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Mikroagresje miedzypokoleniowe

Metoda aktywizujgca:

Praca w grupach/ parach, Dyskusja

Krotka charakterystyka:

Cwiczenie pozwala uczestnikom zrozumieé, czym sg mikroagresje
miedzypokoleniowe, jak je rozpoznawaé oraz jakie majg konsekwencje dla
wspotpracy w zespole. Uczestnicy uczg sie rowniez, jak reagowac na tego typu
sytuacje w sposob konstruktywny i wspierajgcy.

Czas trwania: 60-90 minut

Cele:

e Zwiekszenie Swiadomosci na temat mikroagresji w miejscu pracy, szczegolnie
tych zwigzanych z wiekiem.

e Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania mikroagresji oraz ich wptywu na
atmosfere w zespole.

e Wypracowanie strategii reagowania na mikroagresje w sposob wspierajgcy
wspotprace miedzypokoleniows.

Przebieg aktywnosci:

1. Wprowadzenie (10 min)

e Prowadzgcy wyjasnia pojecie mikroagres;ji i podaje przyktady zwigzane z
wiekiem (np. zarty, pomijanie w rozmowach, bazujgce na stereotypach
komentarze).

Mikroagresja to krétkie, codzienne, czesto nieswiadome komentarze, gesty lub
zachowania, ktére przekazujg negatywne lub stereotypowe przekonania wobec
0sbb nalezgcych do okreslonej grupy (np. ze wzgledu na wiek, pteé, pochodzenie,
orientacje seksualng, niepetnosprawnosé, status spoteczny, wyglad itp.).

Cho¢ wydajg sie ,niewielkie” lub niezamierzone, mogg rani¢, pomniejszaé lub
wykluczaé.
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2. Cwiczenie: ,Mikroagresja w filmach” (20 min)

e Uczestnicy pracujg w matych grupach (3-5 osob).

e Kazda grupa otrzymuje zestaw kart cytatow z filmow w ktérych wystepuje
mikroagresja w kierunku mtodszych oraz starszych oséb. Karty znajdziesz w
zatgczniku.

e Zadanie: kazda grupa omawia swoje karty oraz proponuje inne stwierdzenie,
ktore nie bedzie przekazywato negatywnego przekonania.

e Po 10 minutach kazda grupa dzieli sie wnioskami na forum.

3. Symulacja ,Jak reagowac na mikroagresje?” (20 min)

e Prowadzgcy rozdaje kazdej grupie zestaw komentarzy, ktére mogg sie
pojawi¢ w miejscu pracy.
e Zadanie dla grup:
o Jak mozna zareagowac w konstruktywny sposéb?
o Jakie strategie mogg pomdc w takich sytuacjach?
e Kazda grupa prezentuje swojg propozycje reakcji.

4. Podsumowanie i refleksja (10 min)

e Dyskusja na forum:
o Jak mozemy przeciwdziata¢ mikroagresjom w naszym miejscu pracy?
o Co konkretnie zmienisz w swoim zachowaniu?
e Rekomendowane: Wspolne wypracowanie zasad wspierajgcych dobrg
wspotprace miedzypokoleniows.

Materiaty:

e Karty z opisanymi cytatami z fimow,

e Karty z zestawami mikroagresji w miejscu pracy,
e Flipchart lub tablica do zapisywania wnioskéw.

o Kartki i pisaki.

Wskazowki dla prowadzgcych:

e Stworz bezpieczng atmosfere — uczestnicy mogg nie zdawac sobie sprawy,
ze ich zachowania sg odbierane jako mikroagresje.

e Zachecaj do dzielenia sie wtasnymi doswiadczeniami, ale bez oceniania
innych.

e Podkresl, ze celem ¢wiczenia nie jest krytyka, ale budowanie swiadomosci i
szukanie rozwigzan.
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