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COMUNICAREA INCLUZIVA SI PREVENIREA DISCRIMINARII

In societatea contemporand, caracterizatd de diversitate culturala, sociald si identitara,
comunicarea incluziva si prevenirea discrimindrii au devenit teme esentiale pentru construirea unor
comunitati echitabile si armonioase. Modul in care comunicam influenteaza direct relatiile dintre
oameni, perceptiile sociale si nivelul de respect reciproc. Din acest motiv, utilizarea unui limbaj
incluziv si combaterea oricdrei forme de discriminare sunt elemente fundamentale ale unei
societati democratice.

Comunicarea incluziva reprezintd forma de exprimare care respectd diversitatea umana si
evitd excluderea sau marginalizarea anumitor persoane sau grupuri. Aceasta presupune utilizarea
unui limbaj neutru, corect si respectuos, care nu intareste stereotipuri si prejudecati. De exemplu,
in locul unor termeni ofensatori sau depasiti, se recomanda folosirea unor expresii care pun accent
pe persoana si nu pe o eventuala caracteristica sensibila. Totodata, comunicarea incluziva implica
o atentie sporitd la modul in care sunt prezentate informatiile, astfel incat toate categoriile sociale
sa fie reprezentate corect si echilibrat.

Discriminarea, pe de altd parte, reprezinta tratamentul inegal sau nedrept aplicat unei
persoane sau unui grup pe baza unor caracteristici precum genul, varsta, etnia, religia, dizabilitatea
sau orientarea sexuald. Aceasta poate lua mai multe forme: discriminare directa, atunci cand o
persoana este tratata explicit mai prost decat alta; discriminare indirectd, atunci cand reguli aparent
neutre afecteazd negativ anumite grupuri; si discriminare sistemica, atunci cand inegalitatea este
incorporata in structuri sociale sau institutionale. Indiferent de forma sa, discriminarea afecteaza
demnitatea umana si limiteaza sansele egale de dezvoltare.

Comunicarea incluziva joaca un rol important in prevenirea discriminadrii, deoarece
limbajul are puterea de a modela gandirea si comportamentul oamenilor. Un limbaj respectuos si
echilibrat reduce stereotipurile si prejudecatile, contribuind la crearea unei culturi a respectului.
De asemenea, comunicarea incluzivad Incurajeazd empatia, ajutind oamenii sd inteleagd
perspective diferite si sa accepte diversitatea ca pe o valoare, nu ca pe o diferentd negativa.

Un exemplu concret al importantei comunicarii incluzive poate fi observat in mediul
educational sau profesional, unde modul de exprimare al profesorilor, managerilor sau colegilor
influenteaza atmosfera generald. Un limbaj respectuos si deschis contribuie la crearea unui mediu
sigur, in care fiecare persoani se simte acceptata si valorizata. In schimb, exprimarile jignitoare
sau stereotipe pot duce la excludere, conflict si scaderea increderii In sine.

In concluzie, comunicarea incluzivi si prevenirea discriminirii sunt elemente esentiale
pentru o societate modernd, bazatd pe egalitate si respect. Adoptarea unui limbaj corect si
congtientizarea efectelor pe care le au cuvintele noastre reprezinta pasi importanti spre reducerea
prejudecatilor si construirea unei lumi mai juste. Fiecare individ are responsabilitatea de a
contribui la acest proces prin modul in care comunica si interactioneaza cu ceilalti.
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Comunicarea incluziva si prevenirea discriminarii sunt doud concepte esentiale pentru
construirea unei societati echitabile, in care toti oamenii sunt respectati, indiferent de gen, etnie,
varsta, dizabilitate, religie, orientare sexuala sau alte caracteristici personale.

1. CE ESTE COMUNICAREA INCLUZIVA?

Comunicarea incluziva inseamnad folosirea unui limbaj si a unor mesaje care nu exclud, nu
stereotipeaza si nu discrimineaza nicio persoana sau grup.

Principii de baza:
o Limbaj neutru si respectuos (ex: ,,persoane cu dizabilitati” In loc de termeni jignitori)
o Evitarea stereotipurilor (ex: ,,femeile sunt mai putin potrivite pentru leadership” este
gresit)
o Reprezentarea diversitatii in imagini, exemple si texte
e Accesibilitate (ex: subtitrari, limbaj simplu, traduceri)

2. CE ESTE DISCRIMINAREA?

Discriminarea apare atunci cand o persoand este tratata nedrept sau exclusd pe baza unor criterii
precum:

e sex

e varsta

e etnie

o dizabilitate
o religie

e orientare sexuala

Discriminarea poate fi:
o directa (tratament inegal explicit)
o indirecta (reguli aparent neutre, dar care dezavantajeaza anumite grupuri)
e structurala (incorporata in sisteme si institutii)

3. CUM CONTRIBUIE COMUNICAREA INCLUZIVA LA PREVENIREA
DISCRIMINARII?

Comunicarea incluziva nu este doar o forma de politete modernd, ci un instrument concret
de prevenire a discriminarii, pentru ca influenteaza modul in care oamenii se percep unii pe altii si
interactioneaza in societate.
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In primul rand, comunicarea incluziva reduce stereotipurile si prejudecitile. Limbajul pe
care 1l folosim modeleaza gandirea. Atunci cand evitdm etichetele negative, generalizarile sau
expresiile discriminatorii, contribuim la diminuarea ideilor preconcepute despre anumite grupuri.
De exemplu, folosirea unui limbaj neutru si respectuos ajutd la normalizarea diversitatii si la
acceptarea diferentelor.

In al doilea rand, aceasta promoveazi respectul si egalitatea. Comunicarea incluzivi
presupune recunoasterea demnitatii fiecarei persoane, indiferent de gen, varsta, etnie, dizabilitate
sau statut social. Cand oamenii se simt respectati si ascultati, scade riscul de excludere sau
marginalizare, care sunt forme subtile de discriminare.

Un alt aspect important este crearea unui mediu sigur si deschis. Atunci cdnd limbajul este
atent si empatic, indivizii se simt mai confortabil sa isi exprime opiniile si identitatea. Acest lucru
contribuie la dezvoltarea sigurantei psihologice, unde greselile pot fi discutate constructiv, fara
teama de ridiculizare sau sanctiune.

De asemenea, comunicarea incluzivd incurajeazd constientizarea si responsabilitatea
sociald. Oamenii devin mai atenti la impactul cuvintelor lor si la modul in care acestea pot afecta
pe ceilalti. Astfel, se dezvolta un comportament mai responsabil si mai sensibil fata de diversitate.

Nu 1n ultimul rand, aceasta sprijind colaborarea si coeziunea sociala. Intr-un mediu in care
toti se simt inclusi, relatiile devin mai solide, iar conflictele bazate pe diferente sunt reduse.
Comunicarea eficienta si incluziva creeaza punti intre oameni, in loc sa ridice bariere.

In concluzie, comunicarea incluziva contribuie la prevenirea discrimindrii prin promovarea
respectului, reducerea prejudecatilor si crearea unui mediu sigur si echitabil. Este un pas esential

spre o societate mai deschisa, in care diversitatea este valorizata, nu sanctionata.

Comunicarea incluziva ajuta prin:

reducerea stereotipurilor

promovarea respectului si empatiei

cresterea vizibilitatii grupurilor marginalizate

prevenirea limbajului ofensator in spatiul public si profesional
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4. EXEMPLE PRACTICE

In loc de:
e batranii nu se descurca cu tehnologia”
Spunem:
e unele persoane in varstd pot avea nevoie de sprijin in utilizarea tehnologiei”
In loc de:
e ,handicapati”
Spunem:
e persoane cu dizabilitati”

5. CADRU LEGAL SI INSTITUTIONAL

Combaterea discrimindrii este sustinutd de organizatii si institutii internationale precum:
e Organizatia Natiunilor Unite — promoveaza drepturile omului la nivel global
e Uniunea Europeana — are legislatie stricta impotriva discriminarii
o Comisia Europeana — implementeaza politici de egalitate si incluziune

6. CONCLUZIE

Comunicarea incluziva nu este doar ,,corectitudine politica”, ci un instrument real pentru:
e respect
o egalitate de sanse
¢ reducerea discriminarii in societate
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BIAS INCONSTIENT (PREJ UDECAII INCONSTIENTE)

Ce este:
Biasul inconstient reprezinta atitudini sau stereotipuri automate pe care le avem fara sa ne ddm
seama si care influenteaza modul in care percepem sau tratdm alte persoane.

Biasul inconstient (sau prejudecata inconstientd) reprezinta atitudini, stereotipuri sau judecati
automate pe care le avem fata de alte persoane sau grupuri sociale, fara sa fim constienti de
ele. Acestea se formeaza in timp, pe baza experientelor personale, educatiei, mediului social
si influentelor culturale.

Chiar daca nu sunt intentionate, aceste biasuri pot influenta modul in care percepem, evaluam si
tratim oamenii.

Cum se formeaza biasul inconstient?
Biasurile inconstiente apar din:

o educatia primita in familie si scoald
e mass-media si retele sociale

e experiente personale limitate

e stereotipuri culturale si sociale

Creierul uman foloseste ,,scurtaturi mentale” pentru a procesa rapid informatiile, iar aceste
scurtaturi pot duce la generalizari incorecte.

TIPURI DE BIAS INCONSTIENT

1. Bias de confirmare
Biasul de confirmare este tendinta oamenilor de a cauta, interpreta si retine informatii care le
confirma convingerile existente, ignorand sau minimizand informatiile care le contrazic.
Cu alte cuvinte, oamenii ,,vad” mai usor ceea ce cred deja ca este adevarat.

Cum functioneaza?

Creierul uman prefera informatiile familiare si confortabile. Din acest motiv:
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cautam surse care ne sustin opinia
interpretdm ambiguitatea In favoarea convingerilor noastre
uitdm sau respingem dovezile contrare

Exemple
Dacié cineva crede cd ,,un anumit grup de oameni este neserios”, va observa mai usor
situatiile care par sd confirme aceasta idee si va ignora exemplele contrare.

Pe retelele sociale, o persoand va urmari pagini care ii confirma opiniile politice si va evita

sursele opuse.

Un elev care crede ca ,,nu este bun la matematica” va acorda mai multa atentie greselilor

decat reusitelor.

Efecte negative

Biasul de confirmare poate duce la:

decizii gresite

intdrirea stereotipurilor

conflicte intre oameni cu opinii diferite
lipsa gandirii critice

rezistenta la informatii corecte

Cum poate fi redus?

verificarea informatiilor din surse diferite
ascultarea opiniilor opuse

intrebarea ,,dar dacd ma insel?”
analizarea obiectiva a dovezilor
dezvoltarea gandirii critice

Concluzie

Biasul de confirmare este un mecanism natural al mintii, dar poate distorsiona realitatea.
Constientizarea lui ne ajuta sa luam decizii mai corecte si sd fim mai deschisi la idei noi.

2. Bias de afinitate

Biasul de afinitate (numit si similarity bias) este tendinta de a prefera, a avea Incredere si a ne
simti mai confortabil In preajma persoanelor care sunt asemandatoare cu noi.

Aceste asemanari pot fi legate de:

varsta
gen
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e etnie sau cultura

e educatie

¢ valori sau interese
e stil de viatd

Cum functioneaza?
Creierul uman tinde sa caute sigurantd si familiaritate. Din acest motiv:
e ne simtim mai in largul nostru cu persoane ,,similare”

e le consideram automat mai de Incredere
e le oferim mai usor oportunitati sau atentie

Exemple

interese similare cu ale sale.
universitate.
uri sau valori.
Efecte negative
Desi pare inofensiv, biasul de afinitate poate duce la:
o lipsa diversitdtii in echipe sau grupuri
o tratament inegal in scoala sau la locul de munca
e excluderea persoanelor ,,diferite”
e decizii subiective in locul celor obiective
Cum poate fi redus?
e congstientizarea preferintelor personale

o evaluarea oamenilor pe baza competentelor, nu a asemanarilor
e interactiunea cu persoane din medii diverse

Concluzie

si incluzive.

Acest proces este de multe ori inconstient, adica se Intdmpla fara sd ne ddm seama.
o Un profesor poate avea tendinta sd fie mai intelegator cu elevii care au comportamente sau

e Intr-un interviu de angajare, un angajator poate prefera un candidat care a studiat la aceeasi

e In grupuri sociale, oamenii tind sa se imprieteneasca mai usor cu cei care au aceleasi hobby-

o reguli clare si obiective in procesul de selectie (ex: angajare, notare)

Biasul de afinitate este natural, dar poate limita echitatea si diversitatea. Atunci cand il
recunoastem si il controlam, putem lua decizii mai corecte si putem construi relatii mai echilibrate
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2. Bias de stereotip

Presupuneri generale despre un grup de oameni (ex: ,,toti tinerii sunt iresponsabili”).

Biasul de stereotip este tendinta de a judeca o persoana sau un grup pe baza unor idei generalizate,
simplificate si adesea incorecte despre grupul din care face parte.

Cu alte cuvinte, presupunem cd ,,toti membrii unui grup sunt la fel”, fard sa ii cunoastem
individual.

Cum apare?

Biasul de stereotip se formeaza din:
e educatie si familie
o mass-media si retele sociale
e experiente limitate cu anumite grupuri
o traditii s1 norme culturale
Aceste influente creeaza ,,etichete mentale” pe care le aplicdm automat altora.

Exemple

o Fetele nu sunt bune la sport” — stereotip de gen
e Batranii nu stiu sa foloseasca tehnologia”
e Tinerii sunt iresponsabili”
e ,,Oamenii dintr-o anumitd zona sunt lenesi sau agresivi”
Aceste afirmatii sunt generalizdri si nu reflecta realitatea fiecarei persoane.

Efecte negative

Biasul de stereotip poate duce la:
e discriminare directd sau indirecta
o excluderea unor persoane din oportunitati
o lipsa de incredere in sine pentru cei vizati
 relatii sociale tensionate
e decizii nedrepte in educatie, munca sau societate

Legatura cu discriminarea

Biasul de stereotip este una dintre principalele cauze ale discrimindrii, deoarece influenteaza
modul 1n care oamenii sunt tratati Tnainte de a fi cunoscuti individual.
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Cum poate fi redus?

2

e cunoasterea directd a oamenilor, nu doar prin ,.etichete
o educatie despre diversitate si incluziune

e gandire critica si verificarea propriilor idei

e cvitarea generalizarilor

e expunerea la perspective diferite

Concluzie

Biasul de stereotip distorsioneaza modul in care percepem realitatea si poate duce la nedreptati
sociale. Constientizarea lui este un pas important spre o societate mai echitabila, in care fiecare
persoana este evaluata individual, nu prin prisma unor etichete.

4. Bias de autoritate

Tindem sd acorddm mai multa credibilitate persoanelor cu statut mai inalt, chiar si cand nu este
justificat.

Biasul de autoritate este tendinta de a considera automat ca o persoand este mai competentd, mai
corectd sau mai credibild doar pentru ca ocupd o pozitie de autoritate sau are un statut inalt, fara a
analiza critic informatiile oferite.

Cu alte cuvinte, avem inclinatia de a ,,crede pe cuvant” o autoritate, chiar si atunci cand nu exista
suficiente dovezi.

Cum functioneaza?

Acest bias apare deoarece:
e oamenii asociaza autoritatea cu experienta si cunostintele
e este mai usor sd acceptam o opinie decat sa o verificim
e 1n multe situatii sociale suntem obisnuiti sd respectdm ierarhiile (profesori, medici, lideri)

Exemple
e Un elev acceptd o informatie doar pentru ca a fost spusa de profesor, fara sa o verifice.

e O persoana crede un anunt online doar pentru ca este prezentat de o ,,figura cunoscuta”.
e Angajatii urmeaza o decizie a unui superior chiar daca au indoieli, fara a o analiza critic.
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Efecte negative

Biasul de autoritate poate duce la:
e acceptarea informatiilor false sau incomplete
o lipsa gandirii critice
e decizii gresite In grupuri sau organizatii
e ignorarea opiniilor valoroase ale persoanelor fara statut Tnalt
e propagarea dezinformarii

Legatura cu comunicarea si discriminarea

Acest bias poate influenta comunicarea incluziva, deoarece:
e unele voci sunt ascultate mai mult decat altele
e opiniile persoanelor fara autoritate pot fi ignorate, chiar daca sunt corecte

Institutii precum Organizatia Natiunilor Unite promoveaza luarea deciziilor bazate pe dovezi si
egalitate de sanse, tocmai pentru a reduce efectele acestui tip de prejudecata.

Cum poate fi redus?

o verificarea informatiilor din mai multe surse

e analizarea dovezilor, nu a statutului persoanei

o incurajarea intrebarilor si a gandirii critice

o evaluarea ideilor pe baza logicii si faptelor

e evitarea acceptdrii automate a afirmatiilor ,,pentru cd a spus cineva important”

Concluzie

Biasul de autoritate este un mecanism mental natural, dar poate duce la erori de judecatd dacd nu
este constientizat. O gindire critica si deschisa ajuta la luarea unor decizii mai corecte si la evitarea
manipularii informationale.

Efectele biasului inconstient

Biasul inconstient poate duce la:
decizii nedrepte in scoald sau la locul de munca
excluderea unor persoane din oportunitati
discriminare indirecta
lipsa de diversitate in echipe si organizatii
e perpetuarea stereotipurilor sociale
Chiar daca nu este intentionat, impactul sdu poate fi semnificativ.
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Legatura cu discriminarea si comunicarea incluziva

Biasul inconstient este una dintre cauzele principale ale discriminarii, deoarece influenteazd modul
in care vorbim si actionam fara sa realizam.

De aceea, comunicarea incluzivd este importantd: ea ajutd la reducerea efectelor acestor
prejudecdti si promoveaza respectul si egalitatea.

Institutii internationale precum Organizatia Natiunilor Unite si Uniunea Europeana promoveaza
activ politici pentru reducerea discrimindrii si a prejudecatilor in societate.

Cum putem reduce biasul inconstient?

e congtientizarea propriilor prejudecati

e educatie si informare continud

e interactiunea cu persoane din medii diverse

e evitarea generalizarilor

e luarea deciziilor pe baza faptelor, nu a impresiilor
e promovarea empatiei si a gandirii critice

Biasul inconstient nu poate fi eliminat complet, deoarece face parte din modul natural in care
creierul proceseaza rapid informatiile. Totusi, el poate fi recunoscut si redus, astfel incat sa nu
influenteze deciziile si comportamentele intr-un mod nedrept.
Constientizarea propriilor prejudecati
Primul pas este sa acceptam ca toti oamenii au biasuri inconstiente.

» reflectie asupra propriilor reactii

e observarea momentelor in care judecam ,,automat” pe cineva

e Intrebarea: ,, De ce cred asta despre aceasta persoana?”
Educatie si informare continua

o invatarea despre diversitate si incluziune

o intelegerea modului in care apar stereotipurile

e participarea la traininguri sau discutii despre discriminare

Expunerea la diversitate

Interactiunea cu persoane diferite ajutd la reducerea stereotipurilor:
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e culturi diferite
o medii sociale variate
e opinii si perspective diferite

Cu cat cunoastem mai multi oameni reali, cu atat reducem generalizarile.
Géandire critica si verificarea informatiilor
e cvitarea concluziilor rapide
e analizarea mai multor surse
e separarea faptelor de opinii
e intrebarea: ,, Am dovezi sau doar o impresie?”
Decizii structurate si obiective
In scoald, la munca sau in evaluari:
o folosirea unor criterii clare
e evitarea deciziilor ,,pe baza de instinct”
o evaluarea tuturor persoanelor in acelasi mod
Empatie si schimb de perspectiva
o incercarea de a intelege situatia celuilalt
o ascultarea activa
e evitarea judecatilor rapide
Empatia reduce automatizarea gandirii stereotipe.
Feedback si corectare
o acceptarea feedbackului de la ceilalti
e recunoasterea greselilor fara defensiva
e ajustarea comportamentului In timp
Reducerea biasului inconstient presupune constientizare, educatie si practica constanta. Desi
nu putem elimina complet aceste tipare mentale, putem Invata sa le controlam, astfel incét deciziile

noastre sd fie mai corecte, mai echitabile si mai incluzive.

Concluzie
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Biasul inconstient este o parte naturald a modului in care functioneaza mintea umana, dar poate
avea efecte negative daca nu este constientizat. Prin educatie, reflectie si comunicare incluziva,
putem reduce influenta lui si putem contribui la o societate mai echitabild, bazata pe respect si
egalitate de sanse.

Exemple:

e presupui cd o persoanad tandra este mai putin competenta intr-o pozitie de conducere
e consideri automat cd un anumit gen este mai potrivit pentru un anumit job

De ce este important:
Poate duce la decizii nedrepte in recrutare, evaluare sau interactiuni zilnice.

Cum il reduci:
e constientizare si auto-reflectie

e criterii clare de evaluare
o diversitate in echipe si decizii
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2. LIMBAJ SENSIBIL (INCLUSIV)

Limbaj sensibil (incluziv) inseamnad modul de a vorbi si scrie astfel incat sa respecti toate
persoanele, fara a discrimina, jigni sau exclude pe cineva pe baza caracteristicilor personale.

Ce inseamna mai exact?

Este un limbaj care evita:
o stereotipurile (ex: ,,femeile nu sunt bune la tehnologie™)
o discriminarea pe baza de gen, varsta, etnie, dizabilitate, orientare etc.
e expresiile jignitoare sau generalizarile

Principii de baza

1. Neutralitate de gen

o XX ,un om de afaceri” (doar masculin)
e« ,persoand de afaceri” / ,,antreprenor/antreprenoare”

2. Evitarea etichetelor negative

o X ,invalid”,  handicapat”
e ,persoand cu dizabilitate”

3. Respect pentru diversitate

e X ,normal vs anormal”
e ,tipic/ atipic” sau descriere neutra

4. Limbaj centrat pe persoand
Se pune accent pe persoana, nu pe ,,defect”:

e ,persoand cu autism”
o X ,autist”
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5. Evitarea generalizarilor

e« X ,,totl tinerii sunt lenesi”
e« ,unii tineri pot fi mai putin motivati in anumite contexte”

De ce este important?

e reduce discriminarea

e creeaza un mediu mai respectuos

e ajutd la comunicare corecta si empatica

e include toate categoriile de persoane

o exemple clare de limbaj sensibil (incluziv) din viata de zi cu zi:

o > Lascoali
,»Baietil sunt mai buni la mate decat fetele.”

X

,Unii elevi se descurca mai bine la matematica decat altii.”
,Elevul dla handicapat.”

,,Elevul cu dizabilitate” / ,,elevul care are o dizabilitate”
,,Estl prost dacd nu stii asta.”

,Poate nu ai Inteles inca, iti explic din nou.”

,» Lot elevii din clasa asta sunt lenesi.”

,,Unii elevi ar putea fi mai putin implicati.”

v

X

v

X

v

X

v

B La muncia

X ,Fata de la contabilitate”
« ,,Colega de la contabilitate” / ,,persoana de la contabilitate”

« X ,E batran, nu se mai descurci cu tehnologia.”
+ ,,Are mai putina experienta cu tehnologia.”
X, Trebuie si angajim un om de vanziri puternic.”
« ,,Trebuie sa angajam o persoana potrivita pentru vanzari.”
X, Asta e treabi de femei/barbati.”
+ ,,Aceastd sarcina poate fi facuta de oricine.”
B
X
v
X
(V4

Pe social media

,» Toti romanii sunt asa...”

,Unii oameni pot avea aceasta parere...”

,,E retardat / prost / handicapat™ (folosit ca insultd)

.Nu sunt de acord cu ce a facut” / ,Mi se pare o decizie gresita”
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o X ,Daci nu gandesti asa, esti incult.”
 ,,Exista si alte perspective pe acest subiect.”
o X ,Arati normal / nu e normal”
., Arata diferit / este neobisnuit”

Ideea principala

e Limbajul incluziv nu inseamna ,,a vorbi complicat”, ci:
~ aevita jignirea
-~ a descrie oamenii corect §i respectuos
- anu generaliza

Expresii frecvente

latd o lista clard de expresii ,,inainte si dupa” (limbaj neincluziv — limbaj sensibil/incluziv):

X inainte (neincluziv) « Dupa (incluziv)

Baietii sunt mai buni la .. ) . oy ..
’ Unii elevi se descurca mai bine la matematica

mate

IF ata de la birou HColega de la birou / persoana de la birou ‘
lOm de afaceri HPersoané de afaceri / antreprenor ‘
|Handicapat HPersoané cu dizabilitate ‘

Persoana cu probleme de sanatate mintala / comportament
Nebun / dus cu pluta up p

‘Esti orb (ca insulta) HNu ai observat / nu ai vazut

neobisnuit

‘Tigan (folosit jignitor) HRom / persoana de etnie roma ‘
‘Bétrﬁnul nu intelege HPersoana in varsta are mai putind experienta cu... ‘
‘To‘gi sunt lenesi HUnii pot fi mai putin implicati ‘
‘E prost HA gresit / nu a inteles inca ‘
‘E normal / anormal HEste obisnuit / mai putin obisnuit ‘
‘Treabé de femei HSarciné care poate fi facutd de oricine ‘
‘Autist (ca insulta) HPersoané cu autism ‘
‘Elevul ala handicapat HElevul cu dizabilitate ‘
‘E retardat HNu sunt de acord / a actionat gresit ‘
‘Romﬁnii sunt asa. .. HUnii oameni din Romania pot... ‘

|
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Observatie importanta

Limbajul incluziv:
e nu schimba adevarul
e dar schimba felul in care respectam oamenii
e evitd jignirea si stereotipurile
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3. GESTIONAREA MICROAGRESIUNILOR

Gestionarea microagresiunilor Tnseamnd modul in care recunosti, rdspunzi si reduci impactul
unor comentarii sau comportamente subtile, adesea neintentionate, dar care pot fi jignitoare sau
excluzive (pe baza de gen, etnie, varsta, statut etc.).

1. Ce sunt microagresiunile

Microagresiunile sunt remarci sau actiuni aparent ,,mici”, dar cu impact negativ repetat.
Exemple:

e ,Nuparia fideaici.”

o ,Esti prea sensibil(a).”

o Complimente care contin stereotipuri (,,Esti foarte inteligent(a) pentru... )
2. Tipuri frecvente

e Microinsulte — mesaje subtile jignitoare

e Microinvalidari — minimalizeaza experienta cuiva (,,exagerezi”)

e Microatacuri — mai directe, dar tot ,,ambalate” social
3. Cum le poti gestiona (ca persoana afectata)

a) Raspuns calm si clar

e ,,Cand spui asta, suna ca un stereotip. Poti reformula?”
¢ ,,Nu ma simt confortabil cu acel comentariu.”

b) Clarificare (daca vrei dialog)

e ,.Ce ai vrut sa spui prin asta?”
Uneori oamenii nu 1si dau seama de impact.

c) Stabilirea limitelor

e Prefer sa nu discut in termenii astia.”
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d) Ignorare strategica
o Utila cand situatia nu merita escaladare sau este nesigura.
4. Cum reactionezi ca martor
o Sustii persoana afectatd (,,Nu e ok ce ai spus.”)
o Redirectionezi conversatia
e Oferi sprijin ulterior in privat
5. Prevenirea microagresiunilor
o Constientizarea propriilor biasuri
e Ascultare activa
o Evitarea presupunerilor despre oameni
e Limbaj inclusiv
6. In contexte institutionale (scoala/serviciu)
e Politici clare anti-discriminare
e Traininguri de diversitate
o Canale de raportare sigure
Ideea centrala
Comunicarea incluziva nu inseamna ,,corectitudine politica exagerata”, ci:
e respect
e constientizare
o reducerea prejudecitilor in limbaj si comportament
Raspunsuri gata de folosit in situatii reale de microagresiuni, pe care le poti adapta in functie
de context.
1. Comentarii stereotipice
Exemplu: ,,Nu pari a fi de aici.”
e ,Ce te face sa spui asta?”

e Poti sd explici la ce te referi?”
e Prefer sa nu fiu judecat(d) pe baza aparentelor.”
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2. Complimente cu subinteles
Exemplu: ,Esti foarte destept(a) pentru varsta ta.”
e ,Apreciez complimentul, dar fara comparatia cu varsta.”
o Inteligenta nu depinde de varsta.”
o ,,Poti sa spui direct cd apreciezi ideea mea.”
3. Minimizing / invalidare
Exemplu: ,,Exagerezi.”
e Pentru mine situatia e importanta, chiar daca o vezi diferit.”
e Iti spun cum m-a afectat, nu exagerez.”
e ,,As prefera sa-mi respecti perspectiva.”
4. Glume jignitoare
Exemplu: ,,E doar o gluma, nu te supara.”
e Poate e 0 gluma pentru tine, dar pentru mine nu e ok.”
e . Nu mi se pare amuzant.”
o ,Hai sd evitam genul asta de glume.”
5. Comentarii despre etnie/gen/identitate
Exemplu: ,,Fetele nu sunt bune la asta.”
e ,,Nu sunt de acord cu generalizarea asta.”
e Abilitatile nu depind de gen.”
o ,Hai sa discutam despre competente, nu stereotipuri.”
6. Situatii In care vrei sa fii ferm(a)
e Terog sanumai faci astfel de comentarii.”
e ,Nu accept astfel de remarci.”
e ,,Oprim discutia daca continua in directia asta.”

7. Daca vrei sa eviti conflictul (raspuns neutru)

o Interesant punct de vedere.”

Erasmus +

o Ok, inteleg ce spui.”
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e ,.Sdarevenim la subiect.”
8. Ca martor (foarte util)
e ,Nu cred ca a fost un comentariu ok.”

e Hai sd pastram discutia respectuoasa.”
e ,Nu e necesar sd spunem asta.”




