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Kultura Szacunku - czyli o Mikroagresjach stéw kilka...

Mikroagresja

W codziennym zyciu zawodowym czesto zapominamy, jak wielka moc maja stowa
i gesty. Czasem nie zdajemy sobie sprawy, ze drobne, pozornie niewinne komentarze czy
zachowania moga wptynaé negatywnie na atmosfere, relacje w zespole, a nawet poczucie
wartosci innych oséb. Wtasnie takie ,drobne” sytuacje nazywamy mikroagresjami. Temat
mikroagresji stat sie w ostatnich latach coraz bardziej istotny, szczegélnie w $rodowiskach
dazacych do budowania wtaczajacej kultury.

W ramach Kobiecej Strony Lidla przygotowalismy krétki artykut, ktéry wprowadzi Was
w temat mikroagresji — czym sa, jakie moga mieé formy i jak ich unika¢, aby wspélnie budowaé
miejsce, w ktérym kazdy czuje sie szanowany.

Czym s3 mikroagresje?

Mikroagresje to drobne, czesto nieSwiadome komentarze, gesty lub zachowania, ktére moga
wywotaé negatywne emocje u odbiorcy. Wbrew nazwie, ich skutki wcale nie sg ,,mikro”. Takie
zachowania mogga odnosi¢ sie do rasy, ptci, wieku, orientacji seksualnej, poziomu wyksztatcenia,
statusu materialnego czy innych cech, ktére wyrézniaja nas jako jednostki. Mikroagresje czesto
nie s wypowiadane z zamiarem obrazenia, ale wynikaja z gteboko zakorzenionych stereotypoéw
lub braku $wiadomodci.

Przyktady mikroagresji
Aby lepiej zrozumieé, czym mogga by¢ mikroagresje, przyjrzyjmy sie kilku przyktadom:

o Wow, jak dobrze méwisz po polsku!” - moze wydawaé sie komplementem, ale moze
sugerowad, ze osoba z jakiego$ powodu ,nie powinna” znaé tego jezyka.

e ,Nie sqdzisz, Ze jeste$ na to za mtody/za stary?” - takie uwagi czesto sa demotywujace
i sugeruja, ze wiek pracownika determinuje jego mozliwosci i kompetencje.

e ,Masz na mysli swojego prawdziwego partnera?” — pytania, ktére stawiajg pod znakiem
zapytania tozsamo$¢ lub orientacje danej osoby.



Te przyktady wydaja sie by¢ btahe, ale w rzeczywisto$ci moga przyczyniaé sie do poczucia
dyskomfortu, wykluczenia i braku akceptacji.

Dlaczego mikroagresje s istotne?

Mikroagresje, nawet jesli nieSwiadome, moga mieé¢ diugotrwaly wplyw na atmosfere
i efektywnos$é pracy. Kiedy pracownicy czujg sie ignorowani, stereotypizowani lub
niezrozumiani, ich zaangazowanie oraz efektywno$é¢ pracy moga spa$é. Przeciwdziatanie
mikroagresjom to wazny krok w budowaniu kultury wilaczajacej,
w ktérej wszyscy mogga czué sie komfortowo i byé soba.

Jak unikaé mikroagres;ji?

1. Uswiadom sobie swoje uprzedzenia - wszyscy je mamy, ale wazne, aby by¢ ich
$wiadomym i zwracaé¢ uwage na swoje stowa oraz reakcje.

2. Stuchaj uwaznie i badz otwarty - zamiast zaktadaé, ze wiesz, co kto$ czuje lub mysli,
po prostu zapytaj. Otwarto$¢ na réznorodne perspektywy jest kluczowa.

3. Szanuj granice - r6znimy sie i kazdy z nas ma swoje indywidualne granice. Wazne jest,
aby je szanowac¢ i unikaé¢ pytan czy komentarzy, ktére moga byé odbierane jako
inwazyjne.

4. Ucz sie i rozwijaj — zrozumienie mikroagresji i pracy nad sobga to proces. Warto stale
poszerzaé swojg wiedze, rozmawia¢ o tym z innymi i pracowa¢ nad wtasna wrazliwoscia.

W ramach tego artykutu dotaczamy krétka animacje, ktéra przedstawia przyktady zachowan
mikroagresywnych. Obejrzyj ja i zastanéw sie, jak czasem drobne gesty moga byé
interpretowane przez innych. Pamietajmy — budowanie wtgczajacej, szanujacej réznorodnosé
kultury to wspélna praca kazdego znas.
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W nadchodzacych tygodniach pojawi sie wiecej tresci dotyczacych mikroagresji - stay tuned!
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