Numer modutu

3

Tytut modutu Rozwigzywanie problemoéw zwigzanych z uprzedzeniami w
Srodowisku zawodowym
Opis modutu Celem tego modutu jest podniesienie Swiadomosci na temat

wptywu uprzedzen i dyskryminacji w Srodowisku
zawodowym. Wpisuje si€ on w szerszy program kursu,
wyposazajgc uczestnikdw w praktyczne strategie wspierania
inkluzywnych miejsc pracy. Modut obejmuje takie tematy, jak
rozpoznawanie nieSwiadomych uprzedzen, radzenie sobie z
mikroagresjami oraz opracowywanie polityk
antydyskryminacyjnych. Poprzez interaktywne ¢wiczenia
uczestnicy zastanowig sie€ nad wlasnymi uprzedzeniami i
nauczg sie, jak przeciwdziata¢ zachowaniom
dyskryminacyjnym w Srodowisku zawodowym.

Rezultaty uczenia si¢

K3: RozpoznawaC wptyw uprzedzen i dyskryminacji w
Srodowisku zawodowym.

S1: Zastosuj strategie zwalczania uprzedzen i dyskryminacji.
C1: Zastandw sie nad osobistymi uprzedzeniami i ich
wptywem na interakcje w miejscu pracy

Inkluzywne Srodki
lokalizacji i dostepnosci

Modut zawiera réznorodne scenariusze i studia przypadkéw
odnoszgce si€ do réznych dziedzin zawodowych,
zapewniajgc spéjnos¢ miedzy kulturami. Materiaty
pomocnicze i filmy wspierajg rézne style uczenia sie.
Cwiczenia zostaty zaprojektowane tak, aby mozna je byto
dostosowac do lokalnych warunkdéw, umozliwiajgc
uczestnikom zaangazowanie si€ w sposéb odpowiadajgcy ich
potrzebom, na przyktad poprzez pisemne refleksje lub
dyskusje grupowe. Priorytetem jest bezpieczenstwo
psychologiczne, z mozliwo$cig prowadzenia prywatnego
dziennika lub rezygnacji z dyskusji na tematy wrazliwe.

Innowacje w metodach
nauczania stosowanych w
zajeciach

Modut wykorzystuje interaktywne metody pedagogiczne,
takie jak odgrywanie rél, dzienniki refleksyjne i analiza
polityki, aby pogtebiC zrozumienie. Cwiczenia takie jak
»Spacer po przywilejach” i ,Piramida wykluczenia
zawodowego” wykorzystujg uczenie si€ przez
doSwiadczenie, aby uwypukli¢ systemowe uprzedzenia.
Scenariusze z zycia wziete i dyskusje grupowe zachecajg do
wspolnego rozwigzywania problemow, a zasoby
multimedialne (np. filmy) wzmacniajg zaangazowanie.




Nacisk na praktyczne strategie, takie jak reagowanie na
mikroagresje, zapewnia uczniom mozliwo$¢ zastosowania
wiedzy w kontekScie zawodowym.




Nr Tytut aktywnosSci Krétki opis
aktywn
osci
1. Uczestnicy identyfikujg swoje nieSwiadome
uprzedzenia i zastanawiajg si€ nad nimi poprze
Badanie osobistych ’p .Z Z. . : . 1981 . P . przez
uorzedzen Cwiczenia i dyskusje w parach, skupiajgc sie na tym, w
P jaki sposdb te uprzedzenia mogg wptywac na interakcje
W miejscu pracy.
2. Uczestnicy analizujg wptywy spoteczne i osobiste
ksztattujgce ich poglady na temat rél zawodowych,
Krag wptywow 1 Pogiady T . WY
krytycznie badajgc, w jaki sposéb uprzedzenia
ograniczajg szanse grup marginalizowanych.
3. Grupy analizujg, w jaki sposéb uprzedzenia w miejscu
. . . pracy narastajg na pieciu poziomach (np. zarty —
Piramida wykluczenia . . ) .
dyskryminacja) i opracowujg interwencje majgce na
zawodowego . . .
celu rozwigzanie problemu uprzedzen na wczesnym
etapie.

q, AktywnoS$¢ symulacyjna, w ktorej uczestnicy poruszajg

sie do przodu/do tytu, opierajgc sie na systemowych

Spacer przywilejow zaletach/wadach powigzanych z fikcyjnymi
tozsamoS$ciami, wzmacniajgc empati€ i Swiadomosc¢
nieréwnosci.

5. Uczniowie analizujg scenariusz konfliktu w miejscu

racy dwukrotnie — najpierw korzystajgc z
Perspektywy w P y_ . Jp.. Y . 19
konflikcie ograniczonych informacji, a nastepnie w petnym
konteks$cie — aby rozpoznac, w jaki sposéb niepetne
fakty podsycajg uprzedzenia.

6. , Grupy badajg podstawowe przyczyny dyskryminacji w
Lancuchy mie'pstu raJcaF\)N korzystuj F;a::aliyz yo yartyna J
Dlaczego-Dlaczego-DI JS€tl pracy, wykorzy jqc analizg oparia

dowodach, odrézniajgc zweryfikowane fakty od
aczego .
zatozen.

7. Uczestnicy definiujg i identyfikujg mikroagresje w
Zrozumienie kontekScie zawodowym, analizujgc rozbieznosci
mikroagresji miedzy zamiarem a skutkiem na przyktadach z Zycia

wzietych.

8. Reagowanie na

mikroagresje

Uczniowie ¢wiczg 3-etapowy model (Identyfikacja —
Przeformutowanie — Edukacja), aby konstruktywnie




radzi€ sobie z mikroagresjami, wykorzystujgc
odgrywanie rol i scenariusze zawodowe.

Symulacja reformy
polityki

Mate grupy krytykujg przyktadowe zasady
obowigzujgce w miejscu pracy (np. zasady ubioru) pod
katem ukrytych uprzedzenh i proponujg reformy
sprzyjajgce wigczeniu spotecznemu, oparte na
przepisach antydyskryminacyjnych.

10.

Polityka emociji

Grupy stosujg podejScie oparte na wartoSciach
(WartoSci — Statystyki — Dziatanie), aby
kwestionowac stereotypy, koncentrujgc sie na dialogu,
a nie na konfrontacji.




Numer aktywnosci 1

Tytut aktywnosSci Badanie osobistych uprzedzenh
Czas trwania 60 minut
Rezultaty uczenia sie e Zdefiniuj nieSwiadome uprzedzenia i zidentyfikuj 3

typowe typy istotne w kontek$cie zawodowym

® Rozpoznaj, w jaki sposdb osobiste uprzedzenia mogg
wptywaé na przyszte interakcje w miejscu pracy

e Zastandw sie nad pochodzeniem jednego z
zidentyfikowanych przez Ciebie uprzedzen

Wymagania e Dlugopisy
Ulotka dotyczgca eksploracji nieSwiadomych uprzedzen
Cwiczenie refleksyjne — materiat do rozdania

Metodologia i Zacznij od stworzenia psychologicznie bezpiecznego,

wskazowki pozbawionego osgdoéw Srodowiska uczenia sig, wyraznie
okres$lajgc nieSwiadome uprzedzenia jako uniwersalng ceche
ludzkg ksztattowang przez wptywy kulturowe i spoteczne, a nie
jako indywidualne wady. Konsekwentnie podkreS$laj eksploracyjny
cel sesji: identyfikowanie wzorcéw, a nie rozwigzywanie
problemow czy przypisywanie winy. Jesli dyskusje przechodzg w
defensywe, ponownie skoncentruj uczestnikéw na Swiadomosci
systemowej (dostrzeganie wzorcéw, a nie obwinianie jednostek).
Rygorystycznie zakotwicz wszystkie refleksje w kontekstach
zawodowych, przekierowujgc abstrakcyjne wymiany zdah na
konkretne scenariusze handlowe.

Szczegotowy opis aktywnosSci:
1. Wprowadzenie (10 min)

Prowadzgcy porusza temat, Ze wszyscy nosimy w sobie ukryte uprzedzenia, automatyczne
my$li o ludziach uksztattowane przez nasze wychowanie, media i kulture. Dzisiaj delikatnie
je przeanalizujemy, bez osgdzania. Nie chodzi o poczucie winy, ale o przygotowanie sie do
sprawiedliwego Srodowiska pracy.

Przyktad: Wyobraz sobie, Ze jeste$ kierownikiem budowy. MozZesz podSwiadomie
zaktadac, Ze starsi pracownicy nie potrafig korzystaC z narzedzi cyfrowych. Jak moze to
wptyngC na dynamike zespotu?

2. Eksploracja indywidualna (25 min)

Rozdaj materiaty do eksploracji nieSwiadomych uprzedzen oraz materiaty do ¢wiczenh
refleksyjnych. Uczniowie pracujg w ciszy:

® Przeczytaj informacje




e Kompletny materiat do Cwiczen refleksyjnych

3. Praca w parach (20 min)

e W parach oméwcie: Ktdre uprzedzenie wydaje sie¢ wam najbardziej znajome? Jak
moze si€ ono przejawiaC w waszej dziedzinie pracy/zawodzie?

4. Praca w grupie (5 min)

e Wolontariusze dzielg sie¢ anonimowymi spostrzezeniami: ,USwiadomitem sobie
jedngrzecz...”

"Mam teraz pytanie..."

PrzejScie: Nastepnie zobaczymy, jak mate uprzedzenia przeradzajg sie w wieksze
problemy.

Materiaty pomocnicze
Czym jest nieSwiadome uprzedzenie?

NieSwiadome uprzedzenia pojawiajg sie, gdy podejmujemy osady lub decyzje w oparciu o
wczesSniejsze doswiadczenia, gteboko zakorzenione zatozZenia lub osobiste interpretacje, nie
zdajgc sobie z tego sprawy. Te automatyczne skroty mySlowe pomagajg nam szybko
przetwarza¢ informacje, ale czesto prowadzg do niesprawiedliwych wnioskow.
Paradoksalnie, uprzedzenia te sg efektem ubocznym wydajnosci naszego mdzgu. JesteSmy
zaprogramowani tak, aby faworyzowac znane wzorce, ignorujgc jednocze$nie sprzecznoSci.

Badania pokazujg, ze wszyscy uwazamy si€ za sprawiedliwszych od innych, ale samo w sobie
jest to uprzedzenie! Naturalnie ufamy osobom z naszej ,grupy wtasnej” (podobnym do nas),
jednocze$nie czujgc sie niepewnie w stosunku do ,,grup obcych” (réznigcych sie od nas). To
prowadzi nas do nieSwiadomego redefiniowania zastug, aby odpowiadaty naszym
uprzedzeniom.

Jak objawia sie¢ nieSwiadome uprzedzenie:

Nasze uprzedzenia rodzg sie w dziecinstwie, ksztattowane przez kulturowe przekazy z
rodziny, medidéw i spoteczenstwa, co prowadzi nasze mdzgi do ciggtego poszukiwania
wzorcow. Kiedy wielokrotnie widzimy okreSlone grupy w okreSlonych rolach (np.
»mezczyzni jako inzynierowie”, , kobiety jako pielegniarki”), internalizujemy je jako
»normalne”. Nieznane kombinacje wyzwalajg nastepnie szkodliwe wzorce: leniwe stereotypy
(,,Starsi pracownicy nie potrafig nauczyC sie nowych technologii”), nieréwne szanse
(przydzielanie zadan ze wzgledu na pteC/wiek) i mikroagresje (niejednoznaczne komentarze
w stylu ,Jak na imigranta jeste$ elokwentny”). W Srodowisku zawodowym objawia sie to w
sposob konkretny, ignorujgc wykwalifikowanych kandydatéw przy awansach, delegujgc
zadania wymagajgce wysokich kwalifikacji tylko do ,,znanych” grup i odrzucajgc pomysty



kolegow, ktorzy ,,nie pasujg do schematu”, co ostatecznie podwaza efektywno$¢ pracy
zespotowej i uczciwo$SC¢ w branzach od budownictwa po opieke zdrowotng.

Typowe typy uprzedzen wraz z przyktadami zawodowymi:

Typ odchylenia

Co to jest

Przyktad w miejscu pracy

Btad
potwierdzenia

Poszukiwanie dowoddéw
potwierdzajgcych
istniejgce przekonania

Ignorowanie kwalifikacji
elektryka-uchodZcy, poniewaz
»Zagraniczne certyfikaty sg stabe”

Btad
powinowactw
]

Preferowanie oséb
podobnych do siebie

Wybieranie partneréw do lunchu na placu
budowy wytgcznie z wiasnej kultury

Uprzedzenia
wiekowe

Ocena zdolnoS$ci na
podstawie wieku

Zaktfadajgc, Ze mtodzi praktykanci nie
bedg przestrzegaC protokotow
bezpieczenstwa

Uprzedzenia ze

Powigzanie umiejetnosci

Wykluczanie kobiet z prac hydraulicznych

wszystkimi innymi

wzgledu na ) . . C o,
i z plci ,poniewaz brakuje im si
oled ptcig p j fy
Pozwolenie, aby jedna Awansowanie charyzmatycznego, ale
Efekt halo cecha gérowata nad 4 yeznego,

niekompetentnego pracownika

Cwiczenie refleksyjne: badanie uprzedzen w $rodowiskach edukacyjnych

Przypomnij sobie do$wiadczenie z Twojego szkolenia zawodowego, stazu lub spotecznoSci,
w ktorym réznorodnosc¢ odegrafa role (np. ze wzgledu na rase, pte€, wiek,
niepetnosprawnosc¢ lub pochodzenie kulturowe). MozZe to by¢ rozmowa, ktéra miata byC
zartem lub nie, a pdZniej przywotata Twoje wspomnienia i Zatowate$, Ze nie zabrates gtosu.

1. Cosie stato? Kto byt zamieszany?

2. Co zrobite$/powiedziate$ w tej chwili? JeSli milczate$, co cie powstrzymywato?

3. Jakie uprzedzenia mogty mieC wptyw na te sytuacje? (Patrz materiaty pomocnicze:
potwierdzenie, powinowactwo, uprzedzenia zwigzane z pfcig itp.)




4. Jak to moze wptyngC (na pewnoSc siebie osoby docelowej lub dynamike zespotu)



Numer aktywnosci 2

Tytut aktywnosSci Krag wptywow
Czas trwania 60 minut
Rezultaty uczenia sie e Okresl gtéwne czynniki ksztattujgce ich poglady na

temat rél zawodowych, branz i norm obowigzujgcych w
miejscu pracy.

® Krytycznie zastandw si€ nad tym, w jaki sposéb
uprzedzenia spoteczne mogg ograniczaC mozliwoSci
rozwoju zawodowego grup marginalizowanych.

Wymagania Papier do flipcharta, markery/dtugopisy, wydrukowane szablony
»Kregdéw wptywow”

Metodologia i Wyjas$nij, Ze to Cwiczenie ma na celu zgtebienie przekonan, a
wskazowki nie atakdw personalnych. Uczestnicy mogg zrezygnowac z
dzielenia sie swoimi przemysleniami, jesli czujg sie
niekomfortowo. Zaproponuj alternatywne metody refleksji (np.
prowadzenie prywatnego dziennika). Popro$ uczestnikéw o
podawanie przyktadéw bez oceniania. Uzywaj sformutowan
takich jak ,niektdrzy ludzie doSwiadczajg...” zamiast uogdlnien.

Szczeg6towy opis aktywnosSci:

1. Wprowadzenie (10 minut)

Zacznij od wyjasnienia, Ze nasze poglady na temat kariery sg ksztattowane przez rézne
wplywy z otoczenia. Uzyj flipcharta, aby narysowa¢ model , Kregéw Wptywu”.

Narysuj mate koétko na Srodku strony tablicy i wpisz w nie stowo ,,ja”.
Narysuj wokét tego okrgg i wyjasnij, Ze miedzy tymi dwoma okregami znajdujg sie
osoby, ktore sg im najblizsze. Np. przyjaciele, rodzina itp.

e Narysuj wiekszy okrgg poza tym okregiem, aby reprezentowat ich spotecznosé.
Wyjasnij, Ze ten okrag reprezentuje osoby z ich spotecznosci, ktére nie zostaty
jeszcze wymienione. Np. szkote/prace/wyznanie/pracownikéw stuzby zdrowia itp.

e Na koniec narysuj zewnetrzny okrag, ktéry bedzie reprezentowat szersze
spoteczenstwo.

2. Mapowanie osobiste (30 minut)

Porozmawiaj z uczniami o koncepcji ,to sg ludzie, ktérzy wptyneli na to, w co dzis$
wierzymy”. Popros ich o podanie kilku przyktadéw. Na przyktad: ,Moi rodzice nauczyli
mnie, ze edukacja jest najwazniejszg rzeczg w zyciu”. Ponizej znajdujg sie linki do filmoéw
wyjasniajgcych, jak warunkowanie spoteczne wzmacnia przyjete normy. Mozesz je
odtworzy€ uczniom, aby wspomac ich nauke i uSwiadomic im, jak postrzegamy ,,norme”.

Czym jest warunkowanie spoteczne? https://www.youtube.com/watch?v=gAoOUn1lldo
Jak media ksztattujg nasz sposéb postrzegania Swiata - BBC REEL:
[ https://www.youtube.com/watch?v=kVAztNx0rHQ



https://www.youtube.com/watch?v=qAoOUn1Ildo
https://www.youtube.com/watch?v=kVAztNx0rHQ

Jak podgzac za glosem serca | PokonaC uwarunkowania
spoteczne:https://www.youtube.com/watch?v=1J6RGYFRN3Y

3. Dyskusja w matej grupie (20 minut)

Podzielcie sie na grupy 3—4 osobowe. Uczestnicy dzielg si€:

e Jeden kluczowy wptyw na ich mapie.

e W jaki sposéb to przekonanie pomogto lub ograniczyto ich wybér kariery i czy jest
zgodne z rzeczywistoscia.

e Zachecaj do zadawania pytan takich jak: Czy ktos kwestionowat te przekonania?

e W jaki sposéb przekazy ze Srodkéw masowego przekazu (np. wiadomosci, reklamy,
filmy) uksztattowaty Twoje osobiste przekonania i zachowania w sposéb, ktorego
mogteS nie zauwazyC przed obejrzeniem tych filmow?

e Jaki krok podejmiesz, aby zakwestionowac stronnicze zatozenia?

Krag wptywdéw
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https://www.youtube.com/watch?v=1J6RGYFRN3Y

Numer 3

aktywnosci

Tytut Piramida wykluczenia zawodowego

aktywnosci

Czas trwania [ 60 minut

Rezultaty e OkreSl 5 etapéw eskalacji uprzedzeh w miejscu pracy

uczenia sie e Opracowywanie interwencji w przypadku uprzedzen na wczesnym

etapie

Wymagania Piramida wykluczenia zawodowego i karty scenariuszy

Metodologia | Wyjasnij, Ze uprzedzenia w miejscu pracy osiggajg szczyt w wykluczeniu

i wskazowki instytucjonalnym (poziom 5), a nie w ludobdjstwie. Wyja$nij, Ze jest to

adaptowana wersja piramidy

nienawiSci:https://www.holocaustcenterseattle.org/images/PDF/pyramid
of hate.pdf

Zdaj sobie sprawe z potencjalnego dyskomfortu i pozwdl na ciche

rezygnacje. Priorytetowo potraktuj poziomy 1-3 (zarty — unikanie —

dyskryminacja), w ktorych uczniowie lub pracownicy szkét zawodowych

mogg interweniowac. Stale tgcz scenariusze z odpowiednim obszarem

zawodowym ucznidw.

Szczegotowy opis aktywnosSci:

1. Wprowadzenie (10 min)

Pokaz plakat z piramidg (patrz materiaty). Wyja$nij piramide, podajgc przyktady
nienawisci na kazdym poziomie i opisz, jak kazdy poziom jest zalezny od poprzedniego.
Powiedz swojej grupie, Ze skupisz sie€ na dwdch najnizszych poziomach, poniewaz to
wiasnie tam mogg oni mie€ najwiekszy wptyw na wprowadzenie zmiany (tj. ostabiajgc i
odbierajgc wsparcie na najnizszym poziomie, niszczysz nienawi$¢ na wyzszych
poziomach).

2. Sortowanie scenariuszy (35 min)

Podziel grupe na 4 mniejsze podgrupy i popros kazdg z nich o umieszczenie na piramidzie
3-4 kart scenariuszy (patrz materiaty). Zache¢ grupy do wymyslenia przyktadéw stow i
zachowan petnych nienawisci, ktére widzg lub styszg, skupiajgc sie na przyktadach
nienawiSci z nizszych poziomow piramidy — tj. Zartéw, plotek, stereotypdw, jezyka
nieinkluzywnego, wyzwisk oraz izolowania lub unikania grup. Omadw, czy co$ takiego
mogtoby sie zdarzy¢ w miejscu pracy/Twoim miejscu pracy/naszej uczelni i jakie szkody by
to spowodowato. Mozesz réwniez omowi€, w jaki sposdb ta polityka wyklucza ludzi? Czy
jest to zgodne z prawem? Odnie$ sie do dyrektywy w sprawie réwnego traktowania w
zatrudnieniu (2000/78/WE), ktdra jest czescig serii Srodkéw majgcych na celu
zapobieganie i zwalczanie dyskryminacji w
Europie.https://employment-social-affairs.ec.europa.eu/policies-and-activities/rights-wor
k/tackling-discrimination-work/legislation-employment-equality-directive-200078ec_en



https://www.holocaustcenterseattle.org/images/PDF/pyramid_of_hate.pdf
https://www.holocaustcenterseattle.org/images/PDF/pyramid_of_hate.pdf
https://employment-social-affairs.ec.europa.eu/policies-and-activities/rights-work/tackling-discrimination-work/legislation-employment-equality-directive-200078ec_en
https://employment-social-affairs.ec.europa.eu/policies-and-activities/rights-work/tackling-discrimination-work/legislation-employment-equality-directive-200078ec_en

Uwaga: Wazne jest podkreSlenie aspektow intersekcjonalnych dyskryminacji (co oznacza,
Ze ludzie mogg nalezeC do wiecej niz jednej grupy toZsamoSciowej i spotykac sie z
wieloma poziomami dyskryminacji).

3. Planowanie interwenc;ji (15 min)
Popros grupy o dodanie karteczek samoprzylepnych do pozioméw 1-3 z podjetymi
dziataniami

Postawy uprzedzone

Akceptowanie stereotypdw; niekwestionowanie obrzydliwych
Zartdw, szukanie kozfa ofiornegoiprypisywanie ludziom winy ze wzgledu na
ich przynaladnost grupows)

Piramida wykluczenia zawodowego

Karty scenariuszy
Poziom 1: Postawy stronnicze (stereotypy/zarty)
1. ,Starsi pracownicy nie mogg nauczy€ sie nowych technologii”
2. ,Ludzie z [kraju X] to leniwi pracownicy”
3. ,Niepetnosprawni wspotpracownicy obnizajg produktywno$¢”
Poziom 2: Unikanie

4. Cztonkowie zespotu konsekwentnie wykluczajg pracownikéw migrujgcych z przerw
obiadowych

5. Przetozeni unikajg zlecania trudnych zadanh pracownikom z akcentami

6. Koledzy odmawiajg wspétpracy z praktykantami o okreSlonym pochodzeniu



Poziom 3: Dyskryminacja

7. Firma pfaci pracownikom nalezgcym do mniejszo$ci nizsze wynagrodzenia za te
sam3g prace

8. Mozliwosci szkoleniowe oferowane wytgcznie pracownikom z okre$lonych regionéw
9. Oceny wynikow pracy karzg pracownikéw noszgcych strgj religijny
Poziom 4: Nekanie/przemoc
10. Pracownicy wySmiewajg niepetnosprawnos$¢ swoich kolegéw za ich plecami
11. Kto$ uszkodzit sprzet nalezgcy do pracownika zagranicznego
12. Cztonkowie zespotu grozg pracownikowi, ktéry zgtasza dyskryminacje
Poziom 5: Wykluczenie instytucjonalne
13. Polityka firmy wymaga znajomoSci jezyka ojczystego w przypadku prac fizycznych

14. Kodeks ubioru w miejscu pracy zabrania noszenia elementdow ubioru o charakterze
kulturowym/religijnym

15. Projekt budynku nie zapewnia dostepno$ci dla pracownikéw z problemami z
mobilnoScig



Numer aktywnosci | 4

Tytut aktywnosSci Spacer przywilejow
Czas trwania 60 minut
Rezultaty uczenia sie e Okre$l, w jaki sposdb przywileje systemowe i bariery (np.

dyskryminacja ze wzgledu na wiek, dyskryminacja ze
wzgledu na niepetnosprawnosc, seksizm) wptywajg na
rozwoj kariery w zawodach.

e RozwijaC empatie i skuteczne strategie, aby stawiC czota
nieréwnosciom w miejscu pracy lub Srodowisku
szkoleniowym.

Wymagania Karty toZzsamosci i karty scenariuszowe
Metodologia i Bezpieczenstwo psychologiczne:Przed rozpoczeciem zajec
wskazowki wyjasnij, ze wszystkie legitymacje reprezentujg fikcyjne role

zawodowe. Uczestnicy mogg dyskretnie wymienia¢ sie
legitymacjami, je$li przypisana im rola powoduje dyskomfort.
Nastepnie przeznacz pie¢ minut na cichg refleksje i rozdaj
przepustki wyjSciowe osobom potrzebujgcym przestrzeni.
Ulatwianie neutralne:Czytaj scenariusze bezstronnie, bez
komentarza. Unikaj okreSlania ruchéw naprzdéd/wstecz jako
»pozytywnych” lub ,negatywnych”. Utrzymuj rzeczowy ton, aby
zacheciC do obiektywnej refleks;ji.

Pomiar czasu:Scisle przestrzegaj przydzielonego czasu, szczegdlnie
podczas kregu refleksji. Zakoncz dyskusje niezwtocznie po 15
minutach, aby zapobiec zmeczeniu emocjonalnemu i utrzymaé
koncentracje.

Jezyk inkluzywny:Zintegruj terminy ze stownika (str. 64-68), takie
jak intersekcjonalno$¢ (naktadajgce sie na siebie niedogodnosci)
lub niepetnosprawnos$c¢/disablizm (uprzedzenia wobec 0sdb z
niepetnosprawnoS$ciami). W razie potrzeby wyja$nij pojecia,
korzystajgc z podanych definicji.

Szczegbtowy opis aktywnosci:

Krok 1: Konfiguracja (5 minut)

Zbierz uczestnikdw w otwarte] przestrzeni. Potasuj karty identyfikacyjne i rozdaj losowo po
jednej kazdej osobie. Wyjasnij, ze karty te opisujg hipotetyczne role zawodowe.
Uczestnicy powinni odpowiada¢ na podstawie przypisanej im roli, a nie osobistych
doswiadczen. Osoby, ktdre czujg sie niekomfortowo w swojej roli, mogg jg dyskretnie
zamieniC. Krotko opisz kluczowe wyzwania dla kazdej toZsamosci. Przygotu;j
wydrukowane glosariusze termindw takich jak ,neuroréznorodno$¢” lub ,,dyskryminacja
systemowa”, jeSli sg nieznane.

Krok 2: Spacer uprzywilejowany (25 minut)
Popro$ uczestnikow, aby ustawili sie w linii prostej. Czytaj karty scenariuszy na gtos, jedna
po drugiej. Po kazdym stwierdzeniu:




e Zréb krok naprzdd, jesli rola zapewni ci przewage.

e Zrezygnuj, jeslirola jest dla ciebie niekorzystna.

e Jeslinie jestes dotkniety, pozostan nieruchomo. Zatrzymaj sie na 15 sekund
pomiedzy scenariuszami ruchu.

e Na zakohczenie popro$ uczestnikow, aby w ciszy zaobserwowali swoje kohcowe
pozycje.

Krok 3: Krag refleksji (15 minut)

Utworzcie krag. Zacznijcie od poproszenia uczestnikdw o zaobserwowanie wzorcéw: Kto
posunat sie najdalej? Najmniej? ZwrdCcie uwage na trendy, takie jak powtarzajgce sie
niekorzystne sytuacje dla niektérych tozsamosci. Nastepnie omdéwcie analogie w Swiecie
rzeczywistym w dziedzinach zawodowych i zapytajcie wszystkich, gdzie zaobserwowali$cie
podobne scenariusze w swojej dziedzinie zawodowej. Na koniec, wspdlnie wypracujcie
pomysty na zmiany w polityce majgce na celu zmniejszenie nieréwnoSci (np. elastyczne
godziny pracy dla rodzicdw). Zapisujcie pomysty na tablicy. Neutralnie wyrazajcie emocje
(np. frustracja jest czestym objawem w przypadku rozpoznawania niesprawiedliwych
systemow).

Krok 4: Zamkniecie (5 minut)

W wiekszej grupie zadaj nastepujgce pytania podsumowujgce

e (Czy zdajesz sobie sprawe, jak bardzo réznig sie doSwiadczenia zawodowe w
zalezno$ci od tozsamosci?
Co cie zaskoczyto? Czy zmienito to twdj poglad na nieréwnosci spoteczne?
W jaki sposdb role z dodatkowymi niedogodnosSciami (np. uzytkownik wézka
inwalidzkiego z klasy robotniczej) wigzaty sie z wiekszymi niepowodzeniami?

e W jaki sposdb inicjatywy zawodowe (np. stypendia na rozwéj umiejetnosci,
szkolenia antydyskryminacyjne) mogg tagodzi¢ te bariery?

Wzmacniaj przekaz, ze Swiadomos$¢ przywilejow sprzyja zbiorowej odpowiedzialnosci, a
nie poczuciu winy. Zachec€ grupe do wskazania jednej bariery, z ktérg kolega/kolezanka z
klasy mozZe sie spotkaC w ciggu tygodnia.

Dowody osobiste

Starszy stazysta budowlany
(55+):Pracodawcy zaktadajg, ze brakuje Ci

Pielegniarka migrujaca:Nieuznawane
kwalifikacje z kraju ojczystego. Ograniczone

umiejetno$ci technicznych. Rzadko oferuje
sie szkolenia.

do stanowisk nisko ptatnych.

Samotna matka (technik HVAC):Ptacone
mniej niz ich koledzy. Brak wsparcia w
opiece nad dzieCmi podczas zmian.

Uzytkownik wézka inwalidzkiego
(mechanik samochodowy):Warsztat
niedostepny. Narzedzia dostosowane do
potrzeb klienta finansowane sg
samodzielnie.




Elektryk ze spotecznosci
romskiej/pracownik mniejszoS$ci
etnicznej:Klienci rezygnujg po poznaniu
twojego pochodzenia etnicznego. Ciggte
kpiny w miejscu pracy.

Gluchy projektant graficzny:Pracodawcy nie
pozwalajg na zatrudnienie ttumaczy jezyka
migowego na spotkaniach.

Muzutmanski kucharz (w hidzabie):Zakaz
wstepu do kuchni ze ,wzgledow
higienicznych”.

Spawacz z wyrokami skazujgcymi:Odmowa
przyjecia na staz z powodu sprawdzenia
przesztoSci.

Mtioda inzynierka (22):Przypisane zadania

administracyjne, a nie projekty techniczne.

Uczen z dysleksjg:0Odmdwiono mi
dodatkowego czasu na egzamin.

Karty scenariuszy

Pracodawcy finansuja 2. Szkolenia wymagajg zmiany

kwalifikacje zawodowe. miast.

Do przodu:Pracownicy dotowani. Z powrotem:Rodzice/pracownicy

Z tytu: Pracownicy niepetnosprawni (niezdolni do

samofinansujgcy sie/o niskich relokacji).

dochodach.

Klient odmawia po spotkaniu. 4. CV z nazwiskami ,brzmigcymi

Z powrotem:MniejszoSci obco” zostang odrzucone.

etniczne/pracownicy z widocznie V4

niepetnosprawnosSciami. powrotem:Migranci/mniejszoSci
etniczne.

Wydarzenie networkingowe w 6. Do awansu wymagane jest

niedostepnym miejscu. wyksztatcenie wyzsze.

Z powrotem:Uzytkownicy Z powrotem:Pracownicy klasy

wozkéw robotniczej/starsi (ograniczony

inwalidzkich/pracownicy dostep do edukacji).

przewlekle chorzy.

Brak pokoi ciszy dla personelu 8. Swieta religijne nie sg

neuroatypowego. uwzgledniane.

Z powrotem:Pracownicy z Z powrotem:Pracownicy hie

dysleksjg/autyzmem. bedgcy chrze$cijanami.

Nadgodziny sg obowigzkowe i 10. Szkolenia z zakresu

nalezy je zgtasza€ z bezpieczenstwa prowadzone sg

24-godzinnym wyprzedzeniem. wylacznie w jezyku angielskim.

V4 Z powrotem:Osoby nie bedgce

powrotem:Rodzice/opiekunowie rodzimymi uzytkownikami

samotnie wychowujgcy dzieci jezyka.

(niemoggcy zapewnic sobie

opieki nad nimi).




Numer aktywnosci 5

Tytut aktywnosSci Perspektywy w konflikcie
Czas trwania 60 minut
Rezultaty uczenia sie e Rozpoznaj, w jaki sposdb niekompletne informacje

potegujg uprzedzenia.
e Praktykowanie przyjmowania perspektywy w konfliktach
W miejscu pracy

Wymagania Karty postaci, historia, papier i dlugopisy dla uczestnikéw
Metodologia i Prowadzgcy demonstrujg, jak niepetne informacje rodzg
wskazowki uprzedzenia, wykorzystujgc historie konfliktu zawodowego.

Uczestnicy analizujg dziatania postaci dwukrotnie: najpierw w
oparciu o ograniczone fakty, a nastepnie w petnym kontekscie.
Dyskusje koncentrujg si€ na presji w miejscu pracy (luki w
szkoleniu, bariery kulturowe), a nie na obwinianiu poszczegdlnych
os6b. Fragmenty podsumowujgce zawierajg ,,pytania
wstrzymujgce”, aby zapobiec pochopnym osgdom w
rzeczywistych warunkach zawodowych.

Szczegbtowy opis aktywnosci:

Krok 1: Poczgtkowa klasyfikacja (10 min)

1. Przeczytaj cze$€ 1: Historia poczgtkowa na glos.

2. Grupy klasyfikujg postacie od 1 (najbardziej odpowiedzialne) do 4 (najmniej
odpowiedzialne) za konflikt.

Krok 2: Ujawnienie kontekstu i ponowna ocena (20 min)

1. Rozdaj karty z prawdami objawionymi. Popro$ grupy o ponowne uszeregowanie
postaci w oparciu o nowe informacje. Omoéw: ,,Jak kontekst zmienit twojg ocene
gniewu George'a lub zgdania Toma?”

Krok 3: Warsztaty dotyczace polityki zawodowej (30 min)

1. Dyskusja w matej grupie:

o Jakie ukryte naciski wystepujg w naszej dziedzinie?(np. bariery jezykowe w
opiece zdrowotnej, terminy certyfikacji w budownictwie)

o W jaki sposob plotki w rodzaju ,,nowi pracownicy sg niedbali” mogg
opieracC sie na czeSciowych faktach?

2. Wersja robocza 3 Pytania wstrzymujgce: Korzystajgc z szablonu, utwérz pytania
takie jak:

1. Jakich istotnych informacji moze brakowac?
2. Czy luki w szkoleniu mogg wyjaSniaC to zachowanie?
3. Zjakimi problemami w miejscu pracy zmaga sie ta osoba?

Zrédlo historii: Konflikt w sprawie terminu szkolenia

Pismo:



e Lisa:Nowa opiekunka z Nigerii
e Jaskotka oknéwka:Starszy kierownik
e Samiec:Trener bezpieczenstwa
e Jerzy:Pracownik wsparcia
CzeS¢ 1: Historia poczatkowa (przekazywana uczestnikom w pierwszej kolejnoSci)

Lisa potrzebuje podpisu Martina na raporcie bezpieczefistwa klienta do godziny 15:00. Kiedy
podchodzi do Martina, ten mowi: ,Nie teraz, jestem zajety”. Zdesperowana Lisa prosi Toma o
pomoc. Tom odpowiada: ,,Pomoge tylko, jeSli zostaniesz dzi$ dtuzej”. Lisa sie zgadza. PéZniej
Martin znajduje btedy w raporcie i krzyczy: ,To niedopuszczalne!”. George popycha Martina i
krzyczy: ,Przestan jg dreczyc!”.

CzeS$¢ 2: Objawione prawdy (rozpowszechnione poZniej)

e Jaskotka oknowkabyt na pilnym spotkaniu w sprawie zaginionych lekéw mojego
klienta.

e Samiecwymagato od Lisy pdZniejszego pobytu w celu ukorficzenia obowigzkowego
certyfikatu bezpieczenistwa.

e Jerzybytem Swiadkiem wypadku klienta, do ktérego doszto na skutek pospiesznego
wypetniania dokumentdéw w zesztym miesigcu.

e Lisabtednie zrozumiano ,,podpis” jako zatwierdzenie (a nie weryfikacje doktadnoSci).



Numer aktywnosci 6

Tytut aktywnosSci tancuchy ,dlaczego-dlaczego-dlaczego”: odkrywanie
uprzedzen w miejscu pracy

Czas trwania 60 minut

Rezultaty uczenia sie e Rozrdzniaj pytania oparte na faktach i opiniach w
kontekstach zawodowych

e Zidentyfikuj gtéwne przyczyny konfliktéw w
miejscu pracy, korzystajgc z analizy opartej na
dowodach

e Kwestionuj zatoZenia dotyczgce zachowah
wspotpracownikow

Wymagania Karty scenariuszy, flipchart, dtugopisy, karteczki
samoprzylepne

Metodologia i wskazowki Interweniuj tylko po to, by wyjasnié, gdy powody sg
zatozeniami, a nie faktami. Zadbaj o to, by wszystkie gtosy
sie wtgczyly, i skup dyskusje na systemach w miejscu
pracy, a nie na indywidualnych winach. W przypadku
drazliwych tematoéw, takich jak dyskryminacja, skieruj
uwage na rozwigzania strukturalne (,Jak polityka mogtaby
temu zapobiec?” zamiast ,Kto sie mylit?”).

Szczegbtowy opis aktywnosci:

Daj kazdej grupie duzy arkusz papieru, kolorowe dtugopisy i jedng karte scenariusza pracy
(np. ,,DosSwiadczeni pracownicy odmawiajg dzielenia sie umiejetnoSciami z nowymi
praktykantami”). Zapisz scenariusz w ramce po lewej stronie kartki.

Krok 1: Zidentyfikuj bezpoSrednie przyczyny (15 minut)

Popros$ uczniéw o burze mdézgow, aby wskazali bezpoSrednie przyczyny problemu. Nalezy
je wpisaC w pola w pierwszej kolumnie po prawej stronie gtbwnego zagadnienia,
potgczone strzatkami. Na przykfad, jesli scenariusz brzmi: ,,Praktykanci z grup
mniejszoSciowych majg mniej mozliwoSci mentoringu”, bezpo$rednie przyczyny mogg
obejmowac: ,PrzetoZeni zaktadajg, Ze wkrétce odejdg z pracy” lub ,Bariery jezykowe
utrudniajg komunikacje”. Zachecaj ucznidw do skupienia si€ na obserwowanych
zachowaniach, a nie na opiniach.

Krok 2: Zbadaj przyczyny zrédtowe (30 minut)

Dla kazdej bezpoSredniej przyczyny popro$ ucznidw, aby zadali sobie pytanie ,,Dlaczego
tak sie dzieje?” i zapisali odpowiedzi w kolejnych kolumnach, przesuwajgc sie w prawo.
BezposSrednia przyczyna, taka jak , Istniejg bariery jezykowe”, moze fgczy€ sie z
przyczynami zrédtowymi, takimi jak ,Brak finansowania zaje¢ ESOL” (faktyczne, z
dowodami) lub ,Menedzerowie uwazajg, ze ttumaczenie nie jest warte swojej ceny”
(wymaga weryfikacji). Kontynuuj dodawanie kolumn, az grupa zgodzi sie, ze dotarta do




przyczyn fundamentalnych, rozrézniajgc czynniki oparte na dowodach (zaznacz ptaszkiem)
od niezweryfikowanych zatozen (zaznacz ptaszkiem?).

Krok 3: Opracowanie rozwigzan (15 minut)

Skoncentruj si€ na skrajnych polach po prawej stronie, zawierajgcych przyczyny Zrédtowe.
Postaw dwa kluczowe pytania: Po pierwsze: ,Czy ta sytuacja jest sprawiedliwa dla
wszystkich pracownikdw?” Po drugie: ,Jaka jedna praktyczna zmiana mogtaby temu
zaradzi€?”. Na przyktad, jesli przyczyng Zrédtowg jest ,,Brak szkolenh z zakresu
réznorodnosci dla przetozonych”, rozwigzania mogg obejmowac ,,Obowigzkowe
warsztaty integracyjne” lub ,,Partnerstwa mentoringowe dla réznych grup wiekowych”.
Kazda grupa dzieli sie z klasg swoim najbardziej praktycznym rozwigzaniem.

-
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Numer aktywnosci
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Tytut aktywnosSci

Zrozumienie mikroagresji

Czas trwania

60 minut

Rezultaty uczenia si¢

e Zdefiniuj i zidentyfikuj trzy najczestsze typy mikroagresji w
Srodowisku zawodowym.

® Rozpoznaj, Ze codzienne stwierdzenia mogg nie$¢
niezamierzone negatywne znaczenia.

Wymagania Materiaty, wideo
Metodologia i Zacznij od przedstawienia mikroagresji jako subtelnych, czesto
wskazowki niezamierzonych zachowan, ktére marginalizujg innych,

podkreslajgc ich wptyw na miejsce pracy. Pokaz fragment filmu
BBC Ideas, a nastepnie omdw, jak nawet , nieszkodliwe”
komentarze mogg wyklucza€ wspotpracownikédw. W ramach
¢wiczenia dopasowujgcego popro$ ucznidow o przeanalizowanie
stwierdzen, fgczac je z potencjalnymi interpretacjami i intencjami,
korzystajgc z materiatow. Podkre$l, Ze to Cwiczenie koncentruje
si€ na rozpoznawaniu wzorcdw, a nie na przypisywania winy.
Pokieruj dyskusjami, aby zbadacC rozbieznoSci miedzy intencjg a
wptywem i odnieS¢ wyniki do sytuacji zawodowej. Zakoncz,
taczac te SwiadomoscE z nastepng sesjg poSwiecong strategiom
reagowania.

Szczegbtowy opis aktywnosci:

1. Wprowadzenie: Zrozumienie mikroagresji (30 min)

Omodw, czym sg mikroagresje, jak powstajg, jakie sg ich rodzaje i dlaczego sg wazne.
Zapoznaj si€ z notatkg ponizej (zobacz notatke). Pokaz ten krotki film: Wskazowki
dotyczgce radzenia sobie z mikroagresjami w pracy | BBC Ideas (Pierwsza cze$c¢: Jak
objawiajg sie mikroagresje rasowe).

https://voutu.be/wh8Gf18eNzw?si=2MEZvIgVEFAYK]j1

Pytania do dyskusji po obejrzeniu:

1. Ktdre mikroagresje zwrdcity Twojg uwage?
2. Jak kto§ mdgtby uzasadniC te komentarze, nazywajgc je , nieszkodliwymi”?
3. Jakie dtugoterminowe skutki moze to mie¢ na dynamike zespotu?

2. Rozbior mikroagresji (30 min)



https://youtu.be/wh8Gf18eNzw?si=2MEZyIgVEFAYKj1_

Przeczytaj kazde stwierdzenie w kolumnie A. Zastandw sig, jak kto$ mdgtby poczuc sie
zniewazony tym komentarzem. Potgcz linig z najbardziej trafng interpretacjg w kolumnie
B. W kolumnie C napisz, co Twoim zdaniem mogto byC intencjg mdéwcy. (patrz materiaty i
klucz odpowiedzi prowadzgcego)

Kluczowe punkty dyskusji:
1. Zauwaz, Ze pozornie pozytywne komentarze mogg niesc ze sobg negatywne
implikacje
2. Rdznica miedzy intencjg mowcy a wptywem na stuchacza
3. Jak te sytuacje zdarzajg sie codziennie w miejscach pracy, cz€sto nieumy$inie

Zrozumienie mikroagresji w miejscu pracy — arkusz informacyjny
Czym sg mikroagresje?

Mikroagresje to subtelne, czesto niezamierzone komentarze lub dziatania, ktére wyrazajg
uprzedzenia wobec osob ze wzgledu na takie cechy jak rasa, pte€, orientacja seksualna lub
inne aspekty tozsamosci. W przeciwienstwie do jawnej dyskryminacji, sg one posrednie i
mogg nie spetniaC prawnych definicji molestowania, ale mimo to tworzg wrogg lub
nieprzyjazng atmosfere.

Jak powstajg?

e Formularze: Pasywne uwagi, dwuznaczne komplementy, wykluczajgcy jezyk, a nawet
niewerbalne sygnaty (np. ignorowanie kogo$ na spotkaniu).

e Ukryte uprzedzenia: Tego typu zachowania czesto wynikajg z nieSwiadomych
zatozen, ktére mogg pojawiacC sie w komunikacji pisemnej, obrazach lub zasadach
obowigzujgcych w miejscu pracy, a nie tylko w interakcjach twarzg w twarz.

e Uderzenie: Nawet jeSli dana osoba nie ma ztych zamiaréw, mikroagresje mogg
sprawi€, Ze poczuje si€ niedoceniona, zaszufladkowana lub wyobcowana.

Rodzaje mikroagresji

Typ Definicja Przyktad w miejscu pracy
Od [ jegos »Nie badz taki wrazliwy, to tylko zart!”
Mikroinwalidacja ,rzu-cenle c'zyjego ie bg 'a i wrazliwy, to tylko zar
doSwiadczenia (Konstrukcja)
Stosowanie »Starsze pielegniarki nie zrozumiejg tego

Stereotypowanie . . . .
P stronniczych zatozeh oprogramowania”. (Opieka zdrowotna)




Typ Definicja

Przyktad w miejscu pracy

Innos¢ , .
»innego

PodkreSlenie kogo$s jako

,Skad naprawde jestesS?” (Biuro IT)

Dlaczego to takie wazne?

Zajmujemy sie mikroagresjami nie po to, by przestrzegaC przepisow, ale by tworzyC
Srodowisko pracy oparte na szacunku, integracji i bezpieczenstwie psychologicznym. Nawet
osoby z dobrymi intencjami mogg nieumysinie utrwala¢ uprzedzenia — $wiadomo$¢ to

pierwszy krok do zmiany.

Arkusz ¢wiczen dla ucznia: Rozpakowywanie mikroagresji

Kolumna A: OSwiadczenie

Kolumna B: Mozliwa
interpretacja

Kolumna C: Mozliwy
zamiar

Jak na [grupe
rasowg/etniczng],
wypowiadasz si€ bardzo
elokwentnie.

Spodziewam sig, ze ludzie
tacy jak ty sg mniej
wyksztatceni.

Daje komplement.

Nie, skad naprawde jestes?

Nie pasujesz tutaj.

Ciekawi mnie Twoje
pochodzenie.

\Wszyscy ludzie [grupa rasowa]
sg dobrzy w [umiejetnosc].

Jeste$ ceniony tylko za
stereotypy.

Przyznaje, ze istnieje
pewien schemat.

Nie zachowujesz si€ jak inni
ludzie [z innej grupy rasowej].

Jeste$ wyjgtkiem od
negatywnych stereotypow.

Prébuje cie
pochwalic.

Nie widze koloréw.

Twoje doSwiadczenia rasowe
nie majg znaczenia.

Wierze w réwnosc.

Twoje imi€ jest za trudne. Bede
cie nazywac [pseudonim].

Twoja tozsamo$¢ jest
niewygodna.

Chce ufatwic Ci zycie.




Kolumna A: OSwiadczenie

Kolumna B: Mozliwa
interpretacja

Kolumna C: Mozliwy
zamiar

Musisz tu byC na wizie. (do
kolegi, ktory nie jest biaty)

Tak naprawde nie pasujesz do
tego miejsca.

Prowadze rozmowe.

JesteScie tacy odporni.

Twoje zmagania sg
oczekiwane/normalne.

Podziwiam twojg site.

Czy mozesz nam opowiedzie€ o
[Swiecie kulturowym]? (do
kolegi z mniejszoSci)

Odpowiadasz za
reprezentowanie swojej
kultury.

Jestem inkluzywny.

Przez telefon nie brzmisz jak
czarnoskory.

Ludzie czarnoskdrzy majg
specyficzny sposdéb mowienia.

Jestem zaskoczony,
ale pozytywnie.

Klucz odpowiedzi dla prowadzgcego

OsSwiadczenie

Najlepsza interpretacja

Wspdlna intencja

Jak na... jestes tak elokwentny.

Oczekiwanie nizszego
wyksztatcenia

Dawanie
komplementéw

. iy Okazywanie
Nie, skad naprawde jestes? Innos¢ . , .
! a prawde J ciekawosSci
Zauwazanie
\Wszyscy [grupa] sg dobrzy w... Redukcja do stereotypu
yscy [grupa] sg y j yp WIZOrCOW

Nie zachowujesz si€ jak inni...

Wyjatek tokena

Préba pochwaty

Nie widze koloréw.

Wymazanie tozsamosci

Promowanie
rownosci

Twoje imie jest za trudne...

Brak szacunku dla tozsamosSci

Poszukiwanie
wygody




Oswiadczenie

Najlepsza interpretacja

Wspdlna intencja

Musisz przyjecha¢ tutaj na
podstawie wizy.

Kwestionowanie
przynaleznoSci

Prowadzenie
pogawedek

JesteScie tacy odporni.

Normalizacja walki

Sktadanie
komplementéw

Czy mozesz nas czego$
nauczyC o...

Ciezar kulturowy

Préba wigczenia

Nie brzmisz jak czarnoskéry...

Oczekiwania rasowe

Wyrazanie
zaskoczenia




Numer aktywnosci 8

Tytut aktywnosSci Reagowanie na mikroagresje
Czas trwania 60 minut
Rezultaty uczenia si¢ e Okresl 3-etapowy schemat (ldentyfikacja — Zmiana

perspektywy — Edukacja) stuzgcy do radzenia sobie z
mikroagresjami.

e Zastosuj ramy w scenariuszach zawodowych poprzez
odgrywanie rél.

® Zastandéw si€ nad rozbieznosScig miedzy intencjg a
skutkiem w komunikacji w miejscu pracy.

Wymagania Materiaty szkoleniowe w 3 krokach, karty scenariuszowe,
flipchart

Metodologia i Pozwdl uczestnikom zrezygnowac z odgrywania rol, jesli czujg

wskazowki sie niekomfortowo. Uzywaj fikcji i neutralnego jezyka. Po

odegraniu rol przeznacz troch€ czasu na podsumowanie.

Szczegbtowy opis aktywnosci:

1. Analiza wideo i dyskusja (25 min)

Film BBC ,Wskazowki dotyczgce radzenia sobie z mikroagresjami w
pracy”https://www.youtube.com/watch?v=wh8Gf18eNzw

demonstruje czteroetapowe podej$cie do radzenia sobie z mikroagresjami w 3:55 minucie
(stworz sytuacje, obiektywnie opisz zachowanie i popros$ o wyjasnienie, wyjasnij wptyw i
na koniec pracuj zespotowo, aby znalez¢ rozwigzania)

Omédw z uczniami nastepujgce kwestie:
1. Ktdra strategia reakcji z filmu najbardziej do Ciebie przemdwita i dlaczego?

2. W jaki sposob przyktady ,,zmian instytucjonalnych” mozna odnie$¢ do naszego
miejsca pracy?

3. Jakie bariery mogg powstrzymywac kogo$ przed zabieraniem gtosu w kontekScie
zawodowym?

4. Na ile realistyczne sg te strategie w naszym codziennym Srodowisku pracy?



https://www.youtube.com/watch?v=wh8Gf18eNzw

2: Cwiczenie reagowania w 3 krokach (30 min)

Popros$ ucznidéw o zastosowanie trzyetapowego procesu poprzez odgrywanie rol. Trio
Cwiczg podejscie: Identyfikacja — Przeformutowanie — Edukacja. Na koniec poréwnaj
oba podejScia.

Zacznij od jasnego wyjaSnienia trzyetapowego procesu radzenia sobie z mikroagresjami:
obiektywna identyfikacja zachowania, przeformutowanie wptywu z szacunkiem oraz
edukacja w celu wspierania dtugoterminowego zrozumienia. Rozdaj materiaty
informacyjne opisujgce poszczegdlne kroki wraz z przyktadami zawodowymi, takimi jak:

e Opieka zdrowotna:, Pozwdl mi skonsultowac si€ ze starszym lekarzem”
(powiedziatem do mtodszego lekarza rasy innej niz biata)

e Budowa:,Nie jestes tym, kogo sie spodziewatem” (powiedziata do elektryka)

Podziel uczniéw na tria, aby ¢wiczyC odgrywanie rél. Kazda grupa ¢wiczy wykonywanie
krokow:

1. Zidentyfikowaé:Spokojnie przedstaw swoje spostrzezenia (,,Poprosites$ o
sprawdzenie tego u innego lekarza”).

2. Przeformutuj:Wyjasnij potencjalne szkody (,,To moze sugerowac, ze watpisz w ich
kompetencje”).

3. Ksztakci€:Zaproponuj alternatywy (,,Czy nastepnym razem mégtbys najpierw
poprosi¢ o ich ocene?”).

Po odegraniu rél zbierzcie sie ponownie na podsumowanie. Poréwnaijcie strategie z filmu
ze strukturalnym podejsciem sktadajgcym sie z 3 krokéw. Omowcie:

e Ktdéra metoda okazata sie bardziej naturalna i skuteczna w kontekScie
zawodowym?

e Kiedy moze byc potrzebne inne podejScie?

Konstruktywne podejscie do radzenia sobie z uprzedzeniami i mikroagresjami w miejscu
pracy

W przypadku bycia Swiadkiem uprzedzenh lub mikroagresji w Srodowisku zawodowym, ta
trzyetapowa metoda sprzyja zrozumieniu, jednoczesSnie zachowujgc harmonie w miejscu
pracy. PodejScie to réwnowazy natychmiastowg interwencje z dtugoterminowg edukacja,
uznajgc, Ze wiekszos¢ incydentow wynika z nieSwiadomych wzorcow, a nie ze ztych intencji.

Krok 1: Zidentyfikuj zachowanie

Zacznij od obiektywnego nazwania zdarzenia, oddzielajgc obserwacje od interpretacji. Na
przyktad, jesli kolega pyta o pochodzenie cztonka zespotu urodzonego za granicg (,,Skad tak
naprawde pochodzisz?”), mozesz zauwazyC: ,,Ponownie zapytates o jego pochodzenie po
tym, jak odpowiedziat”. Takie faktyczne ujecie pozwala unikngé zatoZzen dotyczgcych



intencji, a jednocze$nie uwidoczni¢ zachowanie. W kontekstach zawodowych — na placach
budowy, w szpitalach czy biurach — ten krok sprawdza si€ najlepiej, gdy zostanie
przeprowadzony spokojnie i szybko po zdarzeniu.

Krok 2: Zmienh ramy oddziatywania

Przenie$ rozmowe na poziom potencjalnej szkody, zadajgc pytania otwarte. Mozesz dodac:
,Kiedy wracamy do czyjej$ przeszto$ci, moZe ona poczué, ze jej poczgtkowa odpowiedz nie
zostata zaakceptowana. Jak mozemy to inaczej ujg€?”. Ta technika okazuje sie szczegdlnie
skuteczna w Srodowiskach handlowych, gdzie ceniona jest bezpoS$rednia komunikacja,
poniewaz edukuje, nie zawstydzajgc. Pamietaj, Ze rozmdwca moze naprawde nie zdawacé
sobie sprawy, jak jego stowa zabrzmiaty, zwfaszcza w stresujgcych sytuacjach zawodowych.

Krok 3: Zaangazuj sie w edukacje

Przeksztatcaj pojedyncze incydenty w okazje do nauki, stosujgc r6zne metody: indywidualne
spotkania z zaangaZowanymi stronami, warsztaty zespotowe na temat jezyka inkluzywnego
lub wigczanie szkolen na temat uprzedzen do programoéw praktyk. Na przyktad, zespét opieki
zdrowotnej moze przeanalizowaC, jak zatoZenia dotyczgce umiejetnosSci jezykowych
wspotpracownikéw wpltywajg na zadania zwigzane z opiekg nad pacjentami. Trwata zmiana
wynika z normalizacji tych dyskusji jako elementu rozwoju zawodowego, a nie jako Srodkéw
karnych.



Numer aktywnosci 9

Tytut aktywnosSci Symulacja reformy polityki
Czas trwania 60 minut
Rezultaty uczenia si¢ ® Przeanalizuj obowigzujgce zasady obowigzujgce w miejscu

pracy pod kgtem potencjalnych praktyk stronniczych lub
wykluczajgcych.

e Opracowywanie zalecen w zakresie polityki inkluzywnej,
dostosowanych do warunkéw zawodowych.

Wymagania Przyktadowe zasady obowigzujgce w miejscu pracy (np. zasady
ubioru, kryteria awansu).

Flipcharty, markery i karteczki samoprzylepne.

Metodologia i Zacznij od wyjasnienia, jak polityki mogg nieumysinie

wskazowki marginalizowac grupy, odwotujgc sie do przyktadéw z Zycia
wzietych (np. sztywne zasady ubioru zakazujgce noszenia stroju
religijnego). Podziel uczniéw na mate grupy, przydzielajgc kazdej z
nich jedng polityke do oceny. Zachecaj do analizy opartej na
dowodach, na przyktad kwestionujgc zasadnos$¢ wymogu
znajomosSci ,jezyka ojczystego” w przypadku prac fizycznych.
Kieruj dyskusje w strone praktycznych reform, takich jak
elastyczne zasady dotyczgce mundurkéw lub anonimowa
weryfikacja CV.

Szczegotowy opis aktywnosSci:
Krok 1: Analiza polityki (20 minut)
1. Wprowadzenie (5 min):

e Prowadzgcy krétko wyjasnia, w jaki sposéb zasady obowigzujgce w miejscu
pracy (np. zasady ubioru, kryteria awansu) mogg nieumy$inie wykluczac
grupy marginalizowane.

e Rozdaj przyktadowe zasady (prawdziwe lub fikcyjne) matym grupom.
2. Krytyka grupowa (15 min):
e Grupy identyfikujg potencjalne btedy w przypisanej im polityce, stosujgc
pytania pomocnicze:
= Czy ta polityka dyskryminuje jakgs grupe?

* Czy wymagania sg uzasadnione w kontekScie danego stanowiska?




* W aki sposob mozna zreformowac te polityke, aby stata sie

bardziej inkluzywna?
e Grupy dokonujg adnotacji dotyczgcych zasad za pomocg dwéch
kolorowych karteczek samoprzylepnych (przecietne, wymagajgce

przeglgdu).
Krok 2: Propozycje reform (25 minut)

1. Projektowanie reform (15 min):

e Grupy zmieniajg swojg polityke, aby usuwac bariery, powotujgc sie na
Ustawe o réwnosci z 2010 r. (np. ,rozsgdne dostosowania”).

2. Spacer po galerii (10 min):
e Grupy prezentujg zmienione zasady na tablicach flipchartowych.
e Uczestnicy wymieniajg si€ uwagami, zostawiajgc komentarze na tablicach.
Krok 3: Omdwienie (15 minut)
e Omowic:
e Ktore uprzedzenia byty najtrudniejsze do wykrycia?

e W jaki sposob mozemy zagwarantowaC regularne przeglgdy zasad?

Uwaga: Podkre$l intersekcjonalnos¢




Numer aktywnosci 10

Tytut aktywnosSci Polityka emocji — zmiana uprzedzen
Czas trwania 60 minut
Rezultaty uczenia si¢ e Zastosuj 3-etapowy model (WartoSci — Statystyki

— Dziatanie), aby konstruktywnie kwestionowac
uprzedzenia w Srodowisku
zawodowym/spotecznym

Wymagania Uprzedzone stwierdzenia (np. , Imigranci zabierajg nam
prace”), lokalne statystyki (mogg by€ zorganizowane przez
prowadzgcego lub zbadane przez uczestnikdw) i licznik
czasu

Metodologia i wskazowki Edukator powinien krgzy€, aby kierowac¢ dyskusjami,
zapewniC peten szacunku dialog i pomdc grupom w
wypracowaniu zrownowazonych, opartych na dowodach
odpowiedzi, ktére ktadg nacisk na rozwigzania, a nie na
argumenty, jednoczesSnie utrzymujgc skupienie i
ograniczenie czasowe zajeC. Nalezy zapewni¢
wydrukowane odniesienia statystyczne (jesli to mozliwe) i
zachecacC uczestnikédw do empatycznego formutowania
odpowiedzi, koncentrujgc si€ na zmianie perspektyw
poprzez zrozumienie, a nie konfrontacje.

Szczegbtowy opis aktywnosci:

Krok 1: Ustawienie kontekstu (10 min)

Edukator rozpoczyna od podsumowania catej wiedzy zdobytej w tym module, w ktérej
uczestnicy nauczyli sie definiowaC uprzedzenia i rozpoznawac zachowania
dyskryminacyjne, zastanawiacC sie nad wtasnymi uprzedzeniami, radzi€ sobie z uwagami i
zachowaniami dyskryminacyjnymi oraz opracowywac i reformowac polityki w celu
rozwigzania problemoéw systemowych. Na zakorczenie uczestnicy bedg ¢wiczyC
wptywanie na innych poprzez odwotywanie sie do ich wartoSci, wykorzystywanie
dowoddw i proponowanie praktycznych rozwigzan. Edukator wyjasni, Ze, jak juz sie
dowiedzieliScie, uprzedzenia czesto wynikajg ze strachu lub dezinformacji. Nauczmy sie
reagowaC w sposodb, ktéry otwiera dialog, a nie go blokuje.

Edukator wyjasni 3-etapowy schemat, zgodnie z ktérym, aby skutecznie reagowacC na
uprzedzenia, stosujemy ustrukturyzowane podejScie, ktére zmniejsza defensywnoS¢ i
zacheca do refleksji. Oto jak to dziata:

1. Nawigz do wartoSci: gdy kto$ wygtasza uprzedzenia, zacznij od zidentyfikowania
wspdlnej wartoSci, ktdra lezy u podstaw jego troski (np. sprawiedliwo$é, rodzina
czy bezpieczenstwo pracy). To pokaze, zZe stuchasz, a nie atakujesz. Na przykiad,




jesli ktos powie: ,Imigranci zabierajg nam prace”, mozesz odpowiedzieC:
,Wyglada na to, Ze cenisz sobie mozliwo$¢ utrzymania rodziny, to dla mnie tez
jest wazne”.

2. Wprowadz statystyki: Delikatnie obalaj btedne przekonania lokalnymi,
wiarygodnymi danymi. Fakty odpersonalizujg problem. Na przyktad: ,W
rzeczywistoSci, tutaj w Irlandii, imigranci majg o 15% wiekszg szanse na zatozenie
wilasnej dziatalnoSci gospodarczej, co tworzy miejsca pracy dla wszystkich”.
(Zrédho: CSO Ireland).

3. Zaproponuj konkretne dziatania. Zaproponuj wykonalne kroki, aby zhumanizowaé
problem. To przeniesie rozmowe z obwiniania na rozwigzania. Przykfad:
,OdwiedZmy razem firme prowadzong przez migrantédw. Zorganizuje wycieczke z
Lokalnym Biurem Przedsiebiorczos$ci. Zobaczenie ich wptywu moze zmieni€ twojg
perspektywe”.

Step 2: Group Activity Setup (5 mins)

1. Divide learners into 3 small groups.
Assign each group a prejudiced statement:
o "Immigrants are taking our jobs."”
o "Immigrants are causing the housing crisis."”
o "Immigrants don’t contribute to our community."”

Step 2: The 3-Step Framework (35 mins)

Zadanie grupowe: Opracujcie odpowiedZ na przydzielone wam stwierdzenie, korzystajgc z
podanych ram.:

1. Nawigz do wartoSci: Zidentyfikuj wspdlng warto$¢ stojgcg za uprzedzeniami (np.
bezpieczehstwo pracy pozwalajgce utrzymaé rodzing, dostep do mieszkania).

2. Wprowadz statystyki: wykorzystaj dane lokalne, aby obali¢ btedne przekonanie.

3. Zaproponuj konkretne dziatanie (15 min): Zaproponuj dziatanie, ktére pomoze w
humanizacji problemu i wzbudzeniu empatii.

Krok 3: Prezentacje grupowe i podsumowanie (20 min)
1. Kazda grupa prezentuje swojg odpowiedZ sktadajgcq sie z 3 etapow.
2. Omowic:
o ,Ktora cze$¢ byta najtrudniejsza? Dlaczego?”

o ,Jak takie podejScie mogtoby sprawdziC sie w Twoim miejscu pracy?”







