno-ekonomiczny
ableizm - dyskryminacja ze wzgledu na niepetnosprawnos¢

ageizm - dyskryminacja ze wzgledu na wiek

romofobia - dyskryminacja oséb ze spotecznosci romskiej

antysemityzm - dyskryminacja Zydéw i Zydéwek
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islamofobia - dyskryminacja muzutmanéw i muzutmanek

ksenofobia - nieche¢, strach przed osobami odmiennymi niz
przedstawiciele_ki grupy, z ktérg sie utozsamiamy, moze dotyczy¢, np.
pochodzenia, narodowosci, wyznania czy innej kultury.

dyskryminacja intersekcjonalna - inaczej krzyzowa - sytuacja,
w ktérej osoba doswiadcza dyskryminacji ze wzgledu na wiecej niz
jedng ceche swojej tozsamosci.

Reaguj na dyskryminacje:
- nozwij sytuagje i jg zatrzymaj
- ujawnij i zgtos osobom przetozonym
- wesprzyj osobe, ktéra doswiadcza dyskryminacji
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