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| Magazin pre aktivnych mladych fudi

Amnesty International Slovensko vytvorilo tento magazin v ramci projektu 100ka,
ktory realizujeme vd'aka podpore programu ACF - Slovakia. Program ACF - Slovakia je
financovany z Financného mechanizmu EHP 2014-2021. Spravcom programu je
Nadacia Ekopolis v partnerstve s Nadaciou otvorenej spolocnosti Bratislava a
Karpatskou nadaciou.

Magazin vznikol ako skrateny a upraveny preklad anglického origindlu, za ktory
vdacime mnohym mladeznickym aktivistom na celom svete, ktori prispeli k jeho
napisaniu. Sme velmi vdacni za odborné znalosti a osobné skusenosti, o ktoré sa s
nami podelili. Okrem toho by sme chceli ocenit prispevok Barbary Vilovej k dizajnu a
technicku reviziu obsahu, ktoru spravila psychologi¢ka Chloé Goughova. Obrazky na
prednej strane obalky navrhla Karin Watsonova. Amnesty International je
celosvetové hnutie l'udi, ktori beri nespravodlivost osobne. Vedieme kampari za
svet, v ktorom si fudské prava mozu uzivat vSetci. VySetrujeme a odhalujeme fakty
vzdy a vSade, kde dochddza k zneuzivaniu. Viac sa dozviete na www.amnesty.sk.



Predstavenie magazinu

Mnohi z nds sa snaZia zachranit svet. Kazdy ma na to svoje vlastné dovody. Ked' Citate
tento magazinpravdepodobne chcete zachranit svet aj vy.

Bojovat za to, aby bol svet lepsi, spolu s ostatnymi, ktori majd rovnaké sny, moze byt
velmi zabavné! Zaroven to mdéze mat vplyv na vase dusevné zdravie. Niekedy sa to stava
preto, lebo ste vystaveni porusovaniu ludskych prav. Niekedy sa to stane, pretoze
musite kombinovat aktivizmus so Skolou alebo pracou. Niekedy sa to stane, pretozZe
ako mlady aktivista Celite ageizmu. Dovodov mébze byt vela.

Stastie a vas aktivizmus mozu existovat sticasne. Zasluzite si
byt k sebe rovnako dobri ako k inym fudom.

Boj za spravodlivy svet nemusite viest sami - je to boj, ktory mézeme viest
spolo¢ne! Ked nam zéleZi jeden na druhom, mdZzeme robit aktivizmus, ale zachovat
si aj pocit Stastia a dusevné zdravie. Dufame, Ze tento magazin podpori vasu cestu k
posilneniu starostlivosti o seba samého a Ze si vSetci uvedomime potrebu starat sa

jeden o druhého.




Pri éitani tohto magazinu by ste mali mat na pamiti tieto body:

e V celom tomto magazine sa nachddzaju pribehy a obrazky, ktoré boli
povodne uverejnené ako sucast 1. zvazku "Fanzine pre aktivistov a
dobrovolnikov".
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zdat narocné. Pre lahsie Citanie prestaneme od tohto miesta pouzivat slovo praca a
nechame vas sustredit sa na to, aby ste si ¢itanie uzili.

Magazin vychddza zo skutocnosti, s ktorymi sa stretdvaju mladi aktivisti Amnesty
International po celom svete a o ktoré sa podelili prostrednictvom workshopov a
prieskumov v rokoch 2019 a 2020. Teoretické kapitoly sme zalozili aj na
materidloch, ktoré vypracovali ini; tie najdete v zozname odkazov.

Tento magazin sme je relevantny pre vsetkych aktivnych mladych ludi, hoci
vychddza z praxe v nasej organizacii.

V magazine najdete rdzne aktivity. Niektoré vam mozu vyhovovat a iné nie. To je v
poriadku! To, ¢o vam vyhovuje, zavisi od vasej osobnej reality. Vacsinu cviceni mozete
robit sami, ale niektoré mozete robit aj v skupine. Na konci magazinu sa nachadza aj
Kniznica pohody, ktord odkazuje na mnohé dalsie nastroje, ktoré mozete tiez vyskusat.

Pribehy v tomto magazine odrazaju nase spolocné skusenosti. Hoci vychadzaju
zo skutocnych zazitkov, zobrazené postavy a mena su vymyslené.

Pri diskusii o Utlaku sa tento magazin zameriava predovsetkym na rasu, vek a
rodovu identitu. Uvedomujeme si, Ze existuje mnoho dalSich dimenzii rozmanitosti

a vzajomne sa prelinajucich identit, ale nie sme schopni obsiahnut ich vsetky.

V magazine budeme diskutovat o citlivych otazkach, ktoré by mohli vyvolat
negativne emdcie. Pomocou sprievodcu na nasledujlcej strane sa mozete
orientovat v témach jednotlivych kapitol, aby ste sa mohli rozhodnut, ¢i by ste
nieco radsej vynechali.

Tento magazin nenahrddza odbornu psychologickd pomoc. Na konci magazinu je
uvedeny zoznam liniek pomoci, na ktoré sa mozete obratit.




Orientacia v magazine

hapeme, Ze hovorit o dusevnom zdravi, pohode, starostlivosti o seba a vyhoreni je
zloZité. Neexistuje univerzalne rieSenie a my sa ho tu ani nesnazime ponuknut.
Namiesto toho vam poskytneme napady, nastroje a cvicenia. Dufame, Ze vas to
inSpiruje k tomu, aby ste sa zamysleli nad pohodou ako sucastou svojho aktivizmu.

Magazin mdZete pouzivat od zaciatku do konca alebo si mozete vybrat len urcitd tému. ked'
budete mat pocit, Ze je na to spravny cas. Pracovny zosit obsahuje tri typy kapitol:

Cast 1: zdroje 3tastia a pohody
Kultary aktivizmu.
Prestat si predstavovat samu seba ako superzenu []]

Pochopenie kultur aktivizmu @
Prakticka starostlivost: Vas planovac aktivizmu &

Utlak a privilégia
Utlak v rdmci Amnesty International L[]
Chapanie utlaku a privilégii @
Prakticka starostlivost: Zvladanie a riesenie mikroagresii &

Reakcia na odpor
Stdle hovorite o Palestine []]
Pochopenie toho, ako reagovat na odpor @
Praktickd starostlivost: Reakcia na odpor &

Medzigeneracna dynamika moci
Spoluvytvéranie akcii naprie¢ generaciami L[] .
Pochopenie tokenizmu, adultizmu a ageizmu mladeze @
Prakticka starostlivost: Spoluvytvaranie medzigeneraénych priestorov =

Inkluzivny jazyk
Zadmena: NemdZete a nesmiete ich hadat! L1
Inkluzivny jazyk: Na slovach zalezi! @
Prakticka starostlivost: Aby bol vas jazyk inkluzivny
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Prestat si predstavovat samu
seba ako superzenu

. Volam sa Su-wej. Dovolte mi, aby
. som sa s vami podelila o skusenosti,
ktorymi ste si mozno presli aj vy.

Uprostred noci sa budim z tej istej nocnej
mory, potim sa a tazko dycham. Opat sa mi
sniva 0 mojom aktivizme. Snivam o tom,
Zze sa mi nedari v mojom aktivizme, a vina
strachu a viny ma zasiahne a prindti ma
otvorit oci s panikou a frustraciou.
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Ako jedna z mala zastupkyn mladeze
Vv nasej organizacii som na svojich
pleciach tazko niesla bremeno,
ktoré sa da sotva zvladnut. Chapem,
07:30 Ze moja praca je déleZita a
zmysluplna, ale neustale pocitujem
Uzkost a nervozitu. Dokonca aj
pocas spanku sa nemozem
prestat trapit stretnutiami, na ktoré
som sa nepripravila alebo s tonami
sprav, na ktoré som neodpovedala.




Ak pomyslim na to, Ze si oddychnem, v
hlave sa mi ozve hlas, ktory ma obvinuje,
Zze som leniva alebo nezodpovedna. Mam
pocit, ze zlyhavam. Bojim sa, ze spomalim
pokrok, ktory sme doteraz dosiahli v
oblasti zastupenia mladych ludi alebo v
otazkach ludskych prav. Z tohto dévodu
som si uz davno nedala prestavku, aby som
sa o seba postarala. Ak prestanem, nebude
tu Ziadny iny mlady ¢lovek, ktory by
pokracoval v praci, ktord robim v boji proti
"adultcentrizmu". To ma znepokojuje.
Vidim, Ze neustdle zanedbavam svoje
vlastné potreby, a uvedomujem si, ze
musim urobit nejaké zmeny.
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Pochopenie
kultur aktivizmu

Byt vystaveny porusovaniu ludskych prav v rdmci nasho aktivizmu moze byt
vyCerpavajuce. Ak si nevyhradite dostatok ¢asu na starostlivost o seba alebo
nedate doraz aj na vlastné pocity, moze to sposobit stres.

Niekedy aktivistky ako Su-Wei
dokazu vziat na seba tarchu sveta.
Neoddychuiju, ale "obetuju" svoju
pohodu a Stastie pre "vacsie dobro".
Tento druh spravanie moéze byt
naviazany len na konkrétnu osobu,
ale moézu byt ukotvené aj v
skupinovej dynamike.

Aké kultary aktivizmu vytvaraju takéto postoje? Akceptujeme napriklad obdobia nizkej
motivacie a zaroven respektujeme ludi, ktori priznavaju, ze potrebuju prestavku na
nacerpanie novych sil? ReSpektujeme aktivistov, ktori povedia nie, ak na nie¢o nemaju
cas alebo energiu?

Vyskum naznacuje, Ze aktivisti v oblasti socidlnej spravodlivosti a ludskych prav su
obzvlast nachylni na vyhorenie. Profesori socidlnych vied Cher Weixia Chen a Paul
Gorski sa rozpravali s mnohymi aktivistami a dospeli k zaveru, Ze aj napriek tymto
dbkazom formuje aktivistické hnutia kultura viny, ktora odradza od rozhovorov o

vyhoreni a starostlivosti o seba (Chen a Gorski, 2015).



Zmena sveta je maratdn, nie Sprint, takZze nas aktivizmus je ¢asto sucastou
celozivotnej cesty. Ak nedokaZzeme najst rovhovahu medzi svojou pohodou a
nadsenim pre zmenu, méZe to viest k Uzkosti, stresu a vyhoreniu. To moze mat
c¢asom Skodlivy vplyv na nas aktivizmus.

Musime mat na pamati, Ze kazdy ¢lovek ma iné hranice, pokial ide o aktivizmus. Nas
aktivizmus moze byt krasny, ak je postaveny na priestore porozumenia a empatie. Ako
jednotlivci musime uprednostnit seba a svoje blaho. Preto je dblezité pamétat na to,
Ze je v poriadku nebyt neustale zaneprazdneny a mat cas pre seba. Koniec koncov,
spolocenska transformacia sa zacina od seba samého.

Ludské prava su o tom, aby sa zlepsil zivot ludi vratane

nasho zivota.

Starostlivost o seba len posilfiuje nas aktivizmus. Niekedy na to zabudame.



Prakticka starostlivost:
Vas planovac aktivizmu

Vas aktivizmus bude mat vela réznych prvkov. Je dolezité sledovat, comu sa venujete
a ako je to vyvazené s vasou dusevnou pohodou.

Viem, aka bude moja tlloha a
co sa odo mna ocakava?

Bude sa ¢asova narocnost ¢asom
zvysSovat alebo zniZzovat?

Uistite sa, Ze ste sa pozreli na to, o mate aktudlne na stole a ¢o sa mdzZe stat! Mo6zZe to
byt uZitocné, aby ste sa na to pozreli predtym, ako sa pustite do niecoho nového.
Nezabudnite, Ze je vidy v poriadku povedat NIE. Uistite sa, Ze ste si nechali aj nejaky
volny ¢as na cinnosti, ktoré sa mézu vyskytnut neocakavane.



Aktivita

Odhadovany
cas

Datum
zaciatku

Datum
ukoncenia

Brainstorm

Dolezité zalezitosti

C

Podujatia




Utlak v rémci
Amnesty International

Dobre... Preco hovorime o utlaku a privilégiach v magazine o dusevnej pohode?

Utlak je systémové a instituciondlne zneuZivanie moci jednou skupinou na ukor
ostatnych. Utlak ndm upiera moznost byt naplno sami sebou. Praca na odstraniovani
systémov Utlaku je pre nas ako aktivistov stresujica a moze ovplyvnit nasu pohodu.

Aktivisti m6Zu zazivat Utlak v rdmci hnuti za fudské prava aj mimo nich. Vieme, Ze v
ramci Amnesty International sa ndm niekedy nedarilo. Hoci sa tento pribeh odohrava
na semindri Amnesty International, je zloZzeny z viacerych r6znych skidsenosti a

mozno si z neho vziat vela ponauceni.
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~Toto bol Xionin prvy oficialny
workshop s Amnesty International. 1
Velmi sa tesila, Ze bude obklopena (
aktivistami, pedagdégmi a podobne .
zmyslajacimi lud'mi, pri ktorych sa

moze uvolnit. /
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Ked'si uvedomila, Ze je jedinou ¢ernoskou
v tomto priestore, bola trochu sklamana -
hoci nie prekvapena. Ako cernoska s
urcitym stupnom triedneho privilégia bola
zvyknuta byt jedinou ¢ernoskou vo
vacsine medzinarodnych akademickych a
odbornych podujati, ktorych sa zucastnila.



Predtym, ako vstupila do tychto priestorov, mala tendenciu pripravit sa na to, ako na
takéto spravanie reagovat a ako ho riesit. Dokonca mala r6zne "scenare", ako
reagovat, ked k nim do6jde.

Ale v ten den si Xiona myslela, Ze bude v bezpedi viac ako zvycajne. Xiona neocakavala,
Ze bude musiet zvladnut svoju reakciu na mikroagresiu, ked bude na seminari, ktory
vedu aktivisti za ludské prava..

Pocas semindra o predsudkoch a stereotypoch bola skupine predstavena aktivita s tromi
obrazkami réznych l'udi. Uéastnici mali o nich v malych skupinach odpovedat na otazky:

Moderator poziadal malé skupiny, aby diskutovali o nasledujucich otazkach
tykajucich sa kazdého obrazka:

e Co si myslite o tejto osobe?

e Co si myslite, Ze robia radi?

e Myslite si, Ze tato osoba ma pracu?

e Co by ste si pomysleli, keby ste ich stretli v noci na ulici?



Rozhovory v malych skupinach prebiehali priblizne takto:

_______________ . "Taky vazny).~!

; ' nevyzerd ako ;

___________ I‘,vel’mi Stastny
3 r Clovek.

P

MoZno pracuje
ako hudobnik?

Alebo?

Mozno vedie
obchod s
oblec¢enim?

Vyzerd, Ze ho asi bavi
pracovat rukami? MozZno ako
mechanik?

Nie, nezda sa mi, Ze by
mal pracu.
Vyzera desivo!

Mozno pracuje
manualne. Tesar?

TakZe, biely sa mo6zZe venovat hudbe,
ale ¢ernoch pracuje manudlne Ci je
dokonca desivy? To nikto nevidi ¢o sa
tu deje?




Je mi to [Uto, ale keby som
ho v noci videl na ulici,
presiel by som na druhu

stranu. Mal by som strach.

Ved'si to myslime vsetci,

nie? Ved ako homosexual
neustale Celim vyhrazkam

a obtaZovaniu zo strany
muzov na ulici a on vyzer3,

Ze by mi mohol ubliZit.

Chapem to.
Uprimne, citim sa
rovnako haha...

Po zodpovedani otazok sa pustilo kratke video, ktoré ukazalo, kto boli tito ludia a
ako zili. Zamerom bolo, aby rozhovor v malych skupinach odhalil skupine jej
vlastné predsudky a to, ako ich mozu viest k vytvaraniu nespravnych domnienok
o inych. Toto je nieco, o je dolezZité zvazit pri ulahcovani vzdeldvania o fudskych
pravach a aktivizme za lepsi svet. Ukazalo sa, Ze osoba €. 1 sa velmi rada zabava
na vecierkoch s elektronickou tanec¢nou hudbou, osoba €. 2 je ucitelom v
materskej Skole a osoba €. 3 pracuje v IT oblasti ako programator.

Zatial'¢o ludia hovorili o obrazkoch, lezérne pouzivali predsudky a diskiminacné
vyrazy, Xiona si uvedomila, Ze urobila chybu, ked'sa prestala mat na pozore.

Xiona sa citila esSte neprijemnejsie z
predpojatych poznamok, ktoré jej kolegovia
pokojne zdielali.

UZ ¢oskoro budem potrebovat svoje

odpovede na beZné mikro (a nie az
tak mikro) agresie!

Ako by mohli predsudky, ktoré maji moji kolegovia, ovplyvnit vysledok Ziadosti o
zamestnanie, ak by robili pohovor? Ako daleko by Steven zasiel, aby sa ochranil pred touto
vhimanou hrozbou agresie? Zavolal by policiu? Bola by tato hrozba dostato¢nym
ospravedinenim neprimeranej miery policajného zneuzivania a vaznenia
ktorym celia Cierni muzi a ktoré by s velkou
pravdepodobnostou boli vysledkom tejto situacie?




Je mi to naozaj neprijemné,

Mam nieco povedat? Bude toto nie je vtip. Tieto postoje
to (opat) zlé? Je to [ud'om ubliZuju. Tieto ndzory maju redlne
vycerpdvajuce... Pre¢o som dosledky a su zranujuce.

v Amnesty International
jediny ¢lovek, ktory si
nesmie "brat
nespravodlivost osobne"?
Mozno to len prili$
prezivam. Neviem...

A

Uff! Nie som to len ja! Safiya je na tom rovnako.
UZ som sa chcela cenzurovat. No je to také
emocionalne zatazujuce byt jedinou ¢ernoskou v
situacii, ktora jasne ukazuje, ako sa rasizmus stale
povazuje za "prijatelny" druh predsudkov medzi
bielymi progresivcami. Budu ma ostatni povazovat
za nahnevanu ¢ernosku, ak nie¢o poviem?
No, teraz je to také trapne, Ze by bolo lepSsie k
tomu nieco povedat.
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e Sledujte moj dych..... sledujte moj tén
hlasu a moje gesta. Budu ma citat ako
e agresivnu bez ohladu na to, ¢o som v

/” - skuto ¢nosti.

1 Je todoblezité a nie osobné. Rasizmus je !
4 s ’ v v e N
’ systémovy a nase Standardné spdsoby ¢
1 P . e . N
>, spravania su vo svojej podstate rasisticke, b

1 kym sa im nepostavime.




Prave som tu zacala
pracovat!! Budem mat
problémy? Stratim pracu?
Kolko stereotypu nahnevanej
cernosky prave teraz
zazivam? Zaujima to vobec
niekoho? Preco si myslim, Ze
to nieco vyriesi? Drink po
workshope bude velmi
trapny.

Keby iSlo o sexisticku alebo
homofdbnu situdciu, nestalo
by sa to, alebo by to niekto
okamzite zastavil.

Kym Xiona bola zvyknuta na odvravanie, odmietanie, popieranie
skreslenie pri diskusii o rasizme, bolo stéle prekvapujtice a rozrusujuce zazit reakciu
ucastnikov workshopu.

Naozaj nebolo
potrebné, aby bola
taka zIa.

Je mi lUto, Ze

som povedala,

Ze mas pekné
vlasy.

To nie je to, ¢o
som... preco si... uf,
ahoj.

i
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vObec existuje? Predsa ste 4
taki exoticki!
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,  Nerozumiem rasizmu. PreCo




Ummm, OK... takze ked’
hovorite
vy vSetci" myslite
¢ernochov??

EXOTICKE? Ako Zirafa!
Preco som vobec nieco
povedala?!
*vzdych*

Reakcie ucastnikov semindra zahrnali popieranie ("Preco to vobec existuje?") a
banalizovanie systémového rasizmu ("Vsetci ste taki skveli tanecnici..."). Namiesto
toho, aby sa zapojili do diskusie s Xionou alebo uznali to, na ¢o Xiona a Safiya
upozornili, Ucastnici sa spoliehali na skresfovanie ("Aj ja som sa stala obetou
rasizmu"), aby sa vyhli konfrontacii so situdciou.

Xiona je jedna z mnohych ¢o zazili nieCo podobné.
Predstavte si, aky to ma vplyv na jej duSevné zdravie
- neustale v strehu, musi sledovatkazdé slovo, gesto

a svoj ton. Nedostava sa jej reSpektu a vypocutia.



O utlaku a privilégiach

Aktivisti z marginalizovanych komunit sa musia vo svete pohybovat s urcitou
davkou strachu a obdav. Obavaju sa toho, ¢o by sa mohlo stat im a ich komunitam.
Tento stres si mOzZe na aktivistoch vyZiadat vaznu dan. Pre tych, ktori nezaZivaju
rovnaku mieru diskriminacie a utlaku, to moze byt tazké pochopit.

Starostlivost o seba, kolektivna starostlivost a praca na systémovej zmene idd ruka v
ruke. Musime pracovat solidarne s ostatnymi, aby sme riesili systémovy rasizmus a
diskriminaciu. Musime robit malé, hmatatelné kroky smerom k spravodlivejSiemu a
inkluzivnej$iemu prostrediu. Ti, ktori maju privilégia, musia zohravat dolezitu
ulohu pri vzdelavani sa.


https://www.racialequitytools.org/glossary#oppression

Konfrontacia s utlakom vo vsetkych jeho formach moze byt neprijemna. Napriklad
rieSenie rasizmu a praca na antirasistickom postoji moze byt pre bielych fudi
naro¢nda. Neda sa to vsak porovnat s bolestou a nepohodlim ludi, ktori zazivaju
utlak. Je cas, aby sa ti, ktori su privilegovani, podelili solidarne o bolest a
nepohodlie. Je to d6lezita sucast spojenectva a solidarity pri vytvarani
spravodlivejsieho sveta pre nas vSetkych.

Uplné rozobratie pojmov ako Gtlak a privilégia by si vyZadovalo dali magazin.
Namiesto toho zd6raznime niekolko kli¢ovych pojmov a povieme si, ako suvisia so
skusenostami Xiony v pribehu.

Mikroagresia moéze byt nenapadna a odosielatel si nemusi uvedomovat, Ze sa takto
sprava. Niekedy prijemca nemusi byt schopny presne Specifikovat spravanie, ktoré
zazil, ale zanechd v nom urcity pocit. Pozrime sa na niektoré

priklady.



Téma

Predpokladana
cudzost

Ignorovany
rozdiel

Odmietnutie
na zaklade
odkazu

Vynimka z
normy

Zovseobecnenie

Odchylka
hodnot

Mytus
meritokracie

Menej ako

Vseobecné

Priklady

"Kde ste sa narodili? Odkial
skutoéne pochadzas?"

"Nevnimam rasu, vidim len
teba."

"Zalezi mi na socialnej
spravodlivosti, preto
nediskriminujem."

"ZnieS ako beloch." "Ty si
taky vyrecny." "Na svoj vek
si velmi inteligentny."

"Mileniali sa zaujimaju o
socidlne média viac ako
o osobny kontakt."

"Si prilis hlucny a zZivy, upokoj
sa."

"Kazdy mbze uspiet, ak je
ochotny tvrdo pracovat."

PoZiadanie/ocakavanie, ze

Zeny prinesu obcerstvenie pre
skupinu pocas stretnutia alebo

na upratovanie po nom.

NevyZiadané dotykanie sa
vlasov ludi, ktori vyzeraju
inak ako vy.

Mozné zakladné predpoklady,

NepovaZujete sa za ¢lena a musite dokazovat svoju
legitimitu.

Vymazanie identity a histérie/kontextu systémového
utlaku.

Zbavenie sa vlastnej zodpovednosti.

Skupina, ktorej je osoba sucastou, je povazovana za
prirodzene menej inteligentnu a je vynimkou.

Stereotypizdacia a vSeobecné vyroky, spajanie
jednej vlastnosti s celou skupinou.

Dominantné hodnoty sa povazuju za Standard a
jedinu "spravnu" cestu.

Ignorovanie historického kontextu a systémového
utlaku ako faktora, ktory ovplyviiuje Zivotné
skusenosti, kvalitu prace a Uroven uspechu ludi.

Neuznavanie ludi ako rovnocennych profesionalov,
posilfiovanie stereotypov.

Znevazovanie ludi, ich objektivizacia, zasahovanie
do ich priestoru a ignorovanie potencialnych
Skodlivych asocidcii/ovplyviiovania jazykom a
spravanim.

Kumulativny ucinok mikroagresie na jednotlivca
moze ¢asom poskodit jeho Stastie a pohodu.
Jedna Studia spaja rasové mikroagresie s vy$sou
mierou samovrazednych myslienok. Dokonca aj
neumyselné alebo zdanlivo menej zavazné Ciny
mozu mat vazny vplyv na pohodu jednotlivca.
Ked' sa zamyslite nad pribehom, pripomernte si,
Ze Xiona sa v kazdodennom Zivote Casto
stretava s mikroagresiami. Komentare v
semindri potom prispievaju ku kumulativnemu
pocitu vyCerpania a frustracie.



Prikladom implicitného predsudku v pribehu je, ked Steven povie, Zze mlady ¢ernossky
muzsky predstavitel, ktory ma na sebe do-rag, Ciernu koselu bez rukavov a zlaté
doplnky, pravdepodobne rad pracuje rukami, a ked' si Nayda mysli, Ze nema pracu.
Implicitné predsudky neznamenaju, Ze ste zly ¢lovek. Vase myslienky a asociacie nie su
vase spravanie.

Psychologicka Alicia Grandey, ktora sa zaoberd emocionalnou pracou, zistila, Ze
modifikacia pocitov a zmena spravania je vycCerpavajuca a od ludi inej farby pleti sa
neumerne oCakava, najma v oblastiach, ako je pracovisko a univerzita. Je to preto, ze
sa od nich ocakava, Ze sa prisposobia nevyslovenej, dominantnej norme belosstva.

V tomto pribehu sa Xiona citila rozrusena a

frustrovana z komentarov Ucastnikov seminara, ale nemala
pocit, Ze by mohla tieto emdécie prejavit kvoli riziku, Ze
bude oznacend za nahnevanu alebo agresivhu. Namiesto
toho Xiona tvrdo pracovala na kontrole svojho dychania,
tonu hlasu, ale aj na kontrole svojej gestikulacie.

Nasa interpretacia spravania je kontextudlna a socidlne konstruovana. To, ¢o kazdy z nas
povazuje za vhodné v danom kontexte, sa méze lisit v zavislosti od kontextu a tieZ od
individualnej identity. Ak sme naladeni na to, aby sme nie¢o vnimali urcitym spésobom
(napriklad prostrednictvom médii), je pravdepodobnejsie, Ze to tak budeme vnimat. V
tomto pribehu Nadya aj Stephen videli ¢ernocha ako "strasidelného". Toto vnimanie je
sposobené medidlnymi obrazmi ¢ernochov oblecenych urcitym sp6sobom.



Budte pokorni a aktivne pocuvaijte:

Ak mate moc a privilégia, mozZete sa stat
spojencom tym, Ze budete spochybriovat
systém a utlacatelské Struktury. Budte
pokorni a viac pocuvajte, ako hovorite.

Uznajte a potvrdte:

Ked' ludia hovoria o rasizme, tak
nepopierajte ich osobnu skusenost.
Podakujte ludom za to, Ze hovoria a
zdielaju svoje nazory. Uznavajte a
potvrdzujte. Je potrebné to robit stale.
Zakazdym.

Zasiahnite a prevezmite zodpovednost:
Ako nahodny svedok mozZete zasiahnut a
prehovorit, podobne ako Safiya. Necakajte
a nepredpokladajte, Ze zasiahne niekto iny,
prevezmite zodpovednost v kolektivhom
priestore. Prijmite zodpovednost za Skodlivé
poznamky, ktoré ste vyslovili, aj ked neboli
myslené v zlom imysle alebo mali byt
humorné. Vtipné umysly nie su
ospravedlnenim. OspravedInte sa

a zistit, ako nahradit sposobent skodu.
Skontrolujte svoj jazyk a zamyslite sa nad
slovami, ktoré pouzivate, a nad tym, ako
opisujete skupiny. Budte citlivi voci
skusenostiam inych.



Pozor na falosnu ekvivalenciu:

Biela osoba mozZe zazi vat marginalizaciu
alebo rasové predsudky, ale to nie je
rasizmus. Biela plet v minulosti znamenala
privilégium. Neexistuje ani reverzny
rasizmus: rasizmus je rasovy predsudok
plus socialna a institucionalna moc. Racial
Equity Tools definuje rasizmus ako nieco
iné ako rasové predsudky, nenavist alebo
diskriminaciu. Rasizmus zahfna jednu
skupinu, ktord ma moc vykonavat
systematickd diskrimindciu
prostrednictvom

insStitucionalne politiky a praktiky
spoloc¢nosti, potom formovanie kultdrnych
presvedceni a hodnot, ktoré tieto
rasistické politiky a praktiky podporuju.

Davajte na seba pozor:

Ak organizujete diskusie o rasizme,
predsudkoch a diskrimindcii, budte
mimoriadne opatrni. Vopred sa zamyslite
nad cielmi a uprednostnite pouzivanie
metodik vyvinutych fudmi inej farby pleti
vratane ich zamestnavania ako personalu.
Davajte pozor na to, kto su ucastnici a ako
moZu byt niektoré ¢innosti spustacie.
Niektoré cvicenia mozu byt
kontraproduktivne pre historicky
marginalizované komunity, ak k nim
nepatrite a nemate vhodné nastroje na
zvladnutie situacie.

Vzdelavaijte sa:

Prevezmite zodpovednost za ucenie sa o
rasizme, ako sa mu postavit a ako podporit
ludi inej farby pleti. Nespoliehajte sa na
ludi inej farby pleti, Ze vas poucia o
rasizme a nespravodlivosti. Pripravte sa na
to.



Prakticka starostlivost:

Riadenie a riesenie mikroagresii

[V 4

Citili ste sa niekedy zraneni, urazeni, nepovsimnuti, nepocuti, nedoceneni, vyliceni
alebo ste sa citili zle kvoli nieComu, ¢o povedal alebo urobil niekto iny, aj ked mozno
nemal v iUmysle vyvolat vo vas takyto pocit?

Povedali ste niekedy nieco alebo urobili nieCo, ¢im ste niekoho nedmyselne rozrusili?
Hoci sme vsetci mohli byt na oboch stranach takychto situacii, je délezZité pochopit, Ze
moZeme urobit alebo povedat veci, ktoré mozu prispiet k zacleneniu alebo vyliceniu
ludi na zdklade aspektu alebo aspektov ich identity.

Napriek kazdodennej povahe mikroagresii je nevyhnutné sa nimi zaoberat, aby sme
dosiahli inkluzivnu kultiru a nas ciel stat sa hnutim za fudské prava, ktoré sa viac

zameriava na c¢loveka

Premyslite a

Reakcia vs.
reflexia:

Vyhnite sa
zovseobecnova
niu:

Zvedavost:

Spatna vazba:

O O ©

preformulujte:

Skor ako nieco poviete, zvazte, aky to bude mat vplyv na
ostatnych. Preskumajte, aké su vase zamery a Ci to, €o sa
chystate povedat, bude pravdepodobne takto prijaté. Ak nie,
preformulujte to.

Skor ako zaCnete reagovat alebo niekomu odpoviete, venujte
chvilu ¢asu sami sebe.

Namiesto vSeobecnych vyhlaseni si radsej overte, ¢i nedochadza
k stereotypom alebo inym predsudkom, a svoje slova upresnite.

Pytajte sa radSej otazky, nez aby ste si vytvarali domnienky, a
zostante zvedavi na ostatnych bez toho, aby ste ich
odsudzovali.

Budte otvoreni spatnej vazbe, pocuvajte s empatiou a ucte sa z
nej.



Ak je to mozné, zachovajte pokoj a zhlboka
sa nadychnite. Najdite sposob, ako sa
zastavit pred vyslovenim domnienok alebo
okamzitou reakciou.

Ak je to mozné, predpokladajte najlepsi
umysel. To neznamena, Ze by ste nemali
vysvetlovat vplyv ich vyrokov alebo
spravania, ale ak ste sa s takymto
spravanim tejto osoby stretli prvykrat,
mohli by ste to pripadne povaZovat za
vychovny moment a poskytnut jej spatnu
vazbu alebo jej dat Sancu

samoopravit.

Zvaite, Ci chcete problém riesit hned alebo
v inom okamihu. Je potrebné zvazit
niekolko veci: Citite sa pri rozhovore s
touto osobou bezpecne? Ak nie, zvazite
moznost zi skat podporu od niekoho, komu
dbverujete. Ste v sprdvnom rozpoloZeni na
to, aby ste v tejto chvili viedli tento
rozhovor? Ak nie, zvazte, ¢i to neurobit
inokedy.



Zamerajte sa na udalost, nie na osobu.
Nasmerovanim rozhovoru na spravanie
alebo poznamku zniZite pravdepodobnost
obrannych reakcii.

Jasne sa podelte o vplyv na vas:

Uzemnenie: Potvrdte, Ze ste obaja
oddani inkluzii a Ze vtomto kontexte
ste za zdielanie spatnej vazby.

Zamer: Uvedte, Ze predpokladate, ze
osoba nemala negativny umysel.

Pozorujte: Opiste jasne a strucne, aké bolo
spravanie / jazyk / situdcia.

Vplyv: Vysvetlite, pre€o a ako to ovplyviuje
vas a/alebo ostatnych. Ak chcete, mozete
uviest, ¢o Ziadate, aby dana osoba urobila
alebo povedala inak.

Potvrdit: Potvrdte svoj spolo¢ny zavazok
inkluzivne spravanie.

Ak odpoved nie je uspokoijiva,
nadychnite sa, zastavte sa a rozhodnite
sa: Ak chcete pokracovat v praci,
mozZete si tieto kroky zopakovat.

Ak sa nechcete dalej zapajat do vymeny,
moZete: MbZete znova viest rozhovor o
spatnej vazbe, poziadat o pomoc alebo
podniknut iné kroky.



Poiiadajte o informacie: Pytajte sa, aby ste pochopili, ¢o bolo
povedané. Dajte druhej osobne prileZitost, aby si to vSimla, opravila sa alebo upresnila.

Priklad

"VSimla som si, Ze ste spomenuli, Ze
tato osoba je prilis mlada na to, aby
prevzala veducu ulohu. M6zete mi
povedat viac o tom, ¢o tym myslite?"

= ® (4

Zia dost: Poziadajte o pouZitie iného jazyka alebo inych pristupov. Zvaite
moznost povedat "my" namiesto "vy", aby bola Ziadost vSeobecna a nie
osobna. Pouzite jazyk "ja", aby ste sa podelili o vplyv na vas.

Priklad

"Mob6Zeme namiesto "stari ¢lenovia"
povedat "starsi"? Niekedy som sa stretla
s tym, Ze sa to pouZivalo sp6sobom,
ktory mi pripadal nedctivy, a "starsi" mi
pripada uctivejsie a inkluzivnejsie."



Vzdy hovorite o
Palestine

-,
—
- ——__’ ~

-
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Lina je mlada Palestincanka, ktora Zila v \|
uteCeneckom tabore v Gaze. Lina teraz /
Studuje politiku a pravo a spolupracuje s ‘
roznymi ludskopravnymi organizaciami. \

Benjamin je jeden z jej priatelov, ktory |
\ tiez Studuje politiku a pravo na tej istej 1

v V4
\ skole. -
7

‘—~_—‘

—_— e o

Dnes popoludni sa w

Lina a Benjamin
stretnu v kaviarni,
aby pracovali na
Ulohe z
medzinarodného
prava.

Téma ulohy sa
tyka Ale jedind vec, o ktorej hovoris, je
palestinsko- Palestina!! Je to uplne neobjektivne,
izraelského ignorujes druhu stranu konfliktu!
konfliktu.
Jestinia”
\sfae\\
co““‘\c“
\




Chapem, preco si to
ale uvaZoval ste nig
tom, Ze aj ked's
Palestincanka, Stu

som celé roky.

Cital som llana P
Noam Chomsky a

noviny Haaretz

myslis,
kedy o
om

Hovala

Bppého,
precitaj si

hovorim?

Len sa branis. Pocuvas c¢o

Zalezi mi na
nasom

Lina potom

priatelstve a
rada by som
pochopila, z

pozorne pocuva a
venuje pozornost
kazdému bodu, aj

¢oho
vychadzas.
Co mi chces
povedat?

ked's nim
nesuhlasi.
/
|O ‘
/ N

Mozno by som
sa mala
podelit o svoje
skusenosti s
Benjaminom

To, Co si povedal predtym, ma zaujalo
a chcela by som sa s tebou o tom
porozpravat. Hovorim o palestinsko-
izraelskom konflikte z vlastnej
skusenosti. Vyrastala som v
uteceneckom tabore, kde som videla

[udizomierat priamo pred mojimi o¢ami.
Do svojich 14 rokov som prezila tri vojny.

Svoju rodinu som nevidela celé roky a
nemozem sa vratit domov. Chapes, aké
je to pre mna osobné? Preto o tom vela

hovorim, pretoze Chcem zmenit situaciu.

Chcem urobit svet lepsim miestom. A
dufam, Ze sa ku mne pridas.

/

1

\__to lepsie pochopit

-
S —a

,/ DakujemLine, 7e mi to
| vysvetlila. Nedokazem
! sa vcitit do tvojej

\ situacie, ale pokusim sa

. -
.
4

\
1
1
1
1
1
1

7



Pochopenie toho, ako
reagovat na odpor

Ako aktivisti mdézeme Celit odporu voci nasim
kampaniam, nasim nazorom alebo jednoducho
SirSiemu odporu voci zmene. Tento odpor moze
ovplyvnit nasu pracu a pohodu. K odporu méze
dochadzat v nasich aktivistickych priestoroch, v
nasich hnutiach alebo medzi rodinou a rovesnikmi.
Niekedy to znamen3, Ze si musite vybrat medzi
vlastnymi hodnotami a hodnotami svojej rodiny a
rovesnikov.

V tejto casti najdete niekolko tipov a trikov, ktoré
vam pomozu prekonat odpor, lepsSie nan
reagovat a zaroven chranit svoje zdravie.




Otvoreny odpor

Otvoreny odpor je zjavhym
odporom voci zmene.

Tu je niekolko prikladov, ako
to mdze vyzerat:

Otvoreny spor alebo
diskusia.

Utok s pouzitim
konfronta¢ného jazyka
alebo spravania.
Jednoduché "nie",
nesuhlas alebo
odmietnutie zmeny.

Skryty odpor

Skryty odpor je ovela jemnejsi a taZsie
identifikovatelny ako otvoreny odpor. Casto sa
uskutocnuje tak, Ze sa zda, akoby o Ziadny odpor
neslo. Méze byt vedomy alebo nevedomy.
Napriklad:

e Povedat ano alebo suhlasit s nie¢im na stretnuti,
ale potom v neformalnych rozhovoroch sepkat
nespokojnost.

e Zdielanie informacii, ktoré su v rozpore s tym,
¢o sa snazite dosiahnut, alebo zatajovanie

doélezitych informacii.

¢ brzdenie alebo oddalovanie realizacie zmien.




Konverzacny ramec
Hlavné zasady: Spravodlivost, dostojnost, reSpekt a vzajomné porozumenie

Majte na pamati Robit alebo pouizivat

Pouzivajte rozvazny tén a "To, ¢o ste povedali predtym, mi leZi
zachovajte si otvorenud mysel —-} na srdci a rad by som sa s vami o tom
porozpraval.”

Snazte sa pochopit, z ¢oho ludia
vychadzaju. Polozte si niekolko

) "MobZem sa spytat, preco to tak citis?"
otazok...

e Preco sa osoba alebo skupina "To je zaujimavy bod, méZem sa na to
osOb brani? —> spytat este na pdr otdzok?"
Odkial mézZe pochadzat tento
odpor? "Nie som si celkom isty, Ci som pochopil,
e Aké skusenosti z minulosti mohli ¢o mads na mysli. MéZete mi to, prosim,
prispiet k formovaniu tohto vysvetlit?"
nazoru?

"Chapem, preco to tak citis, ale uvazoval si

v . . 7 12 ’ . H n
Vypocujte si nazory ludi a prejavte > niekedy o...
im Uctu. Ak to neurobite, je mald

$anca, Ze oni urobia to isté pre vas. "Chapem, co hovorite. Ale ¢o si myslis

"

o...

Ak sa rozhovor zvrtne, pokuste sa
ho prekonat pomocou empatie.

"ZaleZi mi na nasom spolocnom
9 aktivizme a rad by som pochopil, z
coho vychaddzate..."

Pri zdielani svojich skidsenosti

poAuvzwajte Yyt:oky ja’, pretoze t-o, 6 "Citila som sa naozaj
moze pomaoct ostatnym pochopit v w v

' . : pretaZzend vsetkym, co sa
ich vlastné skusenosti. deje..."

Konecnym ciel'om nie je nevyhnutne
presved¢it l'udi o tom, Ze mate pravdu, ale
dosia hnut lepsie pochopenie toho, z éoho

druha strana vychadza pri formulovani
svojich nazorov, a zaroven otvorit jej
mysel pre vase napady.




Prakticka starostlivost: Ako
reagovat na odpor?

Reagovanie na odpor mdézZe byt emocionalne
vycCerpavajuce. Snaha presveddit fudi o svojom
nazore moze byt sklucujica a frustrujuca, ale je
nevyhnutna pre socialnu transformaciu. Tieto
rozhovory su sucastou vacsieho hnutia, ktorého
cielom je viest zdravé diskusie a spochybriovat
kontroverzné ndzory. Budme realisti - zmena si
vyzaduje cas.

Uplatiovanie konverzacného ramca

Spomente si na chvilu, ked' ste celili odporu. M6zete vychadzat z rdmca rozhovoru a
hlavnych zasad: spravodlivost, dostojnost, resSpekt a vzajomné porozumenie.

Co sa stalo?

Kto sa na tom podielal?

Ako by ste reagovali teraz? (Napiste, ¢o by ste povedali na zéklade rdmca rozhovoru)




Tu je niekolko veci, ktoré mozete urobit, aby ste ochranili svoju dusevnti

pohodu, ked' Celite odporu:

, .. . . Ahoj! Musim ti dat nieco, ¢
e Ak chcete ziskat istotu, diskutujte o CUTALL S PRRLEREIE NRSEE, Eerte
i T dnes stalo... &
stretnutiach s priatelmi alebo s
podobne zmyslajucimi ludmi, s ktorymi samozrejme!
sa citite dobre. =
, B ., Ja to vidim inak
e Budte ochotni akceptovat nazory V4
inych.
Povedz mi
| ®,
p
e Zmierte sa s tym, Ze niektori [udia sa Jednoducho & f
nezmenia a vy im nemozete vidy .
pomoct. Nebojte sa
e Preéitajte si viac zdrojov, aby ste (PaleSﬁ"Sky konflikt... O\)
nabuduce mohli viest informovanejsie
diskusie.
°Jev por|aldku, ak sa rOZh(_)dnete ] Nerozumiete tomu, veci by nemali byt
nereagovat na odpor. Nikdy nemajte el <
pocit, Ze nemo6zZete odist z diskusie

aIebc? opustit priestor, ktoryzdielate s S s e, 56 5 5 T
niekym, kto kladie odpor. nedostaneme, ahoj! v




Spoluvytvaranie akcii napriec
generaciami

———— ———

Spoloéné Vitajte
P . Andres b ,J J
1 akcie! Martha / Mate
. ndpadyna %, ' Mam g
N . ’ ‘., .
5 akciu? 7 {‘napad, mohli
/ ot
Akcia pri ( 11 by sme urobit
Carlos prileZitosti St-----T \ flashmob!
Mhed(zjirq:rv(?dne - \Poznam par "‘
Daniel o dna zien Skvelych .
t\aneénikov. 4
\ )
N e me " e

—-_——_
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DakujemKaya,
to je skvelé -fale
potrebujeme

podpisyl na
peticie a mali by
sme sa zamerat
na tie, ktpré

prepustenie

Kde berie tolko

+ 1ol
aNCIVISTICN

si, Ze m6j ndpad
je naozaj skvely!

\ Ospravedlfujem ,
Lucas sa za meskanie, \
! dnes som \\
v, mal skasku z fyziky /
1 amusel som .
/ si vziat |
| neskorsi autobus.,

&
&
TG

—_—-

~——— -

Ach, mladi ludia!
Vecne meskaju.

Hrozné!




/,' Kayain ndpad sa mi paci, alejeaj
{ trochu riskantny - takze by sme ho
% mozno mohli upravit tak, Ze by sme 7

A

\'\‘na super velky transparent, ktory by {
1

! sme mohli drzat, dali odtlacky ™,
. nasich rik...pred vaznicou? __-<’

S ——

-
______
..................

7
[N Hmm... kto z neho
. +“ Podporujem ) urobil toho, ktq o
To znie super! +  Andresov  *JA vSetkom rozhoduje? V
napad. miestnosti eSte nie je
Pokracujeme. konsenzus.

Myslim, Ze moj
syn tieZ pouziva
Instagram - ale ja
ho naozaj neviem
pouzivat... asi si
myslia, Ze som tak

mimo...

Preco nasu akciu neprendsame na
Instagrame? Takto sa k ndm mozu
virtualne pridat aj ti, ktori sa
nemdzu pripojit osobne! Co vy na
to?

'~ . .
, ° Toto stretnutie sme mali

ukoncit pred 15 mindtami,
takZze podme hovorit o

Brainstorm for dalich krokoch.
Akcia pri
prileZitosti

Medzindrodné




Poznam firmu, ktora
nam méze ponuknut
zlfavy na banner.
Zavolam im.

Budem informovat
ostatnych aktivistov na
What's App, ktori sa
nemohli zdcastnit.

Dakujem Kaya,
postardm sa o

...........

Zabudla som, ano, musis sa
vratit domov. Takze sa
postaram o Instagram.

To sa mi paci!

'
\
1
4
i
]
)
]
i
i
\
\

.
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Po akcii prinesiem napoje a
obderstvenie.
Skvelé - uvidime sa buducu
sobotu!!




Pochopenie tokenizmu
mladeze, adultizmua ageizmu

V priestore medzigeneracného aktivizmu sa bezne vyskytuje tokenizmus mladych,
adultizmus a ageizmus. Su tak hlboko zakorenené v nasej spolo¢nosti, Ze ich ¢asto ani
nevidime a nevnimame. Tokenizmus sa vyskytuje vtedy, ked dospeli zapajaju mladych
ludi bez akéhokolvek obsahu, ciela alebo moci. Tokenizmus je formou utlaku a
nedmyselného umlcovania a moéze mat velky vplyv na blaho mladych aktivistov.
Zobrazovanim mladych fudi ako nespolahlivych alebo s nedostato¢nymi vedomostami
moze tokenizmus posilfnovat adultizmus.

Niektori ludia m6zu mladych ludi
vhimat ako nezodpovednych.
Vnimanie je formované implicitnymi
predsudkami, ¢o znamen3, ze ludia
konaju na zaklade predsudkov a

stereotypov bez toho, aby to mali v e ©
umysle. Vratme sa k prikladu
spoluvytvarania akcie z
predchadzajuceho pribehu. °
i o
[ ]

Kaya vykreslil Carlosa a Martu ako malo radikalnych a
nedemokratickych.

Marta zaroven premyslala o tom, Ze Kaya ma vela energie a
novych napadov, ktoré mdze vniest do diskusie.
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Carlos sa citil trochu v uzkych, lebo nema
instagram.

Martu to frustrovalo, pretoze to znamenalo zmeny a casto
aj vacsiu casovu investiciu. Medzitym ocenila, Ze vsetci
Clenovia timu mali rozne zrucnosti a kontakty.

Vdaka tejto kombindacii schopnosti sa akcia vydarila.

Ide o vel'mi ¢asté vzorce medzigeneracnejspoluprace.

Niektoré z nich moZno poznate zo svojich skusenosti s aktivizmom.

MladezZnicki aktivisti si m6Zzu mysliet, Ze dospeli nie su prilis inkluzivni vo svojich
spb6soboch prace, ak neuvazuju o stretnutiach mimo vyucovacich hodin. Dospeli
aktivisti sa medzitym mo6zu citit zastraseni rychlostou, akou mladi aktivisti pouZivaju
technoldégie. M6Zu tieZ pocitovat odpor voci zmene spdsobov prace, na ktoré su

zvyknuti.

Medzigeneracna spolupraca je mozna vtedy, ked sa vdzne beru hlasy vSetkych
generdacii vratane mladych ludi. To znamena skutocne pocuvat jeden druhého a byt
otvoreny aj pripadnej zmene vlastnych nazorov.



Prakticka starostlivost:
Spoluvytvaranie
medzigeneracnych priestorov

Toto je cvi¢enie, ktoré by ste mohli robit spolu s aktivistami z inych generacii. Pre
bezproblémovu spolupracu je dolezZité zvladnut vzajomné ocakavania. V
medzigeneracnom priestore mdzete mat vsetci odliSné ocakavania. Preto mdze byt
prospesné zacat tym, Ze si stanovite, ako sa budete o seba navzajom starat pocas
celého projektu. Pomdze to vytvorit bezpecny priestor pre pracu vsetkych. Koniec
koncov, vsetci venujete svoju vasen a ¢as ludskym pravam, ¢o vam teda pomoéze
pokracovat?

Mame povinnost starat sa jeden o druhého.
Musime si tieZ uvedomit, Ze rozdelenie pracovného
zataZenia v aktivistickych skupinach je ¢asto rodovo,
rasovo a vekovo podmienené. To znamen3, Zze mladi
ludia a najma Zeny, nebinarni [udia a ludia inej farby
pleti st nachylnejsi na vyhorenie. Musime to mat na
pamati, aby sme vybudovali komunitu, v ktorej sa s

kazdym zaobchddza dostojne a citi podporu.
Kolektivna starostlivost je o tom, aby sme v nasom

aktivizme prezili kazdy den a zaroven umoznili
ostatnym a sebe rast. Tuto kultiru mozete podporit
tym, Ze si ako skupina vyhradite ¢as na stanovenie
hodnot starostlivosti.

=N e e o@'

Zacnite tym, ze si napiSete niekolko hodnét kolektivnej starostlivosti.
Podelte sa o ne so skupinou a hl'adajte prieniky a prepojenia.
Dohodnite sa na hodnotach, ku ktorym sa ako skupina zaviazete.



[
Hodnoty starostlivosti nasho kolektivu: e

Musime si uvedomit, Ze pri aktivizme nemozZeme zabudat na hodnoty
starostlivosti. Hovorte o tom, ako sa budete navzajom podporovat a
poskytovat si rozlicné formy starostlivosti aj v tazsich aktivistickych ¢asoch.



Podstatné mena: nemozete a

nesmiete ich hadat!

Vytvoreny skupinovy chat aktivisticka skupina 2021/22"

Mario
P4 \ . ’ 3 r a4 . Ve v
Cauko Q« privitajme nasho najnovsieho clena @Alex!!

Kim

Vitaj medzi nami!

N4

Alex

JJ, vdaka @Mario. Ahoj vsetci, som rad, Ze som tu! moje
zamena su oni/them.

Mario

Je to jeden z mojich byvalych spoluziakov na strednej
Skole v pocitatovom kruzku N4

Luna
Hej, @Alex prave povedal, Ze ich zamena su oni a oni! N4

Mario
Aha, presne tak. Prepac @Alex /4

Alex
Vdaka @Luna a @Mario. Vy aké pouzivat zamena?

Stephanie
Hmm, €o su to zamena? /4

Luna

Zamena su slova, ktorymi sa vo vete nahradzaju podstatné
mena. Napriklad oni/oni, ona/on, on/on. /4

Alex

Zameno oni/oni sa pouZiva ako rodovo inkluzivne zameno,
pretoZe sa nespdja s pohlavim osoby, o ktorej sa hovori.

/4

V4

v/



Mario

Nechcel som otvorit celd diskusiu... Preco si sa

urazil? /4
Luna
No, Alexa si oznacil ako "on", zatial' ¢o zameno Alex je oni/oni. PouZivanim on/
ony nezviditelfujete dolezitu cast Alexovej identity. /4
Mario
To som nemala hovorit! Prepacte, uz to chapem... N4
Alex

Pozri si tato prirucku "Ako pouZivat zamena" - mozZe ti pomoct!

Ako pouZivat zamena
'Zameno Ako ho pouzivat

Om/Ony/Ich Videla som Lauren, ako dnes prisla do prace, a vyzerali
naozaj stastne. Zaujimalo by ma, ¢i to ma nie¢o spolo¢né
s ich vikendom. Dufam, Ze ich ¢oskoro uvidim!

On/Jeho Videl som Laurena dnes prist do prace a vyzeral naozaj
Stastny. Zaujimalo by ma, ¢i to ma nieco spolo¢né s jeho
vikendom. Dufam, Ze ho coskoro uvidim!

:0Ona/lej Dnes som videla Lauren prist do prace a vyzerala naozaj
: Stastne. Zaujimalo by ma, ¢i to ma nieCo spolocné s jej
vikendom. Dufam, Ze sa s nou ¢oskoro uvidim!

Kim
Mali by sme o tom zorganizovat vzdelavacie stretnutie, nie?
Velmi rad by som ho zorganizoval! N4
Mario
Skvely ndpad @Kim. Na slovach zalezi a najma v chatoch...
toto je dobry zaciatok $kolského roka! 4
Alex
Ano, tak sa tesime na spolupracu s vami vietkymi osobne!!
Nezachytili sme Lunine zamena...? N/4
Luna

Je to aj oni/oni. Nikdy mi nebolo prijemné zdielat to tu...vdaka, Ze ste
to otvorili. 74



Inkluzivny jazyk: Na
slovach zalezi

Inkluzivny jazyk je jazyk bez slov, fraz alebo ténov, ktoré odrdazaju predsudky,
stereotypy alebo diskriminaéné ndzory na urcité osoby alebo skupiny. Zdmerne ani
neumyselne nevylucujeludi z pocitu prijatia. Ked pouzivate inkluzivny jazyk,
kladiete na prvé miesto ¢loveka a nesustred'ujete sa na to, ako ho spoloénost
definuje na zaklade jeho vlastnosti.

NA SLOVACH
ZALEZi

Na slovach zalezi, jazyk formuje realitu a mézZe ludi zneviditel nit.

Inkluzivny jazyk moze pomaoct vytvorit kultiru vzajomného reSpektu, déstojnosti,
zaclenenia, spolupatri¢no sti a komunity. V tejto kapitole sa podelime o hlavné zasady
pouzivania inkluzivneho jazyka. V prvej Casti sa zameriame na vSeobecné usmernujuce

zasady a v druhej Casti sa hlbSie zaoberame konkrétnymi hlavnymi zasadami
inkluzivneho jazyka, ktoré sa tykaju rodovej identity.



Cast 1: Hlavné zasady pouzivania inkluzivneho jazyka:

Rozpoznat | Nepouzivajte jazyk, ktory zobrazuje fudi ako pasivnych alebo priamo
vplyv slov | definovanych ich stavom, diagnézou alebo inymi charakteristiky.

¢ Napriklad - vyhnite sa tomu, aby ste niekoho oznadcili za osobu s
postihnutim alebo handicapovanu osobu. Namiesto toho mdzete
pouzit vyraz udia Zijuci so zdravotnym znevyhodnenim.

Ak je to mozné, vzdy sa opytajte na preferencie jednotlivych slov.

e Napriklad - namiesto toho, aby ste niekoho oznacili ako "obet...",
opytajte sa, aké alternativy by chceli pouzit, napriklad osoba, ktora
zazila... a/alebo osoba, ktora prezila. Ludia m6zu uprednostnit vyraz,
s ktorym ste sa esSte nestretli. Tym, Ze sa opytate, ziskate moznost
dozvediet sa, ¢o im vyhovuje.

Starostlivo| yyedomte si diskriminaéné a hanlivé konotacie slov. Mozno si myslite, Ze
vyberajte | slovo je nevinné, ale méze pochadzat z histérie nadradenosti a Gtlaku.

slova . o — . .
e Napriklad - vyhybajte sa oslovovaniu Zien ako dievc¢at, dam a/alebo

sleCien, pretoze vsetky tieto vyrazy mozu bytv zavislosti od kontextu
pouZivania pocitované ako povysenecké alebo infantilné.

e To isté plati aj pre oznacenie mensiny. Musime si uvedomit, Ze nie
vSetky marginalizované skupiny su mensinami ako takymi a Ze tento
typ kategorizacie moze bytv zavislosti od kontextu pouzitia spojeny s
nizSim spolocenskym postavenim (a v protiklade k tym, ktori su
povazovani za "vacsinu"). Namiesto toho zvazte pouzivanie
marginalizovanych skupin alebo nedostatocne zastupenych skupin.

Uvedomte si vyznam slov a nepouzivajte ich nespravne ako
pridavné mena. Napriklad - vyhybajte sa opisovaniu urcitych ¢inov
ako "depresivnych" alebo "OCD" (obsedantno-kompulzivna
porucha).

Priklady inkluzivneho jazyka:

e Starsi clovek namiesto senior alebo starsi ¢ Divoky namiesto blaznivy alebo Sialeny

clovek e Nicivy alebo katastroficky namiesto

* Nevedomostnamiesto zatvarania o¢i ochromujuci




Cast 2: Hlavné zasady pouzivania rodovo inkluzivneho jazyka:

Jednym zo spdsobov, ako praktizovat inkluzivny jazyk, je kritickejSie uvazovat o
jazyku, ktory pouzivame v suvislosti s rodovymi identitami. V tejto suvislosti je
obzvlast dolezité mat na pamati, Ze kazdy ma svoj vlastny jedinecny vztah k
rodova identita. Preto by sme si mali davat pozor na pouZivanie zdmen, pretoze
vyjadruju rod, ked sa pouzivaju na oznacenie niekoho (alebo niecoho). Tu je
niekolko hlavnych zasad:

Normaliza- E-mailové podpisy - pridajte zdmena do svojich e-mailovych podpisov.
ciazamen Ked' sa predstavujete, povedzte, aké zamena pouzivate.

Ak organizujete stretnutie alebo workshop, pripravte pre ludi
nalepky so zamenami, ktoré si mozu prilepit na menovky.
Ak sa zucastnujete videohovoru alebo stretnutia, pridajte spolu so

svojim menom aj svoje zamena.

To pomadha zabranit tomu, aby sa ludia domnievali, Ze mézZu urcit niekoho
zameno na zdklade tradicného rodového oznacenia mena. Bojuje sa tym aj
proti cisnormativnej myslienke, Ze iba transrodové osoby musia zdielat
svoje zdmend (Co ich nechdva osamotenymi v noseni tejto "zdtazZe").

Dajte doraz Zamerajte sa na osobu, nie na jej vlastnosti.

o Spytajte sa sami seba: Mohol by sa niekto citit vyliceny kvoli
Spytajte mojmu jazyku? Predpokladdm ich pohlavie ¢i rod?

>d Spytajte sa vSetkych na ich zamena. Pytajte sa na zamena tak

prirodzene, ako ked' sa pri stretnuti pytate, ako sa kto vola. Niektori
ludia sa mozu citit pohodlne, ked' ich povedia, ini nie. Urobte
reSpektovat rozhodnutia a Zelania ludi.

Precvicte si pouzivanie nebinarnych zamen ako oni a ich.

Pouzivajte nebinarne zamena, ak eSte nepoznate ich rodovu identitu.
Cvicenie - 1 x . : . .
Ak si niekto ndjde ¢as a oznami vam svoje meno a zameno, pouzivajte
ho a respektujte ho.

Nebojte sa urobit chybu, staci sa opytat. Niekedy je otazka uz
potvrdenim toho, Ze to chcete urobit spravne.

Citajte, sledujte a pocuvajte rozne hlasy, ktoré diskutuju o
inkluzivnom jazyku, aby ste sa poucili o tom, ako mdzete rozvijat
jazyk, ktory pouZivate, aby bol inkluzivnejsi. Je naSou povinnostou
ucit sa za pochodu.




)

Na ilustraciu toho, ako sa to mdze stat, by sme vam chceli ukazat
priklad pred a po z Amnesty International.

Boj za reprodukénu spravodlivost a zabezpecdenie spravodlivého a
rovnakého pristupu k interrupciam je velmi dolezity! Preto je také
doblezité, aby sme v kampani za pravo na volbu pouzivali
inkluzivny jazyk. Existuje mnoho trans osob, ktoré su nebinarne.
Maju reprodukéné znaky, ¢o znamend, Ze mozu otehotniet a
potrebuju pristup k reprodukénej zdravotnej starostlivosti.




Pred

Po stranke

Bezpecné a
bezplatné %
interrukcpie pre
vsetkych!



https://www.guttmacher.org/fact-sheet/state-facts-about-abortion-alabama
https://www.aclu.org/issues/reproductive-freedom/abortion/public-funding-abortion?redirect=node/24455
https://www.aclu.org/issues/reproductive-freedom/abortion/public-funding-abortion?redirect=node/24455

Prakticka starostlivost: Aby
vas jazyk bol inkluzivny

Casto pouzivame slova alebo frazy, ktoré nie su inkluzivne.
Ak ich pouzivate uz dlhsi ¢as, lahko sa vdm mo6zZe stat, Zze e \
sa dostanu do konverzacie bez toho, aby ste zvazili ich Hey GuYS*

vplyv.

Dokazete identifikovat neinkluzivne slova, ktoré mozZete pouiit, a vymysliet ich alternativy?

Premyslite si, aké kroky by ste mohli podniknut, aby ste nezabudli vymenit tento termin za
inkluzivnejsi. M6zZe to zahriat:

e Sledovanie, ako ¢asto ho pouzivate.

e Napiste si kontrolny zoznam s r6znymi inkluzivnymi slovami a odskrtavajte ich zo

zoznamu, ked' testujete, ktoré z nich vam vyhovuje.
e Sledujte, kedy sa vam ho podarilo UspesSne vymenit - oslavujte tieto vitazstva!

Slovo/vyraz, ktory by som Slovo/vyrazy, ktoré Co urobim, aby som na to
chcel zmenit pouzijem namiesto toho nezabudol?

Budem sledovat, ako
c¢asto ho pouzivam

Student Studentstvo




Ked vidime obrazky, ¢asto ndm okamzite napadnu slova a asociacie. Aké slova sa
vam vybavia, ked' vidite nasledujuce obrazky? Aké slova sa vam spdjaju s tymito
obrazkami?

‘
-

S akymi obrazkami si ich

moZu ostatni spajat?

Vase Uvahy




Aky obraz sa vam vybavi, ked' si precitate nasledujuce slova? Nakreslite
ho nizsie.

Ucitel Kvetina

o2 .

Zamyslime sa na chvilu:

e Aké prvé obrazy vam prisli na um, ked'ste sa nad tymito slovami zamysleli? VSimli ste si
nejaké zmeny tychto obrazov, ¢im viac ste uvazovali o tom, ako ich nakreslit?

e Akym sp6sobom a do akej miery tieto asociacie odrazaju muzsky pohlad na
svet?

¢ Pouzili ste ako zdroje pre svoj obraz priklady zo svojho okolia/Zivotnych skidsenosti?



/ Cast 2: \

Viac informacii

N __—




Linky

Tento magazin nie je nahradou odbornej psychologickej pomoci. Ak potrebujete
pomoc, obratte sa na niekoho vo svojom okoli a zistite, aké sluzby su dostupné na
Slovensku. NizSie uvedeny zoznam obsahuje organizacie a linky pomoci v oblasti
dusevného zdravia. Hoci Amnesty International Slovensko s vac¢sinou tychto
organizacii nespolupracuje, dufame, Ze tento zoznam vam moze poskytnut
vychodisko, ked budete potrebovat pomoc.

a)IP¢ko.sk — internetova linka dévery pre mladych fudi: poradna@ipcko.sk,
www.ipcko.sk

b)Dobra linka - internetova linka dévery pre mladych ludi so zdravotnym
znevyhodnenim: poradna@dobralinka.sk

c)Linka detskej istoty - linka pomoci pre deti a mladez: 116 111
d)Linka detskej istoty - linka pre hladané a sexualne zneuzivané deti: 116 000

e)Linka detskej dovery - telefonicka a internetova poradna pre deti a rodi¢ov: 0907
401 749 a odkazy@linkadeti.sk

f)Chut Zit - linka pomoci pre ludi s poruchami prijmu potravy a ich blizkych : 0800
221 080 a poradna@chutzit.sk


https://www.befrienders.org/
https://www.gov.br/saude/pt-br/acesso-a-informacao/acoes-e-programas/centro-de-atencao-psicossocial-caps
https://aplicacoes.mds.gov.br/sagi/mops/servicos.php
https://www.argentina.gob.ar/andis/lineas-de-acompanamiento-apoyo-y-orientacion-en-salud-mental-en-contextos-de-cuarentena
https://www.studierendenberatung.at/standorte/wien/ueberblick/
Rado Sloboda
Prečiarknutie


Slovnik

Slovo Definicia
Sprdvanie a postoje zaloZzené na predpoklade, Ze dospeli s nadradeni mladym fudom.
Adultizmus
. Diskriminacia alebo predpojatosti na zaklade veku.

Ageizmus

Uzkost Nepriaznivy emocionalny stav spojeny so strachom alebo obavami.
Nevedomé Nevedomé predsudky (alebo implicitné predsudky) sa vztahuju na postoje alebo stereotypy, ktoré si
predsudky neuvedomujeme.

) Stav vyéerpania v dosledku nadmerného stresu alebo pracovnej zataze alebo aktivistickych aktivit.

Vyhorenie

Nerovné zaobchadzanie alebo odlisSné zaobchadzanie s niekym na zaklade jeho rasy, pohlavia,
Diskriminacia sexudlnej orientdcie alebo inych charakteristik.

Predpoklad, Ze heterosexudlny Zivotny Styl je normou a Ze ostatné sexualne orientacie su odchylky od tejto

Heteronormativita [ MOV

Mikroagresie Drobné, ¢asto nezamerné, ale urdzlivé alebo diskriminac¢né spravanie voci uréitym skupindm ludi.

Utlak Systématické opresivne spravanie alebo obmedzovanie pristupu k rovnakym prilezitostiam a zdrojom.
Negativne postoj alebo hodnotenie niekoho na zéklade jeho vzhladu, pévodu, pohlavia alebo inych charakteristik
Predsudky
Vyhoda alebo prospech, ktoré niektoré skupiny ludi ziskavaju z dévodu ich socidlneho postavenia alebo identity.
Privilégium
Diskriminacia, predsudky alebo nasilie voci uréitym rasovym skupindm.
Rasizmus
Sexizmus Diskrimindcia alebo predsudky na zaklade pohlavia alebo rodovej identity.
Fyzicka alebo psychicka reakcia organizmu na stresory v prostredi, ktorda moze mat negativny
Stres vplyv na zdravie a pohodu jedinca
Tokenizmus Situacia, kde je niekto zahrnuty do skupiny iba preto, aby bolo dosiahnuté kvérum alebo

mlidese prezentdcia rozmanitosti, bez skuto€nej ucasti alebo zastupenia jeho nazorov a potrieb.



aver

Dufame, Ze vam tento magazin poskytol niekolko nastrojov na podporu vasej cesty za
starostlivostou o seba a kolektiv ako mladeznickeho aktivistu ¢i aktivistky. Ako sme vsak
spomenuli na zaciatku, neexistuje univerzalne riesenie a ani sme sa ho tu nesnazili vymysliet.

Kontaktovat ndas mozZete na amnesty@amnesty.sk alebo aktivizmus@amnesty.sk. Viac
informacii o nasej praci najdete na www.amnesty.sk.

Tento magazin je sucastou projektu 100ka, ktory je podporeny z programu Active Citizens
Fund - Slovakia financovaného z Finan¢ného mechanizmu EHP 2014-2021. Spravcom
programu je Nadacia Ekopolis v partnerstve s Naddacia otvorenej spolo¢nosti Bratislava a
Karpatska nadacia.


https://www.amnesty.org.au/self-care-well-being/
https://themonkeytherapist.com/steps-can-take-now-alleviate-anxiety-symptoms/
https://mobilisationlab.org/stories/moblab-live-self-care-collective-wellbeing/
https://static1.squarespace.com/static/581e9e06ff7c509a5ca2fe32/t/58f25fa937c58130853337df/1492279209799/04%2BAWARE-LA%2BBrave%2BSpace%2BGuidelines%2Band%2BHistory.pdf
https://greatergood.berkeley.edu/podcasts
https://www.shareable.net/a-love-letter-to-the-overcommitted/
https://familydoctor.org/lgbtq-mental-health-issues/
https://www.ted.com/playlists/638/how_to_practice_emotional_first_aid
https://www.beam.community/tool-kits-education
https://www.beam.community/tool-kits-education
https://www.beam.community/tool-kits-education
https://www.justdavia.com/blog/15-mental-health-podcasts-for-people-of-color
https://www.youtube.com/watch?v=ybl3Cou9pTc



