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Sztuka posługiwania się 

językiem inkluzywnym



Definicja słowa inkluzywny

 Przymiotnik 'inkluzywny' oznacza „obejmujący całość, przeznaczony 
dla wszystkich”.

 Język inkluzywny jako język, który nikogo nie wyklucza, umożliwia określenie 
każdego człowieka w sposób obiektywny, bez wartościowania 
ani ocen.

 Język inkluzywny to nic innego jak odpowiedzialne słowa. Za jego pomocą 
możemy określić swoją tożsamość, płeć, orientację, pochodzenie, choroby, 
zaburzenia, 
ale również wiek czy wygląd. Dzięki niemu sposób naszej wypowiedzi nie 
będzie sprawiał wrażenia agresywnego, antyspołecznego i wykluczającego.

 Oficjalna definicja Rady Unii Europejskiej - jest to język:

• wolny od uprzedzeń,

• bez aluzji do płci,

• unikający stereotypów,

• uwzględniający różnorodność.

Inaczej mówiąc, język inkluzywny to taki, który traktuje wszystkich równo, 
bez względu na płeć, rasę, orientację, niepełnosprawność, wiek, 
pochodzenie, wyznanie czy chociażby poglądy na świat.



Język nieustannie się rozwija. To bardzo dobrze! 

Niestety, obok entuzjastów tego rozwoju, możemy spotkać również

przeciwników. Według tych drugich posługiwanie się kolejnymi określeniami nie

jest potrzebne, a wręcz wprowadza do społeczeństwa niemały zamęt.

Jednakże, aby dokładnie wyjaśnić sens i znaczenie słów, wystarczy prosty

przykład:

Zapewne każdy z nas potrafi wskazać takie określenia nas samych,

których nie lubimy i najchętniej nigdy byśmy ich nie słyszeli. Mogą one

dotyczyć naszego wyglądu, wyznania, preferencji, zawodu czy orientacji.

Nawet poszczególne odmiany imion potrafią powodować u nas frustrację.

Dlatego zgodnie ze starą zasadą „nie czyń drugiemu, co Tobie niemiłe”,

powinniśmy zwracać uwagę na to, co i do kogo mówimy. Słowa mają olbrzymią

moc i z pewnością doskonale zdajemy sobie z tego sprawę.



PRZYKŁADY JĘZYKA 
INKLUZYWNEGO
▪ żeńskie formy nazw zawodów, piastowanych urzędów itd. (feminatywy),

▪ język stosowany w odniesieniu do mężczyzn,

▪ bezpośrednie zwroty do wszystkich członków grup złożonych z 
mężczyzn i kobiet,

▪ określenia osób z różnego rodzaju wykluczeniami (zwroty do osób 
starszych, niepełnosprawnych, z chorobami psychicznymi, z wadami 
lub chorobami wrodzonymi),  

▪ neutralne określenia przedstawicieli narodów, religii i grup etnicznych, 

▪ formy bezosobowe czasowników,

▪ neutralne formy rzeczowników, 

▪ język neutralny płciowo (neuratywy),

▪ zastępowanie znaków różnicujących rodzaj żeński i męski znakiem x 
(iksatywy),

▪ słowa określające/podkreślające zjawiska bieżące.



FEMINATYWY

W polskiej debacie publicznej najszerzej dyskutowanym zagadnieniem w ramach języka

inkluzywnego są niewątpliwie feminatywy, czyli żeńskie formy nazw zawodów,

piastowanych urzędów itd. (np. ministra, psycholożka, skoczkini narciarska).

Feminatywy to nie jest wcale współczesny wymysł. Konserwatyści językowi powinni wziąć

pod uwagę, że żeńskie formy były popularne w polszczyźnie międzywojennej,

ale w PRL-u wyszły z powszechnego użycia. Wcześniej mówiło się na przykład

o powstankach, doktorkach, posełkach, a potem posłankach.

Rozmowa na temat feminatywów jest dobrą okazją do dyskusji na temat stereotypów

i uprzedzeń, przejawiających się m.in. poprzez bezrefleksyjne odrzucanie końcówek

żeńskoosobowych w nazwach zawodów lub stanowisk uznawanych za tradycyjnie męskie.

Warto przy tym zwrócić uwagę uczniów na fakt, że pod względem gramatycznym feminatywy

zbudowane są poprawnie, zaś o ich użyciu powinna decydować przede wszystkim określana

nimi osoba. Niektóre widzą bowiem w nich symboliczne otwarcie danego zawodu

dla wszystkich, inne nie uważają ich za niezbędne, kierując się myślą „profesjonalizm nie ma

płci”.



Język inkluzywny to także zwroty, których używamy w stosunku do innych

osób, ale i mówiąc o innych osobach.

W przypadku kobiet są to określenia definiujące kobietę jedynie przez

pryzmat mężczyzny lub jej rolę społeczną. Bardzo często w chwili zostania

czyjąś partnerką lub urodzenia dziecka, kobieta zaczyna być określana jako

czyjaś matka, żona, dziewczyna. Często przez to zatracana jest jej

indywidualność.

Kobiety bardzo często są wykluczane w momencie, gdy komunikaty są

kierowane do mieszanych odbiorców. Co zatem zrobić, gdy na sali lub wśród

odbiorców naszych treści, także tych online, większość stanowią kobiety?

Wówczas zwracajmy się częściej formami żeńskimi lub jedną i drugą

formą, o ile jest to możliwe, np. nauczyciele i nauczycielki.



Starajmy się, zwłaszcza w środowisku dziennikarskim i marketingowym,

nie pomijać kobiet w roli ekspertów. Mówmy o wyjątkowych przedstawicielkach

kobiet. Starajmy się używać feminatywów, np. lekarka, adwokatka, gościni.

Chyba że dana osoba nie życzy ich sobie lub zaznaczy, że nie definiuje się jako

kobieta. Nie zakładajmy również braku kobiecej wiedzy na tematy niegdyś

uważane jako „męskie”. Dzisiaj taki podział nie istnieje.

Od jakiegoś czasu przekazy reklamowe na szczęście zaczęły odchodzić

od definiowania kobiety jedynie jako matki, żony i kochanki, a niekiedy

wręcz uprzedmiotawiającej ją. Chociaż i takie niestety wciąż mają miejsce.

Dlatego warto wzorować się na takich reklamach jak reklama marki biżuteryjnej

„YES”. Pokazuje ona różne przekroje kobiet, które spełniają marzenia, kochają

tak, jak chcą i robią dokładnie to, czego chcą.

https://www.youtube.com/watch?v=--T8-Jw52Qc

Na kobietę powinniśmy patrzeć holistycznie, ze szczególnym zwróceniem

uwagi na to, kim jest i co sobą reprezentuje. Bez względu na to, czy ma dzieci,

męża, partnera lub partnerkę, a także czy widujemy ją w sukienkach, spodniach,

pomalowaną lub nie.

A używamy form feminatywnych do osób, które tego chcą. 

https://www.youtube.com/watch?v=--T8-Jw52Qc


Feminatywy – ćwiczenie

forma męska/forma żeńska

 Socjolog

 Filolog

 Rzecznik

 Sekretarz generalny

 Profesor

 Urzędnik

 Sprawozdawca

 Bibliotekarz

 Chirurg 

 Członek 



Feminatywy – ćwiczenie

forma męska/forma żeńska

 Socjolog

 Filolog

 Rzecznik

 Sekretarz generalny

 Profesor

 Urzędnik

 Sprawozdawca

 Bibliotekarz

 Chirurg 

 Członek 

 Socjolożka

 Filolożka

 Rzeczniczka

 Sekretarz generalna

 Profesorka

 Urzędniczka

 Sprawozdawczyni

 Bibliotekarka 

 Chirurżka 

 Członkini 



MĘŻCZYŹNI

Bardzo często unika się mówienia o dyskryminacji mężczyzn. Wynika

to m.in. z faktu, że dyskryminacja ta postrzegana jest na niekorzyść walki

ze stereotypowym patrzeniem na kobiety. Jednakże nic bardziej mylnego.

Istnieje szeroki przekrój mężczyzn, którzy są dziś dyskryminowani

przez społeczeństwo. Widać to m.in. po wielu zwrotach typu: „zachowuj się

jak facet”, „pokaż, że masz jaja”, „nie bądź jak baba” czy chociażby „ja rozumiem,

że jesteś facetem, a mimo to chcesz wyrażać siebie, ale po co ta ekstrawagancja

w ubiorze?”. Umieszczanie mężczyzn w dyskryminowanej grupie może spotkać się

z pewnym rodzajem kontrowersji. Natomiast doskonałą odpowiedzią na to, że taki

problem nadal istnieje, jest najnowsza reklama marki Pantene.

https://youtu.be/nKHYpwrjEhM

Dlatego warto, aby przekazy reklamowe nie przedstawiały jedynie stereotypowych

mężczyzn, ale także tych, którzy są obok nas, przyjaźnią się z nami lub z którymi

na co dzień pracujemy.

https://youtu.be/nKHYpwrjEhM


Jedną z metod w języku inkluzywnym jest zastosowanie rzeczowników zbiorowych.

Dzięki temu w ogóle unikamy odnoszenia się do płci, a zamiast tego – zwracamy się

do ogółu.

Np.

• Państwo (zamiast Pan/Pani),

• kadra/personel (zamiast pracownicy/pracownice),

• grono studenckie (zamiast studenci/studentki).

• I Ty możesz studiować… (bez wskazania płci szczególnie na kierunkach do tej pory

uważanych za mniej lub bardzie męskie/kobiece).

Język inkluzywny obejmuje splitting, czyli bezpośrednie zwroty do wszystkich członków

grup złożonych z mężczyzn i kobiet (np. drogie studentki i studenci, czytałyście

i czytaliście, mechatronik i mechatroniczka, filolog i filolożka, gość i gościni, psycholog

i psycholożka).

Warto skupić się także na rozwiązaniach zwiększających inkluzywność języka,

które zakorzenione są w zwyczajach równie mocno, jak powyższe przykłady: zapisy

takie, jak „Czy był/a Pan/Pani…” w różnego rodzaju formularzach lub „Jak opisał(a)byś

poniższy obraz” w zadaniach z podręczników nie dziwią przecież nikogo.



OKREŚLENIA OSÓB Z RÓŻNEGO RODZAJU WYKLUCZENIAMI 

Język inkluzywny jest także obowiązkowym elementem komunikacji z osobami

z niepełnosprawnościami. Nie powinniśmy określać tych osób jako

niepełnosprawnych, definiując ich życie jedynie na tej podstawie.

Co nie mniej ważne, pozostałości krzywdzących stwierdzeń w dalszym ciągu

obecne są, m.in. na znakach czy tabliczkach znajdujących się na drzwiach,

np. toalet publicznych.

Jakich zwrotów zatem używać?

Zamiast formy „osoba niepełnosprawna” proponuje się formę „osoba z

niepełnosprawnością”; „epileptyk” to „osoba z epilepsją”, zaś „bezdomny” – „osoba

w kryzysie bezdomności”. Zabieg ten ma na celu zaznaczenie indywidualności

podmiotu zamiast opierania jego osobistej tożsamości na wykluczeniu.



Osoba z niepełnosprawnością – określenie osoby, która posiada jakiś rodzaj

niepełnosprawności, ale ta niepełnosprawność jej nie definiuje. Ważne jest tu

jednak to, aby dać takim osobom możliwość wyboru, w jaki sposób się do nich

zwracać.

Wózek aktywny – wózek, na którym porusza się osoba niemogąca lub mająca

problemy z poruszaniem się. Nie powinniśmy mówić o wózku inwalidzkim,

gdyż drugie słowo mocno stygmatyzuje osoby z niepełnosprawnością ruchową.



W komunikacji marketingowej z osobami z niepełnosprawnościami powinniśmy unikać

takich pojęć jak: kaleka, inwalida, warzywo, ślepy, wózek inwalidzki, jak również człowiek

nieporadny. Nie powinniśmy także okazywać niepotrzebnej litości, traktować takich osób

jak dzieci. Istotne jest tu także, aby w rozmowie na żywo z osobą z niepełnosprawnością,

kierować pytania bezpośrednio do tej osoby, a nie jej towarzysza czy towarzyszki.

Ponadto powinniśmy też wystrzegać się użycia sformułowania: osoba ze specjalnymi

potrzebami. Jest to bowiem niezwykle stygmatyzujące pojęcie, które już w momencie

mówienia buduje stereotypy dookoła osób z niepełnosprawnościami.

Świetnym przykładem zmieniającym myślenie o osobach z niepełnosprawnościami jest

kampania reklamowa, którą w 2016 roku przygotowała firma Apple.

https://www.youtube.com/watch?v=XB4cjbYywqg&embeds_referring_euri=https%3A%2F

%2Fsocialpress.pl%2F&feature=emb_imp_woyt

https://youtu.be/XB4cjbYywqg

https://www.youtube.com/watch?v=XB4cjbYywqg&embeds_referring_euri=https://socialpress.pl/&feature=emb_imp_woyt
https://youtu.be/XB4cjbYywqg


OSOBY STARSZE

Zacznijmy zatem od pokolenia, któremu, bądź co bądź, wiele zawdzięczamy,

czyli od osób starszych. Zdecydowanie zbyt jednolicie patrzymy na wiek takich osób,

uwzględniając w tej grupie wszystkich powyżej 60. roku życia. Tymczasem

wyróżniamy: wczesną starość (od 60 do 74 lat), średnią starość (od 75 do 84 lat)

oraz późną starość (osoby w wieku 85+). Jakich zatem terminów używać względem

tej grupy wiekowej?

• Pani/pan – formalny zwrot, bardzo często używany w Polsce. Stosujemy go wtedy,

gdy nie mamy zbyt wielkiej zażyłości z osobą starszą.

• Osoby starsze lub seniorzy – określenie osób w średniej oraz późnej starości.

Przedstawiciele wczesnej starości raczej preferują zwrot „osoby w średnim wieku”.

• Późna dorosłość – termin stosowany zazwyczaj w opisywaniu badań naukowych.

Daje nam do zrozumienia, że mowa jest wówczas o osobach w wieku 60+.



Staruch, staruszka, stara baba/stary chłop – to zdecydowanie określenia,

jakie należy wykorzeniać z naszego języka. Raczej nie zaleca się także używania form

dziadek i babcia w stosunku do osób starszych, jeżeli nie jesteśmy z nimi

spokrewnieni lub nie dostaliśmy na to przyzwolenia, np. w związku z relacją,

w jakiej pozostajemy.

Nie da się również zaprzeczyć, że stereotypy dotyczące osób starszych nieustannie

się mnożą. W reklamach bardzo często obrazowani są jako osoby schorowane,

smutne, a jedyną ich rozrywką jest opieka nad wnukami lub przygotowywanie

obiadków. Tymczasem potrzeba nam takich reklam, jak chociażby ta z SuperBowl,

która pokazuje osoby starsze jako rozrywkowe, szalone, a niekiedy wręcz kierujące się

dziecięcą potrzebą poznania świata na nowo.

W swoich przekazach powinniśmy także unikać takich zwrotów jak: geriatryczne

tsunami, srebrne tsunami, form na „ty” czy baby talk*.

*Baby talk to forma komunikacji, inaczej nazywana elderspeak, charakteryzująca się

zdrobnieniami czy zwracaniem się do osób starszych w pieszczotliwy sposób.



NARODY, WYZNAWCY RELIGII, GRUPY ETNICZNE

Język inkluzywny to także neutralne określenia przedstawicieli narodów, religii i grup

etnicznych (np. Cygan - Rom, Murzyn - Czarny/Czarnoskóry).

Oto najpopularniejsze zwroty, których powinniśmy używać w odniesieniu do tej grupy społecznej:

• Określenia odwołujące się do pochodzenia – podobnie jak nas określa się nazwą

pochodzenia, również inne osoby postarajmy się tak nazywać, np. Afrykanin, Chińczyk. Jeżeli

zaś nie znamy pochodzenia osoby, o której mówimy czy piszemy, a konieczne jest określenie

jej koloru skóry, np. podczas badań naukowych, użyjmy określenia „osoba czarnoskóra”.

• Migrantka lub migrant – określenie stosowane w odniesieniu do osób, które zmieniły swoje

miejsce lub kraj zamieszkania.

• Uchodźczyni lub uchodźca – określenie stosowane w odniesieniu do osób, które musiały

uciekać ze swojego kraju, np. na skutek wojny, prześladowań itd.

• Imigrantki lub imigrantki – określenie stosowane w odniesieniu do osób, które przybyły

do innego kraju, na skutek migracji.



• Żyd lub Żydówka – neutralne określenie narodu żydowskiego.

• Romowie – nieterytorialny naród, grupa etniczna pochodzenia indyjskiego, której członkowie

zamieszkują większość państw świata.

Wyrazem inkluzywności w tym obszarze jest rezygnacja ze stereotypowych uproszczeń:

zamiast określeń takich, jak “Azjata” czy “skośnooki” używamy precyzyjnych nazw narodowości

(np. Japończyk, Tajka, Filipińczyk) i pamiętamy, że nie każdy muzułmanin jest Arabem

i odwrotnie.

Powinniśmy unikać sformułowań takich jak: fala uchodźców, inwazja, najazd, czarny, Murzyn,

żółtek, cygan, nielegalny imigrant (to imigrant, który nielegalnie przekroczył granicę). Wszelakie

odniesienia do samej rasy również nie są wskazane.

Wyzbyć powinniśmy się również powiedzeń szerzących stereotypy, takich jak: „wyżydzać

pieniądze”, „ciemny jak skóra Murzyna”, „cyganić kogoś”.



FORMY BEZOSOBOWE, TRYB ROZKAZUJĄCY

W języku inkluzywnym częste będą:

1. formy bezosobowe czasowników lub stosowanie trybu rozkazującego:

np. 

- Proszę przeczytać niniejszy dokument. 

- Proszę o wypełnienie formularza. 

- Należy wypełnić ankietę (zamiast kandydat musi wypełnić ankietę).

- Proszę uzupełnić formularz.

- Weź kubek i napełnij go wodą.

- Załóż maseczkę.

2. neutralnie skonstruowane formy rzeczowników:

np. autor/autorka - osoba autorska.

Osoba przemawiająca.



NEURATYWY I IKSATYWY

W użyciu pojawiają się również neutratywy (osobatywy), czyli neutralne

wersje słów nacechowanych płciowo, z alternatywnymi końcówkami

fleksyjnymi (np. -um, -cze, -o).

Na piśmie można spotkać się z tzw. iksatywami; termin ten oznacza

zastępowanie znaków różnicujących rodzaj żeński i męski znakiem x,

np. zrobiłxm, mojx partnerx. W miejscu litery x czasem używa się też

placeholdera (np. zrobił_m) lub innych znaków.

Warto przy tym zaznaczyć, że są to formy potencjalne,

nieskodyfikowane w systemie gramatycznym języka polskiego.



ZABURZENIA I WADY WRODZONE

Nie da się również pominąć osób z zaburzeniami lub wadami wrodzonymi. Tu również należy

wyzbywać się poszczególnych form i zwrotów. Niektóre z nich bowiem nie tylko budują

szkodliwe stereotypy, ale również zaburzają rzeczywisty obraz osoby, np. pozostającej w

spektrum autyzmu. Jakim słownictwem powinniśmy więc się posługiwać?

zespół Downa – zespół wad wrodzonych wywołanych niepoprawną liczbą chromosomów.

osoba z trisomią 21– określenie osoby posiadającej niepoprawną liczbę chromosomów.

Dopuszczalne jest także osoba z zespołem Downa, natomiast powoli zaczyna odchodzić się

od tego stwierdzenia ze względu na stygmatyzm.

introwertyk – typ osobowości, który skupia się na własnych sprawach, uczuciach. Bardzo

często nie potrzebuje zbyt dużej liczby znajomych.

ekstrawertyk – typ osobowości dotyczący osób otwartych, chętnych na nowe znajomości,

wykazujący zainteresowanie otoczeniem.

ambiwertyk – połączenie typu osobowości introwertyka i ekstrawertyka.



• być w spektrum autyzmu – poprawne określenie osoby autystycznej, gdy chcemy

powiedzieć o jej zaburzeniu.

• autystyk/autysta – osoba będąca w spektrum autyzmu.

• zespół Tourette’a – zaburzenie neurologiczne, charakteryzujące się niekontrolowanymi

tikami ruchowymi i głosowymi.

• osoba z ADHD/osoba z zespołem nadpobudliwości psychoruchowej – zespół

nadpobudliwości psychoruchowej połączony z brakiem uwagi i skupienia.

Ponadto, aby nie powielać stereotypów na temat tych zaburzeń, powinniśmy wystrzegać

się nazywania kogoś Downem czy autystykiem bez konkretnej przyczyny, udowodnionej

naukowo. Unikać należy również słów i powiedzeń: mongolizm, muminek, osoby cierpiące

na autyzm/ADHD/zespół Downa, upośledzony itd.



OSOBY CHORUJĄCE PSYCHICZNIE

Ta grupa osób wymaga przede wszystkim komunikacji bezpiecznej,

nieagresywnej, nastawionej na pomoc. Ich choroby nie uleczy bowiem

mówienie o tym, że inni mają gorzej lub zachęcanie ich do spaceru. Jeżeli

zatem komunikacja ma dotrzeć do osób chorujących psychicznie lub ich rodzin,

warto znać potrzebne zwroty i terminy.

Depresja – choroba, w której obecny jest długotrwały smutek, apatia,

pesymizm. Ponadto osobie chorującej na depresję towarzyszą zaburzenia snu

oraz relacji z jedzeniem. Nieleczona skutkuje coraz większą utratą chęci do

życia i myśli samobójczych. A niekiedy wręcz kończy się śmiercią.

Osoba chorująca psychicznie – osoba zmagająca się z zaburzeniami

psychicznymi.

Schizofrenia – choroba, która zmienia odbiór świata. Chory może mieć

omamy, urojenia, a nawet zakłócenia spójności wypowiedzi.



O tym, w jaki sposób komunikować się z osobami chorującymi psychicznie,

w prosty sposób mówi kampania społeczna.

(407) Naucz się mówić do osób chorych na depresję – YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=prcpMmwbbYs


Gdzie stosujemy język inkluzywny?

Wiele z wymienionych zjawisk językowych znajduje szerokie zastosowanie

we wzajemnej komunikacji młodych ludzi. Formy inkluzywne, iksatywy i neutratywy

coraz częściej pojawiają się w mediach społecznościowych i portalach internetowych;

użytkownicy social mediów umieszczają na swoich profilach informacje o „swoich

zaimkach”, czyli rodzajnikach, które w ich odczuciu najtrafniej opisują ich tożsamość

płciową (np. ona/jej, ono/jego).



Dlaczego warto stosować język inkluzywny?

 Budowanie zaufania i szacunku: Pomaga tworzyć przyjazne i otwarte 

środowisko.

 Promowanie równości: Każdy czuje się bardziej szanowany i doceniony.

 Przykład dla innych: Stosując inkluzywny język, wpływamy na pozytywną 

zmianę w szkole, w pracy, w społeczeństwie.



Szwedzki stół

– czyli degustacja pomysłów, technik           

i metod



Oto kilka propozycji ćwiczeń, które mogą pomóc w nauce i rozwijaniu 

umiejętności posługiwania się językiem inkluzywnym. Te ćwiczenia mogą 

być użyte na warsztatach, w zajęciach grupowych lub do samodzielnej 

pracy:

 1. Przekształcanie tekstów

 Cel: Uczestnicy przekształcają tradycyjny tekst, zmieniając go na bardziej 
inkluzywny.

 Zadanie: Przygotuj kilka fragmentów tekstów (mogą to być fragmenty z gazet, opisy 
postaci, czy różne sytuacje). Poproś uczestników, aby przepisali tekst, używając 
języka inkluzywnego. Mogą np. zastąpić zaimki, zmienić opisy na neutralne lub 
dodać dodatkowe informacje o różnorodności.

 Tekst oryginalny:

 Pan Kowalski, 45-letni Polak, jest dyrektorem finansowym w dużej firmie. Ma żonę i 
dwójkę dzieci. Jest bardzo zaangażowany w swoją pracę, często pracuje do późna, 
aby zapewnić swojej rodzinie stabilne życie. Często można go spotkać na korcie 
tenisowym w weekendy, ponieważ uważa, że sport to męska rozrywka. W pracy 
zazwyczaj omawia projekty z młodymi pracownicami, które są pod jego 
kierownictwem.



 Wersja inkluzywna:

 Pan Kowalski, 45-letnia osoba pochodzenia polskiego, pełni rolę dyrektora finansowego 
w dużej firmie. Jest osobą bliską rodzinie i ma dwóch bliskich członków rodziny. Jest 
bardzo zaangażowany w swoją pracę i często pracuje do późna, by zapewnić stabilne 
życie osobom, które są mu bliskie. Często można go spotkać na korcie tenisowym w 
weekendy, ponieważ uważa, że sport to świetny sposób na relaks i zdrowie. W pracy 
omawia projekty z młodymi osobami pracującymi, które są członkami zespołu, którym 
zarządza.

 W tej wersji:

 Usunięto określenie płciowe, zastępując je bardziej neutralnymi wyrażeniami (np. "bliscy 
członkowie rodziny" zamiast "żona i dwójka dzieci").

 Zmieniono zwrot „sport to męska rozrywka” na bardziej neutralne i zachęcające 
określenie.

 Zamiast „pracownice” użyto określenia „osoby pracujące” oraz "członkowie zespołu", co 
wskazuje na równość płciową i neutralność.

 Tego rodzaju ćwiczenie pozwala na refleksję nad stereotypami oraz umożliwia rozwijanie 
bardziej inkluzywnego sposobu wypowiadania się o innych osobach. Można przygotować 
podobne teksty dotyczące różnych kontekstów: opisów zawodów, miejsc pracy, sytuacji 
codziennych itp.



Debaty w języku inkluzywnym

 Cel: Ćwiczenie używania języka inkluzywnego w dyskusjach na kontrowersyjne 

tematy.

 Zadanie: Zorganizuj debatę na temat związany z różnorodnością, równością i 

inkluzywnością. Uczestnicy muszą wyrażać swoje zdanie w sposób inkluzywny, 

unikać języka wykluczającego i stosować neutralne zaimki. Możesz wprowadzić 

dodatkowy element, np. punktowanie za używanie języka inkluzywnego.

 Każde z tych ćwiczeń można dostosować do potrzeb grupy oraz poziomu 

zaawansowania uczestników. Język inkluzywny jest żywy i zmienia się, dlatego 

ważne jest, aby ćwiczenia były elastyczne i reagowały na aktualne potrzeby i 

zmiany w języku.



Na język inkluzywny należy zwracać 

szczególną uwagę podczas tworzenia: 

 e-maili (zwłaszcza kiedy działamy w organizacji międzynarodowej, a nasze wiadomości będą 
czytały osoby różnych narodowości, religii czy przekonań), 

 materiałów marketingowych (zwłaszcza kiedy kierujemy je do wielu bardzo różnych grup), 

 treści na media społecznościowe, 

 strony internetowe i sklepy,

 komunikaty wewnętrzne dla grup/organizacji/firm,

 artykuły i poradniki

 Znajomość i używanie języka inkluzywnego może być przydatne zwłaszcza dla osób, które 
odpowiadają za tworzenie i dystrybucję treści w Internecie (copywriterzy, marketingowcy, 
influencerzy, badacze itp.), za projektowanie rozwiązań cyfrowych i nie tylko cyfrowych 
(projektanci UX/UI) oraz w wielu innych zawodach. Dodatkowo konsekwentne i właściwe 
używanie języka inkluzywnego może stanowić wartościowy aspekt wizerunkowy – jeśli takie 
zasady deklarujemy i praktykujemy je na co dzień, to zwiększamy zaufanie nie tylko naszych 
współpracowników, ale również obecnych lub przyszłych klientów.



Podłoga, gwiazdka lub ukośnik:

 W wielu miejscach Internetu na porządku dziennym zauważymy “podłogi” (_), 
gwiazdki (*) lub ukośniki (/), które również pozwalają na ukrycie płci. Należy jednak 
zwrócić uwagę, że może to znacząco wpłynąć na czytelność tekstu (zwłaszcza jeśli 
jest dłuższy lub skomplikowany). Kiedy zdecydujemy się wykorzystać jeden z tych 
trzech elementów, powinniśmy się ich konsekwentnie trzymać.

 robiłeś → robił*ś,

 byłam → był_m, 

 piękne → piękn*, 

 czytałam → czytałem/am



TED 

 https://www.youtube.com/watch?v=t7-srXQ87Bk

https://www.youtube.com/watch?v=t7-srXQ87Bk


GŁUCHA ŻABKA

Grupa starych żab odbywała wędrówkę po lesie, gdy nagle dwie z nich,

zagapiwszy się, wpadły do głębokiego dołu. Ich towarzyszki, skupione

nad przepaścią, uznały, że biedaczki nie mają już szans na wydostanie się z

pułapki i muszą pogodzić się z niechybną śmiercią. Uwięzione żabki nie

dawały jednak za wygraną i dokładały wszelkich starań, by wyskoczyć z dołu.

Zewsząd słyszały głosy, że ich wysiłki są daremne, że muszą się poddać.

Jedna z żab dała posłuch ogółowi, zrezygnowała z walki o życie,

skazując się na przegraną. Druga zaś, wytężając wszystkie swoje

siły, skakała coraz wyżej i wyżej. Po wielu próbach udało się jej wreszcie

wydostać na powierzchnię. Była uratowana!

Zaskoczone żaby zwróciły się do niej z pytaniem: „Czy nie słyszałaś, co

ci radziłyśmy?”.

Żabka wyjaśniła, że jest głucha, lecz sądziła, iż koleżanki dopingowały ją

do walki o ratowanie życia.



Moc słów

 Słowo ma moc sprawczą: może pobudzać do życia lub zadawać śmierć.

 Słowa otuchy skierowane do kogoś, kto jest zrezygnowany, mogą mu 

pomóc szczęśliwie zakończyć dzień; słowa skłaniające do godzenia się 

z losem często mają siłę niszczącą.

 Uważajmy więc na to, co mówimy, a jeszcze bardziej na to, czego 

słuchamy.



Niezbywalna wartość - godność

 Pytamy uczniów: Kto z was chciałby otrzymać ode mnie 50 zł?

 Dużo osób. Ja też bym chciała móc je dostać tak za nic.

 Pieniądze mogą zostać pogniecione. Ale czy banknot stracił swoją 
wartość?

 Banknot może upaść na ziemię. Ubrudzi się. Czy stracił swoją wartość? 
Nie.

 Każdy człowiek ma swoją niezbywalną wartość. Jest nią nasza godność.

 W życiu ktoś może nas „zgnieść”, ale my mamy swoją godność.
To „zgniecenie” nam jej nie odbierze.

 Ktoś może nas „podeptać”. Nie zabierze nam jednak naszej godności. 
My ją po prostu mamy. Ona jest niezbywalna. Nawet my sami nie możemy 
się jej zrzec.

 Tak jak ten banknot. Jego wartość jest zawsze taka sama.



SIŁA POSTRZEGANIA - JAK 

RÓŻNIE ODBIERAMY RZECZYWISTOŚĆ?

 Rozpocznijmy od pokazania niejednoznacznego obrazka 

(https://en.wikipedia.org/wiki/My_Wife_and_My_Mother-in Law).

 W zależności od możliwości, możemy wydrukować ilustrację lub przygotować 

pokaz z komputera.

 Po pokazaniu grafiki zapytajmy uczniów, co na niej widzą?

 Zadbajmy, aby finalnie wszyscy uczniowie zobaczyli oba warianty postaci.

https://en.wikipedia.org/wiki/My_Wife_and_My_Mother-in




Co widzimy? Jak mówimy?

 Potem zapytajmy naszych uczniów, czy uważają, że mamy wpływ na to co 

widzimy na tych obrazkach, czy raczej nie. Od czego to zależy?

 Po wysondowaniu, co przeważa w opiniach, powiedzmy, że nie mamy wpływu 

na to, co widzimy w pierwszej kolejności: jedna osoba może zobaczyć 

starszą kobietę, druga zobaczy młodszą. Zależy to od wielu rzeczy:

np. od naszego doświadczenia, od tego, co jest dla nas ważne w tym 

momencie, z kim się dziś widzieliśmy, od naszego nastroju.



 Natomiast mamy wpływ na to, by poszerzać swoje widzenie i dostrzegać 

więcej, niż widać na pierwszy rzut oka.

 Możemy koncentrować się na tym, co jest na obrazku białe lub czarne, 

co jest figurą lub tłem. To my decydujemy, na którym przekazie chcemy 

się bardziej skoncentrować, którą postać wybierzemy.

 Możemy też ćwiczyć naszą elastyczność własnego patrzenia na inne 

osoby. Nie oceniać na podstawie pierwszego rzutu oka, własnych 

uprzedzeń, dotychczasowej wiedzy.

(źródło: ćwiczenie z materiałów pomocniczych dla nauczycieli, 

przygotowane przez CEO, D. Cieślikowska, A. Kawalska, Warszawa 2017)



Filmik – emocje dziewczynki

 https://www.youtube.com/watch?v=dOkyKyVFnSs&feature=emb_logo

https://www.youtube.com/watch?v=dOkyKyVFnSs&feature=emb_logo


Umiem odpowiednio nazwać emocje

 obejrzyj filmik uważnie, by zapamiętać kolejność emocji, następnie ułóż je 

w tym zapamiętanym szyku,

 wybierz lub wylosuj kartę i powiedz jaką emocję ilustruje, następnie opowiedz  

w jakiej sytuacji można się tak czuć,

 posegreguj fiszki według emocji, którą przedstawiają.



Dodatkowe ćwiczenia zawarte w pliku 

Word dołączonym do prezentacji 

Rozmowa z dzieckiem/opiekunem

Opowieść o imionach

Słowa jak pasta do zębów

Słowa, które krzywdzą

Słowa, które ranią









Ćwiczenie

źle/dobrze

 Osoba skazana na wózek

 Niewidomy

 Cierpieć na…

 Osoba psychicznie chora

 Bezdomny 

 Bezduszna lalka

 Babskie gadanie

 Być od macochy

 Chinol

 Wariatkowo 

 Paraolimpiada 



Ćwiczenie

źle/dobrze

 Osoba skazana na wózek

 Niewidomy

 Cierpieć na…

 Osoba psychicznie chora

 Bezdomny 

 Bezduszna lalka

 Babskie gadanie

 Być od macochy

 Chinol

 Wariatkowo

 Paraolimpiada  

 Osoba korzystająca z wózka

 Osoba niewidoma

 Osoba z …..

 Osoba z doświadczeniem choroby

 Osoba w kryzysie bezdomności

 Nieczuła kobieta

 Plotkowanie 

 Być pomijanym, źle traktowanym

 Chińczyk

 Szpital psychiatryczny

 Olimpiada dla osób z niepełnosprawnością



Czy warto używać 

języka inkluzywnego?

Dyskusje na temat języka inkluzywnego często wywołują spore emocje,

a poszczególne zwroty mają swoich zagorzałych zwolenników i przeciwników - także

wśród młodzieży. Nastolatki stają przed wątpliwościami: których słów można używać,

które są zakazane i czemu to wszystko właściwie ma służyć?

O języku inkluzywnym warto więc rozmawiać, wyjaśniając nie tylko jego niuanse

gramatyczne, ale przede wszystkim funkcje używanych w jego ramach form. Zajęcia

poświęcone tej tematyce rozwijają ponadto różnorodne kompetencje kluczowe,

w tym umiejętności krytycznego myślenia, analizy materiałów źródłowych

i samodzielnego wnioskowania, a także wrażliwość społeczną i zrozumienie

dla inności.



Poszczególne określenia są silnie zakorzenione w kulturze i na tyle często

powielane, że w wielu przypadkach, zwłaszcza wśród osób ze starszych pokoleń,

uznawane są za normę. Mimo to warto zadbać o swoją edukację na ten temat,

jak również rozmawiać o nim z innymi osobami w sposób delikatny i wyważony.

Zawsze należy zaznaczać, że znajomość języka inkluzywnego może nie tylko

przyczynić się do walki ze stereotypami, ale również nie krzywdzić tych osób,

które na co dzień i tak należą do grup wykluczonych społecznie.

Ponadto nauka kilku zwrotów nie kosztuje nas zbyt wiele, a może spowodować

uśmiech na twarzy drugiego człowieka. A czy w dzisiejszym świecie jest cenniejsza

waluta?



Języka używamy cały czas…
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