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Mowa inkluzywna?

Mowa inkluzywna to sposób wypowiedzi, który 
zakłada unikanie używania zwrotów lub słów, 
które mogłyby służyć wykluczeniu pewnych 
osób lub grup społecznych. Mowa inkluzy-
wna jest wolna od stereotypów i uprzedzeń 
związanych z religią, płcią, klasą społeczną, 
niepełnosprawnością, orientacją seksualną itp.

Dlaczego mowa inkluzywna jest ważna?

Komunikacja to narzędzie o wielkiej mocy: ksz-
tałtuje postawy, wyobrażenia i zachowania oraz 
ogólny obraz rzeczywistości w której żyjemy. 
Słowa mają ogromny wpływ na nasze uczucia, 
możemy nimi wywołać silne reakcje emocjo-
nalne, zarówno te pozytywne, jak i negatywne. 
Używanie inkluzywnej mowy znacznie zmnie-
jsza prawdopodobieństwo nieumyślnego zra-
nienia rozmówcy naszą wypowiedzią.
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Nieświadoma stronniczość 
(implicit bias)

Nieświadoma stronniczość to podświ-
adome stereotypy znajdujące się w naszym 
umyśle, które określają nasze nastawienie do 
pewnych jednostek, bądź grup. Przypisywan-
ie wszystkim członkom grupy określonych 
cech, które urzeczywistnia się w konkretnych 
sytuacjach.

Obecność implicit bias jest czymś naturalnym  
i powszechnym, Każdy człowiek w pewnym 
stopniu podświadomie stereotypizuje innych. 
Wynika to między innymi z tendencji ludz-
kiego mózgu do skrótów myślowych i szuka-
nia schematów. Nasz sposób rozumienia świa-
ta silnie opiera się na informacjach, które już 
wcześniej poznaliśmy, dlatego często polega-
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my na łączeniu elementów, które w pierwszej 
chwili mogą nam się wydać ze sobą związane, 
a które po dłuższym zastanowieniu okażą się 
bardzo różne. 

Jednak warto być świadomym tego faktu, 
ponieważ zachowania wynikające z nieświ-
adomej stronniczości mogą być dla pewnych 
jednostek czy grup krzywdzące. Mogą prow-
adzić do zachowań o znamionach dyskrymi-
nacji czy do mowy wykluczającej. Pamięta-
jąc o istnieniu implicit bias jesteśmy bardziej 
świadomi otaczającej nas rzeczywistości, 
możemy w ten sposób zwalczać stereotypy, 
a to pierwszy krok do promowania mowy 
inkluzywnej!

Przeciwieństwem implicit bias jest explicit 
bias, czyli intencjonalne i świadome uprzedze-
nie wynikające np. z naszych poglądów.
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Tożsamość jest tym, jak dana osoba postrze-
ga samą siebie w kontekście osobistym (psy-
chika, wygląd zewnętrzny itp.) oraz w kon-
tekście społecznym (przynależność do grupy 
etnicznej, subkultury itp.)

Tożsamość płciowa to postrzeganie przez 
jednostkę własnej płci.

Nietrudno w rozmowie o pomyłkę w kwestii 
czyjejś tożsamości — rzadko możemy na pod-
stawie samego wyglądu bezbłędnie odgadnąć 
czyjąś tożsamość. Nie możemy mieć pewności 
wobec czyjegoś imienia, pochodzenia, wieku, 
grup do których należy dana osoba, dopóki 
sama nam nie poda tych informacji. Nawet 
jeżeli dojdzie do pomyłki, powinniśmy prze-
prosić daną osobę i starać się więcej tego błę-
du nie powtarzać. 
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Czym jest tożsamość?



Ekspresje i tożsamości

Ekspresja płci to sposób, w jaki dana osoba 
wyraża swoją tożsamość płciową. Zazwyczaj 
dzieje się to poprzez zachowanie, wygląd czy 
ubiór.

Cispłciowość to utożsamianie się z płcią 
przypisaną w chwili urodzenia.

Transpłciowość to określenie zbiorcze na 
osoby, których tożsamość płciowa, ekspres-
ja płciowa i/lub zachowania różnią się od 
tych kulturowo związanych z płcią, do której 
zostały przypisane w momencie urodzenia. 
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Tożsamość płciowa jest jednym z elementów 
całej tożsamości i tak jak w przypadku innych 
elementów, nie należy z góry zakładać, że je 
znamy.



Ekspresje i tożsamości

Oprócz osób o tożsamości płciowej przeciwnej 
do przypisanej im płci (transmężczyźni i 
transkobiety), może ono obejmować osoby, 
które nie są wyłącznie męskie lub żeńskie 
(osoby niebinarne lub genderqueer, w tym 
osoby bigender, pangender, genderfluid lub 
agender)

Niebinarność/genderqueer to zbiorcze 
określenie spektrum tożsamości płciowych, 
które nie są wyłącznie męskie lub kobiece, 
wychodząc poza ten binarny, czyli dwojaki 
podział (stąd nazwa). Osoby niebinarne mogą 
identyfikować się jako osoby o jednocześnie 
dwóch lub więcej tożsamościach płciowych 
albo jako nieposiadające tożsamości płcio-
wej w ogóle (agender). Pod tym zbiorc-
zym określeniem znajdują się również oso-
by genderfluid — o płynnej, zmieniającej się 
tożsamości płciowej.
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Orientacja seksualna jest romantycznym, 
seksualnym, bądź/i emocjonalnym pociągi-
em do osób określonej płci. Wiele organizacji 
na świecie, w tym Polskie Stowarzyszenie Sek-
suologiczne podkreślają, że kształtowanie się 
orientacji seksualnej ma charakter złożony, 
a wpływ na to mają czynniki genetyczne i 
środowiskowe, z przewagą tych pierwszych.

Heteronormatywność jest przekonaniem 
o tym, że naturalną i normalną formą sek-
sualności jest jedynie heteroseksualność, 
a wszystkie inne (np. homoseksualność) są 
odpowiednio nienaturalne, nienormalne, a 
nawet szkodliwe. Heteronormatywność wiąże 
się też z uznawaniem tradycyjnych ról płcio-
wych jako naturalnych i pożądanych.
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Czym jest orientacja seksualna?



Zaimki osobowe to część mowy zastępująca 
rzeczownik (np. jej, jemu, ono).

Sposób zwracania się do kogoś z szacunk-
iem zależy między innymi od jego tożsamoś-
ci płciowej i zaimków, których używa. Czyjaś 
ekspresja płci może być różna od tożsamości 
płciowej tej osoby.

Dobrym nawykiem jest podawanie swoich 
zaimków przy przedstawianiu się innym os-
obom.

Podawanie zaimków, nawet jeśli nasza ek-
spresja płciowa i tożsamość płciowa są zgodne 
z płcią biologiczną, normalizuje ten zwyczaj 
i sprawia, że inne osoby będą coraz rzadziej 
narażone na bycie misgenderowanymi.
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Zaimki osobowe



Podczas rozmowy z drugą osobą może dojść 
do misgenderingu.

Misgendering to forma dyskryminacji, a 
nawet przemocy słownej polegającej na sto-
sowaniu form gramatycznych (np. zaimków) 
nieadekwatnych do tożsamości płciowej os-
oby, z którą rozmawiamy. Ważne jest to, że 
misgendering może wynikać z pomyłki bądź 
z naszej niewiedzy. W takim wypadku powin-
niśmy przeprosić naszego rozmówcę i starać 
się więcej nie popełniać tego błędu. 

Nie powinniśmy również obwiniać osoby z 
którą rozmawiamy o naszą pomyłkę. Unika-
jmy stwierdzeń typu: „Nie mogę się przyzwy-
czaić do twojego imienia”. Takie komentarze 
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Dlaczego kwestia tożsamości  
jest ważna podczas rozmowy?



są zbędne, a obwiniają tylko kogoś za jego 
tożsamość.

Innym dobrym nawykiem jest pytanie się 
nowo poznanych osób, o to jak życzą sobie, 
aby się do nich zwracać. Powinniśmy pytać o 
to wprost, naturalnie, nie robiąc z tego wiel-
kiego wydarzenia.

Deadname to imię (i czasem nazwisko) przyp-
isane po urodzeniu osobie transpłciowej, a z 
którym się nie utożsamia, gdyż zaczęła uży-
wać imienia pasującego do swojej płci.

Deadnaming to wykorzystanie deadname’u 
osoby transpłciowej lub niebinarnej bez jej 
zgody. Deadnaming może być przypadkowy; 
jednak może być również użyty do celowego 
odrzucenia tożsamości płciowej danej osoby.

Zwracanie się do kogoś tak, jak sobie życzy, 
jest podstawą relacji społecznych! Choć dla 
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wielu osób niezmiernie ważne jest, by uży-
wać wobec nich konkretnych zaimków, in-
nym nie przeszkadza zwracanie się w dowol-
ny sposób — o ile wiadomo z kontekstu, że to 
o nich mowa. 

Niektóre osoby niebinarne preferują używan-
ie form unikających precyzowania płci zami-
ast tych nacechowanych czy to binarnie czy 
niebinarnie. Warto też używać ich mówiąc o 
osobach, których płci nie znamy. 

Misgendering i deadnaming to sytuacje  
bardzo bolesne dla osób transpłciowych i 
należy ich unikać. Dotyczy to także okresu 
życia przed coming outem („wyjściem z szafy”, 
ujawnieniem swojej transpłciowości) — gdy 
pytamy osobę transpłciową o ten czas w jej 
życiu, pozostajemy przy rodzaju gramaty-
cznym i imieniu, którego ta osoba używa 
obecnie. W przeciwnym razie może dojść do 
sytuacji zaostrzenia dysforii.
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dysforia  
i płeć3



Dysforia płciowa to stan, w którym znaj-
duje się osoba, której tożsamość płciowa nie 
pasuje do płci biologicznej. Stan ten obja-
wia się cierpieniem psychicznym osoby nim 
dotkniętej. W celu pomocy ludziom odczu-
wającym dysforię płciową stosuje się pomoc 
psychologiczną, psychiatryczną, jak i terapie 
hormonalne i korekty płci.
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Dysforia płciowa

Płeć biologiczna (przypisywana nam przy 
urodzeniu) jest wynikiem różnic anatomic-
znych w budowie ciała, niepowiązanych z 
czynnikami kulturowymi czy społecznymi.

Płeć biologiczna i płeć kulturowa



Dysforia płciowa

Płeć biologiczna i płeć kulturowa

Płeć społeczno-kulturowa (ang. gender) są 
to zachowania, praktyki, motywy czy normy 
przypisywane danej płci zgodnie z kodami 
obowiązującymi w danych społecznościach 
czy kulturach w danym czasie. 
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“Chociaż większość ludzi rodzi się albo jako 
mężczyźni, albo jako kobiety, uczy się ich odpow-
iednich norm i zachowań – w tym sposobu, w jaki 
powinni współdziałać z innymi osobami tej samej 
lub przeciwnej płci w gospodarstwach domowych, 
społecznościach i miejscach pracy. Kiedy jednost-
ki lub grupy nie pasują do ustalonych norm płci, 
często spotykają się z napiętnowaniem, praktyka-
mi dyskryminacyjnymi lub wykluczeniem społec-
znym”

Światowa Organizacja Zdrowia



Społeczeństwo było w przeszłości silnie opar-
te na rolach społecznych. Systemowa dys-
kryminacja uniemożliwiała osobom niehet-
eronormatywnym jawne uczestnictwo w 
społeczeństwie, brak wiedzy, brak przykładów 
z zagranicy (PRL-owska blokada informacy-
jna i brak internetu w tamtym czasie), brak 
badań, wsparcia, świadomości itp.

Ludzie starsi, nie znając osób nieheteronor-
matywnych ze swojej grupy wiekowej, często 
stwierdzają, że to “wymysł młodych”. Przez 
brak wiedzy i możliwości zetknięcia się z 
takimi osobami, niektóre osoby ze starszych 
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Dlaczego kwestie tożsamości płciowej 
oraz heteronormatywności wydają się 
dla starszych pokoleń „nowością”  
bądź „trendem”?



pokoleń uważają, że transpłciowość jest at-
akiem na tradycyjne wartości, którym one 
całe życie hołdowały. Nie należy ich za to ob-
winiać  — trzeba potraktować tę sytuację jako 
okazję do edukacji i poszerzania ogólnej świ-
adomości społeczeństwa.
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ona/jej  Rodzaj żeński (normatywne)
 
on/jego  Rodzaj męski (normatywne)
  
ono/jej  Rodzaj neutralny z formami   
     żeńskimi zamiast męskich
  
ono/jejgo  Rodzaj neutralny z formami    
       łączonymi
  
ono/jeno Rodzaj neutralny z elementami   
      postpłciowego
  
ono/jenu Rodzaj neutralny z formami    
      postpłciowymi  
      zamiast męskich
  
vono/vego Rodzaj neutralny z neozaimkami
  
ono/eno  Neozaimki 

Przykłady zaimków (wg. zaimki.pl)

20



Zespół:
Zuzanna Brzózka
Julia Chyło
Marek Kawka
Miłosz Mlonek
Mateusz Przybyszewski
Katarzyna Szurko
Weronika Śliwowska

Opiekun zespołu:
dr Paweł Wojtas

Poradnik został przygotowany  
przez studentki i studentów  

Kolegium Artes Liberales Uniwersytetu 
Warszawskiego w ramach  

Zespołowych projektów badawczych.

21




