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Kilka stow na dobry poczatek

-

Najlepszy prezent dla kobiet? Koniec stereotypow, ktore
podcinajg kobietom skrzydta. Do tego jeszcze daleko,

ale mozemy zrobic krok w strone lepszej codziennosci.

We wspotpracy z psycholozkg Agatg Wilskg opracowalismy
ten praktyczny poradnik, ktéry pomoze kobietom madrze
walczy¢ o swoje granice i odpowiednio reagowac na
niechciane, stereotypowe komentarze i uwagi dotyczace
wygladu, zachowania, kompetencji czy pasji.

Bezposrednig inspiracjg do stworzenia e-booka byty
alarmujgce wyniki badania przeprowadzonego w sierpniu
2024 r. przez SW Research na zlecenie NEONAIL. Publikacja
poradnika podsumowuje tez naszg ostatnig kampanieg:
,<Jestem sobg, wiec wybieram NEONAIL, w ramach ktore;
m.in. wzielismy pod lupe stereotypy ptciowe w polskim
spoteczenstwie, zdecydowanie si€ im sprzeciwiajac.
Kampania nie tylko jednak obnazata niepokojgce klisze,

ale przede wszystkim eksponowata sprawczosc i site kobiet,
mowita gtosno o ich prawie do zycia na wtasnych zasadach,
petng piersig, na przekor ograniczajgcym schematom.

W poradniku odnajdziecie gtosy wspaniatych bohaterek
witasnie tej kampanii.

Od zawsze dziatamy w duchu women empowerment, bo
wierzymy w kobiety i ich sprawczosc. Jestesmy pewni, ze ten
poradnik da Wam narzedzia i site, aby jeszcze lepiej radzic
sobie w swiecie przyttoczonym stereotypami.

W imieniu catego zespotu NEONAIL zycze Wam owocnej
lektury!

Magdalena Stoinska
PR Manager NEONAIL
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E-book jest dla:

Wszystkich, ktorzy:

chcg unikac putapek
stereotypowego myslenia i miec
wiekszg wrazliwosc i swiadomosc
w komunikaciji

Dziewczyn, ktore:

majg dosc niesprawiedliwych uwag
kierowanych do nich w domu, pracy,
szkole, miejscach publicznych

chciatyby na nie zareagowac, ale nie
do konca wiedzg jak

czuja sie przyttoczone
stereotypowymi tekstami

zastanawiajg sig, czy przypadkiem
same kogos nie krzywdzg swoimi
komentarzami

Edukatorek
i edukatorow, ktorzy:

chcag uczyc madrej, dobrej

komunikacji
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Czego dowiesz sie
z tej publikacji?

Dowiesz sig:

dlaczego niektore stowa Cig
dotykajg

jak reagowac, kiedy stowo Cig
Zranito

czym sg stereotypy i dlaczego
WCigz sg zywe w jezyku

dlaczego tyle stereotypow
uderza w kobiety

Poznasz:

najnowsze wyniki badania
nad stereotypami ptciowymi
w Polsce*

doswiadczenia wyjgtkowych
kobiet

* Badanie przeprowadzone przez SW Research na zlecenie Cosmo Group w sierpniu 2024 roku

Dostarczymy Ci
wielu narzedzi,
Inspiracji,
podpowiedzi

| przyktadow

Z ZyCia.
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O co chodzi z tymi
stereotypami?

4 N
Mamy tendencje do
szukania dowodow

na to, Co juz sgdzimy.
Dlatego im bardzie
stereotypowy obraz
pasuje do naszych
przekonan, tym trudniej

Z niego zrezygnowac.

\ /

Touproszczone
przekonania na temat
rzeczywistosci.

N

-

-
Wynikajg z... naturalne;
niecheci ludzkiego
mozgu do wysitku.
Nasz mozg kieruje
sie prostg ekonomig

- mabyc tatwo i bez
zbednych kosztow.

\

4 N
Pomagajg nam \
w szybkim przyswajaniu )
| porzgdkowaniu
informaciji - wygodniej
ttumaczymy sobie
otaczajgcgnas
rzeczywistosc.
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O co chodzi z tymi

stereotypami?

14

Wszelkie badania
potwierdzaja,

Ze jestesmy
poznawczymi
skgpcami,

czyliw procesie przetwarzania
informaciji kierujemy sie zasadg
ekonomii. Ponadto stereotypy
Sg gteboko zakorzenione

W naszej Swiadomosci i - co
moze nawet wazniejsze -
podswiadomosci.

Aby sig z nimi rozprawic,
musielibysmy po pierwsze
zatrzymac sie na dtuzszg
chwile gtebszej refieksiji

(a wiemy, ze nie jest to proste
przy naszym zawrotnym rytmie

NEQONAIL

Agata Wilska,
psycholozka, psychoterapeutka,
mediatorka, publicystka, edukatorka

zycia). Po drugie - odwaznie
przyznac sie do takiej czesci
w nas, ktora nie do korica jest
wygodna (tej czesci, ktora
upraszcza, myli sie i moze nie
miec racji).

Po trzecie - dac sobie czas na
analize czyjegos zachowania
czy postawy niejako ,od zera’,
bez uprzedzen. Refleksja jest
trudniejsza niz korzystanie

Z wyuczonych wzorcow

| zatozen.




Stereotypy wymierzone
w kobiety i dziewczynki

Dlaczego jest ich tak wiele?

lch pochodzenie bierze sie z czasow,
w ktorych role spoteczne byty jasno
| bardzo sztywno podzielone wed+tug p+tci.

Kobiety postrzegano jako
opiekunki domowego ogniska
- tagodne, dbajgce o rodzine

i jej dobro. Oczekiwania te
przez pokolenia utrwalano

W procesie socjalizacji, jezyku,
kulturze i sztuce, utrudniajgc
odchodzenie od sztywnych rol
przypisanych ptci.

Takie wzorce, budowane przez
stulecia, odcisnety pietno na
sposobie, w jaki kobiety widziane
Sg dzis w spoteczenstwie

| jak obecnie postrzegajg same
siebie. To wszystko zapisato

sie w naszej swiadomosci

i podswiadomosci tak silnie,

ze nawet osoby wrazliwsze na
obecnos¢ stereotypow w sposéb
nieswiadomy im ulegaja.

NEQONAIL 8



Stereotypowy obraz kobiety
dotyka juz dziewczynek

Wydawatoby sie, ze dzieci nie
Sg obarczone stereotypowym
mysleniem. Badanie z 2017
roku pokazuje jednak, ze
stereotypami postugujg sie
juz szesciolatki.

Z jednej strony rodzice i opiekunowie sg
‘ ‘ coraz wrazliwsi na stereotypy w edukaciji
I wychowaniu dzieci. Z drugiej jednak
dziewczynki nadal majg wiecej okazji niz
chtopcy, by cwiczyc¢ koncentracije na
informacjach zwigzanych z emocjami.

Czesto styszg, ze powinny byc spokojne,
mite i tadne. Edukacja dotyczgca
stereotypow jest wcigz niezbedna, by
dziewczynki mogty odkry¢ kim sg, czego
chcg, co lubig, niezaleznie od zbiorowych,
czesto bezrefleksyjnych i niespetnionych
oczekiwan spotecznych

Agata Wilska,
psycholozka, psychoterapeutka,
mediatorka, publicystka, edukatorka
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Stereotypowy obraz kobiety
dotyka juz dziewczynek

Z pozoru niewinne uwagi, regularnie
powtarzane, z czasem wptywajg
na samooceneg dziewczynek i oczekiwania
wobec siebie, rzutujgc na cate doroste zycie.

Stereotypowe uwagi niestety dorastajg wraz
z ich adresatka.

Dziewczynce nie Dziewczynka
wypada uzywac powinna byc
takich brzydkich stow grzeczna
Siedz prosto, Taka tadna
n.|e+adn|.eyjest atakrozrabia
sie garbic
Nie smiej sie tak y . | y . Zt0SC pieknosci
gtosno, bo to _ e \ szkodzi
nieeleganckie - s
Damy sie tak
Nie siedz nie zachowujg
jak chtopak

NEQONAIL 10




Dlaczego to
stowo mnie
oburza i rani?

Stowa same w sobie nas jeszcze nie
krzywdzg. Dlaczego wiec, styszgc niektore
zwroty, az sie w nas gotuje, a z kolei obok
innych przechodzimy zupetnie obojetnie?
Wptywa na to kilka rzeczy:

Wczesniejsze zranienia
zwigzane z danym obszarem

Jeslimamy w jakims miejscu ,rane’, to
mozemy zareagowac ochronnie i obronnie,
gdy tylko ktos sprobuje dotkngc naszego
bolesnego miejsca. Zawsze bedziemy
reagowac silniej na uwagi wymierzone

W nasze czute punkty.

Wstyd zwigzany z danym
obszarem

Jeslidany komentarz uderza w strefe,
ktorej sie wstydzimy, pojawia sie lek przed
oceng. Wowczas uwaga moze okazac sie
dla nas szczegolnie bolesna.

Waznosc¢ obszaru,
ktéry rozmowca porusza

Czasem dany obszar jest dla nas wazny,
a wtedy stajemy sie w tej sprawie
szczegolnie wrazliwe.

NEQONAIL
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Dlaczego to
stowo mnie
oburza i rani?

Stopien zazytosci

Z rozmowcy

Duzo trudniej zdystansowac sie do stow
naszych bliskich niz do tych rzuconych
przez zupetnie obcg osobe, poniewaz

z bliskimi chcemy czuc sie bezpieczne,

od bliskich oczekujemy szczegoinego
wsparcia i akceptaciji.

NEONAIL

Nasz aktualny stan
emocjonalny

Trudniej jest zachowac spokoj, gdy
jestesmy zmeczone i sfrustrowane
(czasem po prostu, a czasem witasnie przez
konfrontowanie sie ze stereotypowymi
komentarzami).

Ogolne poczucie
bezpieczenstwa,
przynaleznoscii wsparcia
Jeslimamy takg grupe (rodzine, przyjaciot,
dobrych znajomych), ktdra pozwala nam
na bycie sobg i w ktorej czujemy sie w petni
zaakceptowane, to uwagi z zewnatrz nie
muszg byc bardzo dotkliwe.

12



Starcie ze stereotypem

krok po kroku

1 Przyjmij swojg emocje
Zaobserwuj, co sie z Tobg dzieje.
Co sie pojawia w ciele?

2 Nazwijja
Coto jest za emocja? Jesli
czujesz ucisk w zotgdku, moze

jest to lek? A jesli zaciskasz piesci,

to moze sig ztoscisz?

3 Zrozum ja

Nie probuj pozbyc sie emocji,
ktorg czujesz. To informacija,
ktorg potrzebujesz odszyfrowac.
O czym dana emocja mowi?

O jakiej sytuaciji? O jakiej Twojej
potrzebie?

4 Rozwaz, co zrobic

Przyjrzyj sie kontekstowi. Kto

i comowi? W jakiej sytuacji? Jak
chcesz zareagowac i po co? Jaki
masz cel? Czy jest onrealny? Co
ryzykujesz? Czy chcesz podjgc to
ryzyko?

Zareaqguj tak, jak
czujesz, ze w danej
sytuacji bedzie to
odpowiednie

Chcesz odpowiedzie¢ swojemu
rozmowcy / Swojej rozmowczyni?
Zainspiruj sig przyktadami

Z nastepnych stron!

NEQONAIL




Ja versus
stereotyp.
Sytuacje

Badanie przeprowadzone w sierpniu
2024 roku przez SW Research na
Zlecenie NEONAIL pokazato, ze w Polsce
stereotypowe poglgdy uderzajgce

w kobiety dotyczg czterech obszarow:
wygladu, kompetencji, pasji i aspiracji
oraz zachowania.

W tym rozdziale przyglagdamy sie
krzywdzgcym tekstom z kazdego z tych
czterech obszarow i podpowiadamy, co
konkretnie mozesz odpowiedziec na
niesprawiedliwg czy niestosowng uwage.

Przy okazji poznasz najciekawsze liczby
z badaniaiinspirujgce wypowiedzi
ambasadorek NEONAIL - DJ Ary, DJ-ki 50+
z Dancingu Miedzypokoleniowego, Wiktorii
Bialic, perkusistki polskich i zagranicznych
gwiazd, Sary James, wokalistki, oraz Gosi
Prus, kierowczyni rajdowej i wyscigowe.
To cztery fantastyczne kobiety, ktore

na kazdym kroku udowadniajg, ze pasje

i marzenia nie majg ptci, a apetyt na zycie
nie zalezy od metryczki.

NEQONAIL
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Wyglad -
co styszymy?

Z tytu liceum,
Z przodu muzeum

Taka tadna, a taka
chuda / gruba / niezgrabna

Z Ciebie

N

Rusza sie
jak drewno

Kobiecie
w pewnym wieku
nie wypada sie
juz tak malowac /
ubierac

Dzidzia piernik

z tymi poglgdami na temat kobiecego wyglgdu bardzo
czesto spotykali sie ankietowani naszego badania

NEQNAIL 15




Wyglad -
co styszymy?

Ale zyrafa / karaczan /
wyglagda jak kon

Wyglgdasz jak chtopak

Stabe zawieszenie

Ma czym oddychac ( /," |

1 30T N

Ale z ciebie chudzielec

Kobieta powinna
byC zadbana

NEQNAIL 16




Jak reagowac na
niechciane uwagi na temat
naszego wygladu?

Moj wyglad ito, co jem, to
wytgcznie moja sprawa, wiec
prosze o powstrzymanie si¢ od
wszelkich uwag na ten temat, jesli
Sama Cie 0 nie nie poprosze.

Dziekuje, ale to moje
decyzje i moja sprawa.
Porozmawiajmy o czyms
innym.

Nie poprositam

Cig o opinie. Mam inne zdanie na
temat swojego ciata.
Czuje sie
komfortowo

W swoim ciele.

Jeden
komentarz
wiecejw tym
tonie inasza
rozmowa sie

Przykro mi, kiedy skonczy.

komentujesz moj wyglad.
Prosze, abys tego wiece]
nie robit(a).

N E—

Doskonale wiem, jak wyglgdam
i cojem - nie potrzebuje i nie zycze
sobie zadnych uwag w tej sprawie.

Wolatabym, abys nie wyrazat(a)
opinii na temat mojego ciata,
dopoki sama cig o to nie poprosze.

NEQNAIL 17



Kobiety najbardziej czujg sie
oceniane w miejscach publicznych (40%)
| w miejscu pracy (38,5%).

W swoim zyciu 24,5 % kobiet poczuto
Sie gorzej potraktowane ze wzgledu na
swoj wyglad, np. w kontakcie z obstugg
sklepu, w restauraciji, w pracy, w instytucji
publicznej itp.

Czy presja spoteczna dotyczgca wyglgdu
uderza bardziej w kobiety niz w mezczyzn?
Tak - wedtug 712 kobiet i 94 2% mezczyzn

.

Zrédto: badanie ,Stereotypy ptciowe
oczami Polakow” przeprowadzone
przez SW Research na zlecenie Cosmo
Group w sierpniu 2024 roku

NEONAIL




Jak reagowac na
niechciane uwagi na temat
naszego wygladu?

Walczytam o to, zeby ludzie
wokot mnie nie patrzyli na to,
jak wygladam i ile mam lat, ale
zeby sprawdzili, co potrafie.
Niestety dzisiejszy swiat
nadal pedzi i nie ma czasu na
odstepstwa od stereotypow.
Prosciej i szybciej jest
korzystac z szablonow...

Na szczescie trafitam na
cudowng grupe w Dancingu
Miedzypokoleniowym, w ktorej
liczy sie naprawde cztowiek.
Nie ptec, wiek czy orientacja
seksualna, ale Osobal

Teraz z usmiechem mowie:
Nie oceniaj mnie, patrzac

na mnie. PrzyjdZ i zobacz, jak
gram i co potrafie, a nie jak
wyglgdam. Mozesz sig bardzo
zdziwic...

DJ Ara,
52-letnia DJ-ka z Dancingu
Miedzypokoleniowego

NEQONAIL




Kompetencje -
co styszymy?

Podwtadni muszg sie bac
kobiety, zeby jg szanowac

Kobieta musi umiec gotowac

Kobieta nigdy nie bedzie

zefem z prawdziwegqo ,

52818 - P J : Dostatas awans?

zdarzenia .
b A co ty wiasciwie

robisz w tej pracy?
Pewnie cos tatwego

Kobiety nie radzg sobie
w sprawach technicznych

NEQNAIL 20



Kompetencje -
co styszymy?

Kobieta na wysokim

stanowisku?
Musi by¢ agresywna

Kobiety nie sg racjonalne,

nie nadaja sie na szefow Kobiety sg kiepskimi

ﬁ kierowcami

Zrobita kariere
przez tozko

Kobiety sg zbyt emocjonalne, zeby moc zarzgdzac
innymi i podejmowac wtasciwe decyzje
Baba szefem? Wspotczuje

NEQNAIL 21




Jak reagowac na niechciane
uwagi na temat naszych
kompetencji?

Co chcesz osiggnac,
poruszajgc ten temat

W te] chwill? Jakie doswiadczenia z Twojego

ZyCia sprawiajg, ze czujesz sie
kompetentny(-na), by doradzaé¢ mi
w tej sprawie?

Nie wiedziatam,
ze specjalizujesz sig
w prawie pracy

Dlaczego akurat teraz
0 tym wspominasz?

Dziekuje, ale to moje
decyzje i moja sprawa.
Porozmawiajmy
0 czymsinnym.

Czy naprawde uwazasz, ze jestes
odpowiednig osobg, by udzielac¢

Na jakiej podstawie sadzisz, mirad wte] kwestii?

ze jestem zainteresowana
Twojg opinig w tej sprawie?

Pamietaj: Nigdy nie musisz tfumaczyc sie ze swoich osiggnigc!

NEQNAIL 22




Spotkatas sie kiedys ze
stwierdzeniem, ze jestes ,za
mtoda na powazna kariere™?

Robie to, co kocham, tworze muzyke
i dziele sie nig z innymi. To moja
pasja. Staram sie nie zastanawiac
nad tym, czym jest ,powazna
kariera’, bo dla mnie wszystko to,

Co robie jest wazne. Jestem mtodg
0s0bg, to fakt. Na co dzien nadal
chodze do szkoty i staram sie to
tgczyC z rozwojem i budowaniem
siebie w swiecie muzyki.

Czy ktos kiedys kwestionowat twoje
osiggniecia z jakiegos powodu?

Czesto stysze, ze wzgledu na to,

ze jestem mtoda, ze nie moge

robic rzeczy jakosciowych, na
najwyzszym poziomie, ze nie moge
robic kariery, bo sie szybko skonczy.
Hejt, ktory szerzy sie w internecie
jest krzywdzacy, ale staram sie

nie odpowiadac na zaczepki tzw.
anonimow i po prostu robi¢ swoje.

Sara James,
wokalistka

NEQONAIL




b

|

Ze stwierdzeniem, ze wspotczesna kobieta
nie jest odporna na stres i nie radzi sobie

w sprawach technicznych zgadza si€ co

4. Polak. Co 6. z kolei uwaza, ze kobieta ma
mniejsze aspiracje zawodowe niz mezczyzna
(najbardziej radykalne w tej ocenie j est
pokolenie 50+).

mr N
Zrodto: badanie ,Stereotypy ptciowe !"‘
oczami Polakow” przeprowadzone “

przez SW Research na zlecenie Cosmo g

Group w sierpniu 2024 roku
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Podczas jednych warsztatow
muzycznych przed wejsciem
na jam session ustyszatam:
ona teraz bedzie z nami

grac na perkusji? Na pewno
bedzie stabo. Wchodzgc na
scene, czutam strach, ale
wzietam gteboki oddech,
usmiechnetam sie i zaczetam
grac. Kiedy wykonatam

kilka uderzen na perkusiji,
koledzy zaczeli sie odwracac

i usmiechac. Nie sadzili, ze tak
bedziemy groovic, brzmiec

Wiktoria Bialic,
perkusistka

NEQONAIL




Pasje 1 aspiracje
— co styszymy?

Mtodej kobiety lepiej nie zatrudniac / nie dawac jej awansu,
bo zaraz urodzi dziecko i pojdzie na urlop macierzynski

Bez wsparcia partnera
bys sobie nie poradzita
Z takg presja!

Miejsce kobiety jest
wdomu / przy
dzieciach

Staba ptec d

Kobieta moze sie rozwijac,
jesli to nie koliduje z je;
obowigzkami rodzinnymi

-
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Pasje 1 aspiracje
— co styszymy?

Zal tylko tych dzieci, kiedy
( matki nie ma w domu

Kiedy w koncu LT
zdecydujesz sie na
dziecko? Mtodsza

juz nie bedziesz!

Akto jest teraz

r ( z dziecmi?

Kobieta sukcesu nie
potrzebuje partnera

Jezdzi jak baba

Ciekawe, jakikoszt ) L . ,
Kiedys trzeba sie na cos

poniesie jejrodzina , , ,
zdecydowac: pasja albo rodzina

NEQNAIL 27



Jak reagowac na niechciane
uwagi na temat naszych
pasji 1 aspiracji

w sytuacjach zawodowych?

/5 Prosze
Rozumiem, to Pana / O Uszanowanie
- Pani opinia. Ja jednak mojego
mam inne zdanie. stanowiska

Nie musisz
tego rozumiec,
wystarczy, ze
uszanujesz

¥

Sposob, w jaki wykonuje mojg prace, Bardzo prosze o uszanowanie
zalezy od moich predyspozycji, moich osiggniec¢. Czy chciataby
umiejetnosci i srodowiska w zespole, Pani / chciatby Pan dowiedzie¢
nie zas od faktu, ze jestem rodzicem / sie wigcej na temat tego, czym sie
kobiets. zajmuje?

To wazne: Twoje pasje i kariera powinny dawac Ci satysfakcije.
Dopoki czujesz, ze tak jest - nie ma nic ztego w ich realizowaniu.
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Jak reagowac na niechciane
uwagi na temat naszych
pasji 1 aspiracji

w sytuacjach prywatnych?

Mam inne zdanie
na temat moich

kompetencii

Moj wyglad nie ma nic
wspolnego z moimi
kompetencjami,
zachecam do mnigj
powierzchownego
patrzenia na kobiety

Pozwol, ze sama
ocenig, jaka
przysztosc
bedzie dla mnie

najlepsza
Kazdy ma swoje priorytety, moje g 2
najwidoczniej nie pokrywajg sie
Z Twoimi oczekiwaniami
Czuje sie najlepiej, kiedy robie to,
CO mMnie inspiruje i rozwija, Twoj
pomyst na moje zycie nie jest dla
mnie atrakcyjny
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Jak reagowac na
niechciane uwagi na temat
naszych pasji lub aspiracji? £

Jak odpowiesz na stwierdzenie:
miejsce kobiety jest w domu,
nie na torze wyscigowym?

Zadatabym pytanie - a kto tak
stwierdzit? Nastepnie zapytatabym,
na jakiej podstawie? | czesto przy
pierwszych kilku zdaniach, majgc
bogate doswiadczenie w tego

typu rozmowach, rzucatabym
kontrargumentami jak z karabinu.

Czasy sie mocno zmienity, kobiety
rownie mocno Nauczyty sig walczyc
0 swoje i wykonujg kazdy zawod jaki
im tylko przyjdzie do gtowy.

Jestem tego dobrym przyktadem:
chciatam sprzedawac¢ samochody

i marzytam o byciu kierowcg
rajdowym i tak tez zrobitam, czy
komus sie to podoba czy nie.

Gosia Prus,
kierowczynirajdowa
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Im wyzszy poziom wyksztatcenia, tym
bardziej dostrzegana jest presja spoteczna
wywierana na kobiety.

Ze stwierdzeniem, ze oczekiwania spoteczne
dotyczgce ,bycia kobietg” sg bardziej
restrykcyjne niz oczekiwania spoteczne
dotyczace ,bycia mezczyzng” zgodzito sie
59% Polakéw z wyksztatceniem wyzszym,
509 z wyksztatceniem srednim,

45% zasadniczym zawodowym

i 409 podstawowym/gimnazjalnym®*.

*Odpowiedzi ,Raczej tak”
i ,Zdecydowanie tak”.

b 4

Zrédto: badanie ,Stereotypy ptciowe
oczami Polakow” przeprowadzone przez
SW Research na zlecenie Cosmo Group
w sierpniu 2024 roku
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Najgorszy stereotyp, z jakim
musiatam sie zmierzyc, to
przekonanie, ze kobiety nie jezdzg
tak szybko jak panowie, ze nie majg
do tego predyspozycji. Nie zgodze
sie z tym i uwazam, ze wszystko
zalezy od odpowiedniej ilosci pracy
jaka chcemy wiozyc w ustalony
cel. Decydujac sie na straty
w motorsporcie, ustalitam sama ze
sobg, Ze nigdy nie pojde na tatwizne
- wybieram klasy, w ktorych bedzie
duza konkurencja i stopniowo bede
sie rozwijac.

Tak zrobitam w mistrzostwach
Polski Rallycross. Zaczynatam od
ostatnich pozycji na srednio 25-30
samochodow, a ostatni sezon
konczytam w pierwszej pigtce.
Tym samym autem - zmienita sie
tylkoiaz ilosc pracy, jakg w to
wtozytam. Chce sie rozwijac, chce
pokonywac kolejne kamienie milowe,
zaskakiwac i zmieniac stereotypy,
ktore w wiekszosci tracg na waznosci.

Gosia Prus,
kierowczynirajdowa

NEQONAIL




Zachowanie
— CO Slyszymy? Kobiety za duzo gadaja

)

Dlaczego tak
/> dramatyzujesz?

Nie szukaj problemow,
gdzie ichniema

)

Nie badz taka chtodna
| zdystansowana,

bo nikt cie nie bedzie
chciat!

Taka tadna, a taka
nieuprzejma

/awsze robisz
Z igty widty!

Kobieta nie powinna
byc¢ wulgarna

Jakas niedowartosciowanal
Ona jest Ale ty jestes agresywnal!

jakas
rozchwiana
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ZaChOwanie Co Ty, nie znasz sie
_ CO Sl’yszymy? na zartach?

Z10SC pieknosci

szkodzi

Zachowuije sie
jak facet

Usmiechaj sig, nie
badz taka ponura,
to zle wyglada

‘1_I
\\

Zachowuje sie,
jakby miata
okres

W Twoim
wieku nie Kobieta, ktora jeczy
wypada sie t’a|< ~y W NOCY, nie warczy
zachowywaé - \> w dzien

Kobiecie nie przystoi -

papieros / kieliszek Kobiety sg mniej

racjonalne od
mezczyzn
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Jak reagowac na niechciane

uwagi na temat naszego
zachowania?

Dlaczego akurat teraz
o tym wspominasz?

* Wolatabym, abys nie wyrazat(a)
opinii na temat mojego zachowania,
dopoki sama Cie o to nie poprosze

Dzigki za Twoj3
opinie, ale nie czuje
potrzeby, zeby jg

Dzieki za Twojg opinig, komentowaé

ale nie pytamorade

Dziekuje zarade, ale
aktualnie dziatam w sposob,
ktory uwazam za najlepszy
Czuje, ze ten komentarz byt dla siebie

niepotrzebny, zwtaszcza

w tej sytuacii
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Jak reagowac na niechciane

uwagi na temat naszego
zachowania?

Wiem, ze chcesz )
dobrze, ale nie czuje )
sie komfortowo, 4
kiedy otrzymuje i & (
porady, o ktore nie
prositam ‘ f
<

Doskonale wiem, jak
sie zachowuje - nie
potrzebujeinie zycze
sobie zadnych uwag
naten temat

Doceniam Twoje
wskazowki, ale
podejmuje decyzje
w oparciu o wtasne
przekonania

Dlaczego myslisz,
Ze powinnam cos
zmieniac?

Pamietaj: Masz prawo byc¢ sobg i wyraza¢ swoje emocje oraz zachowania
w sposob, ktory odzwierciedla Twojg osobowos$¢ (z zachowaniem szacunku
do innych). Jesli ktos probuje narzucac Ci swoje zdanie lub krytykowac Twoje

zachowanie - masz prawo postawic granice.
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Jak reagowac na niechciane

uwagi na temat naszego
zachowania?

Jak odpowiesz
na stwierdzenie:
,1aka delikatna,
arobi tyle
hatasu”?

Muzyka, ktorg
gram, nie musi sie
kazdemu podobac,
a perkusja to
piekny instrument.
Bardzo go
polecam!

Wiktoria Bialic,
perkusistka

NEQONAIL




Jak reagowac = S
niechciane uwagi na temat g,
naszego zachowania?

--“v ™y
o
"“"-H \i /i

Jaki byt
najgorszy
stereotyp,

Z jakim

musiatas sie
zmierzyc?

To, ze okazywanie emocji jest
staboscig. Emocje i wrazliwosc
Sgwazne, nie nalezy ich
ukrywac, poniewaz wracajg
ze zdwojong sitg. Kazdy ma

prawo do odbierania swiata
W inny Sposob.

Chcesz dowiedziec sie wiecej o tym, jak Sara James

Sara James, radzi sobie z wyzwaniami na scenie i poza nig?
wokalistka Odstuchaj rozmowe przeprowadzong w ramach
o,
-~/
MANI)/ -/
Chce odstuchac
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https://www.youtube.com/watch?v=mhR2T79vqW8

Moje pierwsze wspomnienie
ze zderzenia ze stereotypami?
To, ze dziewczyny i kobiety sg
mniej odwazne od mezczyzn.
Jest to niesprawiedliwe
stwierdzenie! Odwaga nie
zalezy od ptci. Kazda i kazdy

Z nas ma w sobie moc, ktora
pomaga przezwyciezac
przeciwnosci.

Sara James,
wokalistka

63% ankietowanych Polakow
zgodzito sie ze stwierdzeniem,
ze kobiety sg bardziej
emocjonalne od mezczyzn,

a 53%, ze bardziej sie
wszystkim przejmujg*.

*Odpowiedzi ,Raczej tak”
i ,Zdecydowanie tak”

Zrodto: badanie ,Stereotypy ptciowe
oczami Polakow” przeprowadzone przez
SW Research na zlecenie Cosmo Group
w sierpniu 2024 roku
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Mamy nadzieje, ze ten praktyczny poradnik pomoze Ci
odwaznie stawiac wtasne granice i odpowiednio reagowac
na niechciane, stereotypowe komentarze dotyczgce
Twojego wygladu, zachowania, kompetenciji czy pasiji.

Nie daj sie sttamsic stereotypowemu mysleniu.

Badz sobg!

NEOQONAIL

NEQONAIL
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