Wsparcie kryzysowe

Strategie pomocy
pracownikom w radzeniu sobie
z trauma na tle rasowym

Rasizm we wszystkich swoich jawnych i subtelnych formach nadal zagraza zdrowiu

i samopoczuciu prawie 42% niebiatych Amerykanéw. Mozliwe, ze ty lub ktos, na kim ci zalezy,
doswiadczytes rasizmu w jego wielu formach systemowych i miedzyludzkich. Narazenie

na rasizm - czy to bezposredni, czy posredni — moze prowadzi¢ do urazéw psychicznych

i emocjonalnych, zwanych takze traumg rasowg lub stresem traumatycznym pochodzenia
rasowego (race-based traumatic stress, RBTS).



RBTS moze prowadzi¢ miedzy innymi do leku, depresji, przewlektego stresu, wysokiego cisnienia krwi,
uzywania substancji i objawoéw podobnych do zespotu stresu pourazowego (PTSD). Dtugotrwaty, podwyzszony
stres i niepokdj moga réwniez ostabiac¢ uktad odpornosciowy i trawienny, zwieksza¢ ryzyko zawatu serca i udaru
mdzgu oraz prowadzi¢ do psychicznego i fizycznego wyczerpania.

Jako menedzer mozesz odegrac szczegdblna role, pomagajac pracownikom ze wszystkich srodowisk czu¢ sie
mile widzianymi i docenianymi. Mozesz takze odegra¢ kluczowa role w pomaganiu osobom czarnoskérym,
tubylczym i niebiatym (Black, indigenous and people of color, BIPOC) w uzyskaniu wsparcia i zasobdw, ktérych
moga potrzebowad, aby poradzi¢ sobie z RBTS.

Osiem pomystow, jak zaczac

1. Promuj nastawienie na rozwdj

Bez wzgledu na twoje osobiste pochodzenie, zawsze mozesz dowiedziec sie wiecej o ludziach, ktérzy réznia
sie od ciebie. Jako menedzer masz moc wptywania na innych i dawania przyktadu:

® Poswiec troche czasu na zapoznanie sie z bogata historia i kulturg ras i dziedzictw innych niz twoje.
Dowiedz sie takze o ich problemach, aby lepiej zrozumie¢ doswiadczenia i perspektywy swoich
wspotpracownikéw i pracownikow.

® Zachecaj pracownikdw, aby robili to samo, czy to formalnie, czynigc to czedcia celéw wydajnosciowych
i szkoleniowych, czy tez nieformalnie, dzielac sie ksigzkami, ktére czytasz, programami, ktére ogladasz
i tym podobnymi.

2, Zajmij sie swoimi uprzedzeniami

Nasz mézg tworzy kategorie, zeby fatwiej zrozumiec otoczenie. Ale wartosci, ktére przypisujemy ré6znym
kategoriom, sg wyuczone — i mozna sie ich oduczy¢ dzieki samoswiadomosci i ciggtym wysitkom. Dlatego
pomocne jest zrozumienie wiasnych wrodzonych uprzedzen. Na przyktad, zastanéw sie czy:

® Uwazasz, ze co$ jest mniej skomplikowane, jezeli mniej o tym wiesz?

Wolisz ludzi, ktorzy sg bardziej podobni do ciebie?

Preferujesz informacje, ktére umacniajg twoje opinie oraz istniejgce przekonania?

Zakfadasz pewne rzeczy, jedynie na podstawie pozoréw i pierwszego wrazenia?

Grawitujesz w kierunku rzeczy i opinii, ktdre juz lubisz i ktére ciebie interesuja?

Wszystko to wskazuje na potencjalne uprzedzenia. Przeanalizuj, jak moga sie one przejawia¢ w twoich
interakcjach z innymi i jak mozesz sobie poméc je zmieni¢. Rozwaz takze wspotprace z profesjonalnym
trenerem przywaodztwa lub terapeuta, aby zrobic to samo.

3. Badz przykiadem

Stowa sa trudne. Znalezienie lub poznanie wtasciwych stéw moze by¢ trudne, zwilaszcza ze ich znaczenie
czasami zmienia sie w czasie lub oznacza rézne rzeczy dla réznych oséb lub w ré6znych kontekstach. Ale
chociaz, ze nie zawsze bedziemy idealni, nadal wazne jest, aby prébowaé — i zacheci¢ swoich pracownikéw
do tego samego.

e Uzywaj jezyka skupiajace sie w pierwszej kolejnosci na osobie Wybieraj stowa uwaznie, z szacunkiem
dla drugiej osoby, jako jednostki. Przyktad: Unikaj opisywania ludzi stowami ogdlnie uzywanymi do
opisywania ,rzeczy” — np.,0soba o mieszanym pochodzeniu’, a nie,,mieszaniec”.



® Postepuj zgodnie z preferencjami danej osoby. Jesli nie jestes pewien, zapytaj. Przyktad: Ktos moze
okreslac sie jako czarny, Afroamerykanin, Amerykanin z Karaibéw lub podawac okreslone miejsce
pochodzenia swoich przodkéw, na przyktad Jamajka lub Somalia itp.

¢ Unikaj terminologii, ktdra pociaga za soba osad lub upokorzenie albo zmusza innych do myslenia
stereotypami. Przyktad: Powiedzenie, ze dzielnica jest, kiepska’, sugeruje, ze jej mieszkaricom brakuje
standardow obyczajowych i etycznych. Zamiast tego podaj okolice, dzielnice lub obszar.

4, Zwalczaj,mikroagresje”

Istnieje wiele niuanséw mikroagresji, ale najprosciej ujmujac, mikroagresje sa codziennymi werbalnymi,
niewerbalnymi i Srodowiskowymi afrontami lub obelgami, celowymi lub niezamierzonymi, ktére ponizaja ludzi,
sugerujac, ze nie naleza lub uniewazniajgc ich doswiadczenia. [Irrelevant in Polish]

Nawet majac najlepsze intencje, mozemy przypadkowo zrani¢ uczucia innej osoby. Najlepiej wiec by¢
przygotowanym na przeprosiny, a takze by¢ dla siebie zyczliwym. Kazdy popetnia btedy — waznga czescia
jest uczenie sie na nich i zobowigzanie sie do lepszego dziatania. Podobnie, jesli ustyszysz, ze ktos przejawia
mikroagresje, pomdz mu wyciggnac z tego nauke, delikatnie go poprawiajac i wyjasniajac, co sie wydarzyto.

Kluczem jest zachowanie pokory kulturowej, che¢ wystuchania perspektywy innych, uczenia sie oraz
$wiadomego szanowania i doceniania siebie i innych.

5. Stwérz bezpieczng przestrzen do komunikacji.

Stuchaj z szacunkiem i otwartym podejsciem i zapraszaj do otwartej rozmowy — i zachecaj innych do tego
samego.

Pamietaj, ze jesli nie podzielasz dziedzictwa i doswiadczenia tej osoby, nie mozesz robi¢ poréwnan bez
spowodowania urazy. [Irrelevant in Polish] [Irrelevant in Polish]

6. Tworz bezpieczne przestrzenie i fora

Od zycia codziennego po momenty historyczne i tragiczne wydarzenia, ludzie o innym kolorze skoéry
nieustannie musza sobie radzi¢ z osobistymi i ogéInymi skutki rasizmu. Wazne jest, aby stworzy¢ kulture, w
ktérej mozna robi¢ przerwy na odprezenia, odstresowanie i przygotowanie sie do radzenia sobie z potencjalna
trauma. Na przykfad:

® Zaangazuj ekspertéw zajmujacych sie urazami rasowymi, aby poprowadzili dyskusje i pomogli zwiekszy¢
Swiadomos¢ na temat RTBS i schorzen, do ktérych moze prowadzic.

e Skonsultuj sie z ekspertami i pracownikami, aby znalez¢ przydatne punkty wyjscia, takie jak 15-minutowe
przerwy, wyznaczona przestrzen biurowa do spokojnego siedzenia i medytacji lub cokolwiek innego,
co zapewnia ludziom przestrzen i komfort.

e [Irrelevant for Polish conditions]

7. Zaangazuj sie w roznorodnosc i integracje

Poniewaz miejsca pracy promuja inicjatywy w zakresie integracji i r6znorodnosci, wazne jest, aby pracownicy
widzieli twoje zaangazowanie. Swoimi dziataniami i stowami poméz pracownikom zrozumie¢, ze integracja
polega na tym, ze kazda osoba czuje sie doceniona, a w zréznicowanym miejscu pracy bogata mieszanka
réznic tworzy lepsze rozwiazania i wyniki.

Poméz sprzyjac rozmowie, promowac akceptacje i zacheca¢ do trwatego wzajemnego szacunku.



Na przyktad:

Dodaj szkolenie w zakresie réznorodnosci i integracji do celdw ustawicznego ksztatcenia i wydajnosci
pracownikow.

Zachecaj do dziatan wzbogacajacych kulture, takich jak imprezy integracyjne i inne formaty.

Zapraszaj mowcow-ekspertdw i tworz fora otwartej dyskusji na temat rasizmu i nieréwnosci, aby ponie$¢
$wiadomosc.

Uwaga: Podczas takich wydarzen staraj sie nie nakfania¢ niebiatych pracownikéw do zaprezentowania sie
lub zabrania gtosu — niech to bedzie osobista i niezalezna decyzja. A jesli jestes osoba niebiatg, daj sobie
pozwolenie na odmowe, jesli zostaniesz poproszony o poprowadzenie. Ten rodzaj presji moze zaostrzy¢ RBTS.

8. Zobowiaz sie do sprawiedliwosci rasowej

Wecielaj stowa i intencje w czyn — obejmij inicjatywe lub podazaj za nig, zmuszajac swojg firme do zaangazowania
sie w dziatania na rzecz sprawiedliwosci rasowe;j.
Na przyktad:

Wspieraj réwnos¢ w procesach zatrudniania, awansach, wynagrodzeniach, swiadczeniach, urlopach itp.
Zapewnij swoim pracownikom bezpieczne miejsce i zabierz gtos.
Otwarcie wspieraj sprawy sprawiedliwosci spotecznej i rasowej — poprzez czyny, a nie tylko stowa.

Szukaj okazji do okazania wsparcia w swoich lokalnych spotecznosciach i szerzej. Na przykfad:
Porozmawiaj ze swoim kierownictwem o mozliwosciach wygtaszania publicznych oswiadczen jako firma,
przekazywania darowizn na wazne cele zwigzane z prawami obywatelskimi, stawania w obronie praw
wyborczych pracownikéw i tym podobnych.

Nie mozemy wyleczy¢ RBTS z dnia na dzien, ale wszyscy mozemy pracowac razem, aby poczynic
postepy w zapobieganiu mu.
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Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwoni¢ pod numer 911 (na terenie Stanow
Zjednoczonych), albo pod lokalny numer awaryjny lub udac sie na najblizsze pogotowie. Ten program nie ma na celu zastgpienia opieki lekarskiej albo porad specjalisty. Ze wzgledu na
mozliwos¢ konfliktu intereséw nie udzielamy porad prawnych zwiazanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystgpienia na droge sadowa przeciwko firmie Optum albo jej spotkom
zaleznym, lub innym podmiotom, od ktérych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie jego
elementy, zwlaszcza ustugi skierowane do cztonkéw rodziny ponizej 16 .z, moga nie by¢ wszedzie dostepne i podlegajg zmianie bez wczesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie

i wyksztatcenie zespotu programu wsparcia dla pracownikéw moze sig rézni¢ w zaleznosci od wymagan kontraktowych albo przepiséw obowiazujacych w danym kraju. Moga obowiazywac
wytaczenia i ograniczenia swiadczen.
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