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Czasem jest stabo, czasem jest super.
Zawsze jest teczowo. Trzymamy sie razem

i mowimy, jak jest. Nie udajemy, ze wszystko
jest Swietnie, ale dzielimy sie tez tym, co
dobre!

Z ksigzeczki i strony Moéwie, jak jest dowiesz
sie:

— dlaczego nikt nie moze robic¢ ci krzywdy,
— gdzie szuka¢ pomocy, kiedy dzieje sie co$
ztego,

— dlaczego warto by¢ sobg i mowic, jak jest
innym ludziom.

Mowie, jak jest to ludzie tacy jak ty. Kazde

z nas jest inne, ale sg rzeczy, ktére nas taczg
— strach i odwaga, smutek i rados¢. taczy
nas duma, nie uprzedzenie!

Wejdz na mowiejakjest.eu, zobacz historie
ludzi takich jak ty, podziel sie z swojg

historig i dodaj hashtag: #mowiejakjest
#jestemLGBT
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Nikt nie ma prawa robi¢ ci krzywdy. Nikt nie
ma prawa cie wyzywac. Nikt nie ma prawa
cie zaczepia€.

.Nie podoba mi sie, jak wygladasz, jak sie
ubierasz, jakie masz gesty, sposob, w jaki
mowisz”... To nie jest powdd, zeby kogos
ponizag, bi¢, dreczy¢! Krzywdzenie —
wszystko jedno czy fizycznie, czy stowami —
dlatego, ze ktos jest homo, bi albo trans,
nie jest ok!

Na takie zachowanie méwi sie po
angielsku hate crime (hejt krajm),
»przestepstwo z nienawisci”, bo jego
powodem jest wiasnie nienawis¢ wobec
jakiejs$ grupy ludzi. Robienie komus
krzywdy tylko z powodu tego, kim jest, to
wiasnie takie przestepstwo. Ludzie potrafig
nienawidzi¢ innych za cokolwiek: orientacje,
tozsamosc, kolor skory, religie, kraj
pochodzenia, a nawet ubior.

Tej nienawisci mozna sie ba¢, mozna chcie¢
od niej uciekac i da¢ sie zapedzi¢ gteboko do




szafy. Mozna bac sie wyj$¢ z domu w swojej
ulubionej koszulce, bo ma teczowy napis.
Mozna bac¢ sie iS¢ za reke z osobg, ktdrg sie
kocha, bo jest tej samej pici co my. Mozna
bac sie bodlu, ponizenia, a nawet bac sie
samego strachu.

Nikt nie chce sie tak czué! Nikt nie ma prawa
sprawiaé, ze ty sie tak czujesz!

To ludzie, ktérzy zaczepiajg innych, maja
z czyms problem — nie ty. To ludzie, ktérzy
mys$lg, ze majg prawo kogos Zle traktowac
tylko dlatego, ze rozni sie od nich, tamig
prawo.

Masz prawo by¢ po prostu sobg —
wygladaé i zachowywac¢ sie zgodnie z tym,
kim jeste$, a nie z tym, czego oczekujg

od ciebie ludzie, ktérzy wolg przemoc od
argumentow.

Idgc ulicg i po prostu bedac sobg, nikomu
nie robisz krzywdy. Nie musisz ttumaczy¢ sie
komus, kto takg krzywde chce zrobic tobie!

Nikt nie ma prawa

robié ci krzywdy

Bycie osobg LGBT+ nie jest wyborem.
Bycie kims, kto robi innym krzywde,
jest.

Duma
No dobra, kto$ jest osobg LGBT+.
Z czego tu by¢ dumnym albo dumng?

— Z tego, ze nie daje sie hejterom.

— Z tego, ze szukam pomocy, gdy
kto$ robi mi krzywde.

— Z tego, ze pomagam innym ludziom
Zz mojej spotecznosci, gdy dzieje im sie
cos ztego.

— Z tego, Ze sie nie poddaje.

— Z tego, ze nie trace nadziei, gdy inni
chcag mi jg odebraé.




Badz sobg!

Bycie sobg, zwlaszcza jesli sg ludzie,
ktorym to sie bardzo nie podoba i chcg
na site cie zmienia¢, czesto wymaga
odwagi! Odwagi, z ktérej mozesz by¢
dumna i dumny.

Duma to tez przeciwienstwo wstydu,
ktory wmawia nam sie od dziecinstwa.
Wreszcie duma czesto bierze sie

z gniewu, ktéry czujemy, gdy odmawia
nam sie prawa do bezpiecznego zycia,
gdy sie nas wyzywa i bije, gdy straszy
sie nami cate spoteczenstwo. Ten gniew
jest ok i mamy do niego prawo!

Wtasdnie dlatego na catym Swiecie
hastem oséb LGBT+, ktére domagajg
sie réwnego traktowania, jest pride,
czyli duma.

§ Patryk Chilewicz
" mowi, jak jest >




Bycie sobg w Polsce wymaga
odwagi. Mam pomalowane paznokcie,
kolorowe ciuchy, na scenie makijaz,

a poza sceng takze finezyjne kolczyki.
Cho¢ wyoutowatem sie ponad dekade
temu, to by¢ sobg zaczatem zaledwie
kilka lat temu. Mimo bycia gejem
dostosowywatem sie do hetero
normy liczgc, ze dzigki temu fatwiej
mnie zaakceptuja. To byt bfad, bo

nie akceptowaltem w tym wszystkim
samego siebie. Nie bylem soba.

Moment przelomowy nastapit
podczas psychoterapii (polecam
kazdemu!), gdy uswiadomifem sobie,
ze skoro nie mam w tym kraju petni
praw obywatelskich, a rzagd mnie
notorycznie wyzywa, to nie mam nic
wiecej poza wifasng tozsamoscia.

Postanowitem wiec te tozsamosé¢
pielegnowac. Oczywiscie spotyka
sie to z krzywymi spojrzeniami,
wyzwiskami i jawng homofobiga, ale
wiecie co? Mam to gdzies, bo obelgi
juz nie sa w stanie mnie wzruszyé.

Mam w koncu siebie, swéj Swiat,
swoje zycie. Odzyskalem siebie,
jestem z tego dumny i nikomu nie
pozwole znéw tego zabrac.

Patryk Chilewicz, CEO Vogule Poland




2.
Co to jest
hate crime?

Hate crime to przestepstwo motywowane
uprzedzeniami i nienawiscig do osoby, ktéra
jest atakowana za to, kim jest.

Do grup narazonych na takie ataki nalezg
m.in. osoby LGBT+, osoby o ciemnej
karnaciji, a takze te, ktére nie mowig po
polsku czy noszg hidzab.

Takim przestepstwem jest nie tylko atak
fizyczny, ale tez agresja stowna. Pamietaj:
wyzywanie, grozenie, ponizanie stowami
to tez przemoc!

To nieprawda, ze stowa mozna olac¢, bo ,nie
robig nikomu krzywdy”. Stowa bolg i potrafig
kompletnie zniecheci¢ do zycia. Stowa
czesto torujg droge do rekoczynéw — bo
skoro mozna czlowieka zwyzywadé, to pewnie
mozna go tez popchngé, a potem skopac?
Takie stowa to przemoc, ktorej nikt nie ma
prawa wobec ciebie stosowac!



Jesli ktos cie krzywdzi — fizycznie lub
stownie — to masz prawo domagaé¢ sie
pomocy.

Nikogo nie mozna zmusza¢ do znoszenia
dreczenia w samotnosci. Udawanie, ze
problemu homo-, bi- i transfobii nie ma, jest
po prostu przyzwoleniem na to, zeby byto
tylko gorzej.
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Pedaf, lesba, dziwadto, ohyda,
obrzydliwos¢ to nie sg tylko stfowa.

To pijawki, ktore wczepily sie w Srodku
we mnie i nadal tam sg, cho¢ minefo
juz tyle czasu i mysle sobie, ze

by¢ moze nigdy nie znikng. Widze

je czasem, jak patrze w lustro, bo
przemoc sfowna zostaje w nas dfugo
po tym, jak siniaki i obtarcia na
zewnatrz znikaja.

Nie daj sobie wmowié, ze jestes zaraza,
grzechem czy dewiacja. Nie jestes.
Jestes super osoba, a to, w kim sie
zakochujesz lub jak sie ubierasz nie
okresla cie jako czfowieka. Mitos¢
nigdy sie nie myli, mitos¢ w swoim
zatozeniu nie moze byc¢ zia i wierze,

Ze w koncu to ona wygra.

»Ej, bedzie lepiej”. Wiem, jak ciezko
tego stuchaé, kiedy wiasnie teraz
doswiadczasz agresji, hejtu lub

przemocy, ale tak wias$nie bedzie.
Gdzies w tym wielkim $wiecie, na
kazdego z nas czekajg osoby,

ktére zaakceptuja i pokochaja nas
bezwarunkowo. Bytam kiedys w tym
miejscu co ty, tak samo cierpiatam

i uwierz, warto byto na tych ludzi
zaczekaé. Wytrzymaj, jesteSmy z toba.
Wiem, ze jeste$ w stanie duzo
znies$é. Wiem, ze poradzisz sobie

z wyzwiskami i obrazaniem, w koncu
to tylko sfowa, nie? Pamigtaj jednak,
ze jesli nie zglosisz sprawy, twoi
przesladowcy nigdy nie poniosa
konsekwencji, nigdy nie zrozumieja,
Ze robia zle, a kolejna osoba, ktora
zaatakujg, moze juz nie by¢ tak silna
jak ty, dla niej to moga nie by¢ ,,tylko
sfowa”.

Julia Maciocha, prezeska Parady
Rownosci
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Zgtaszanie przemocy na policji jest bardzo
wazne, bo jesli nie ma zgtoszenia, to

w dokumentach nie zostaje zaden slad po
tym, Ze stato sie co$ ztego. Potem rézni
ludzie méwig, ze w Polsce nie ma problemu
z wyzwiskami czy pobiciami osob LGBT+,

a statystyki policyjne tylko to potwierdzaja.

Pamietaj:
nie ma zgloszenia = nie ma przestepstwa

Tylko ze statystyki nie wygladajg tak
dlatego, ze nie dochodzi do takich atakéw,
ale dlatego, ze mato kto zgtasza tego

typu historie. A kiedy statystyki nie méwig
o problemie przemocy wobec danej grupy,
to mozna uznag, ze nie trzeba tej grupy

w zaden sposéb chronié.

Dlatego ten ,brak danych” to wygodna
wymowka dla homofobéw, ktéra pozwala im
udawacd, ze wszystko jest ok.



Pamietaj, ze jesli ktos zrobit ci krzywde, bo
jestes lesbijkg, gejem, osobg biseksualng,
transpiciowa, queer lub inng ze spotecznosci
LGBT+, masz prawo:

— domagac sie od policji przyjecia twojego
zgtoszenia,

— domagac sie, zeby jasno zapisano

w raporcie, ze zaatakowano cie wtasnie
dlatego, ze jestes$ osobag LGBT+.

Jesli policja zle cie potraktuje albo zignoruje,
masz prawo:

— zlozy¢ skarge na funkcjonariusza,

— poprosi¢ o pomoc organizacje LGBT+

z twojej okolicy — liste znajdziesz u nas na
stronie mowiejakjest.eu.

W policji pracujg rézni ludzie, ktérzy
moga nie chcie¢ ci poméc. Nie musisz
by¢ w tym sama! Idz z kims$, kto pomoze
ci domagac sie réwnego traktowania
albo zadzwon pod jeden z telefonow,
ktére podajemy na kolejnych stronach.

T l Anton Ambroziak

mowi, jak jest >
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— Panie Antonie, tu wydziat
kryminalny komendy miejskiej
w Biaflymstoku. Styszelismy, ze
zostaf pan poturbowany w trakcie
relacjonowania Marszu Réwnosci
w Bialymstoku.

— Czy poturbowany to nie wiem...
Opluty, obrazany, wytracono mi sprzet.

— No wtasnie, wlasnie. To prosze
ztozy¢ zawiadomienie, zaraz to
dogramy na warszawskiej komendzie.
Podjechatby pan na Wole w ciagu
dwdch godzin. Chory? Nie no, nie
mozemy czekaé. Bardzo nam na tym
zalezy. SerdecznoSci!

Dwie godziny pézniej, komenda na
Woli.

— Skfadam zawiadomienie: art. 216
i 217 Kodeksu karnego i 43 prawa
prasowego, zgadza sie? — pyta
mnie policjant. Duzo przeklina, ale
w zasadzie jest bardzo sympatyczny.

— Panie Antonie, ja tu w dokumen-
tach musze wpisa¢ co mam w dowo-
dzie, ale bedziemy sobie moéwié¢ na
ty i po mesku, dobra?

Zaczynam szybko opowiadaé
0 zniewazeniu i opluciu.

— Nie no, to nie jest piekarnia.

Ta instytucja tak szybko nie dziafa.

Po dwéch godzinach oddzwaniam
do pierwszego policjanta.

— Dziekujemy, panie Antonie, jeszcze
dzis sie tym zajmiemy. A jak ktos
jeszcze poszkodowany, to prosze
do nas. Najlepiej da¢ méj numer.

No i zdrowia zycze.

Anton Ambroziak, dziennikarz, osoba
transpiciowa



Jesli dzieje sie cos, co bezposrednio
zagraza twojemu zyciu albo zdrowiu —
dzwon na numer alarmowy 112.

Mozesz od razu zaznaczy¢, ze atak ma
podtoze homofobiczne. Tak samo po6zniej,
podczas sktadania zeznan na komisariacie
albo komendzie policji, masz prawo
wymagac, zeby policjant zanotowat
informacje o tym, co wedtug ciebie
kierowato agresorem, czyli na przyktad
homofobia albo transfobia.

Sktadanie zeznan moze by¢ trudne

i stresujgce, ale nie musisz zeznawac

w pojedynke! Mozesz przyj$¢ z kim tylko
chcesz, zeby mie¢ towarzystwo i wsparcie
w tym momencie.

Przed wizytg na policji mozesz tez
porozmawiac o tej sytuacji z osobami

z Lambdy Warszawa, poradzi¢ sie, jak
najlepiej opowiedzie¢ o tym, co sie wydarzyto,
albo po prostu dostaé wsparcie: 22 628 52 22,
czynny od poniedziatku do pigtku, 18.00—21.00.



Mozesz tez dzwonié na Telefon Zaufania
dla Dzieci i Mtodziezy: 116 111, czynny 7 dni
w tygodniu przez cata dobe.

Jesli przemoc stosuje ktos z twojej rodziny,
dzwon na Niebieskg Linie: 800 12 00 02,
czynny catg dobe

Pamietaj! Nikt nie ma prawa kpi¢ z twojej
sytuacji, Smia¢ sie z ciebie, uzywaé¢
obrazliwych stow. Nikt, a w szczegolnosci
policja.

Rolg policji jest ochrona przed takimi
sytuacjami. Dlatego w razie czego nie wahaj
sie ze ztozeniem skargi na funkcjonariusza,
ktory na przyktad nie traktuje cie powaznie.

Masz prawo zlozy¢ zeznania

w bezpiecznej atmosferze i masz prawo
oczekiwa¢ szacunku i odpowiedniego
traktowania.

Twoje zeznania to twoja
historia

Policja nie ma prawa bagatelizowac
czy wysmiewac twoich zeznan!

Masz prawo upierac sie przy
spisaniu twoich zeznan tak, jak
chcesz, z zaznaczeniem motywaciji
sprawcy!

Jesli nie zgadzasz sie z tym, w jaki
sposo6b policjant lub policjantka
spisata twoje zeznania, mozesz
odmowic ich podpisania i domagaé
sie poprawek!

Pamietaj! Twoje zeznania to
twoja historia, a nie historia
policjanta czy policjantki, ktora
ja zapisuje!




5.
Jesli nie
policja, to...

Jesli sytuacja nie wymaga natychmiastowej
reakcji, mozesz zwrdécic¢ sie do Telefonu
Zaufania Lambdy Warszawa

(22 628 52 22, od poniedziatku do pigtku
w godzinach 18.00—21.00).

Lambda to organizacja LGBT+, a jej
wolontariusze doskonale wiedzg, jak mogg ci
pomoc. Mozesz sie po prostu wygadac albo
poradzi¢ sie, co robi¢ w twoim potozeniu.

Istnieje tez telefon zaufania dla dzieci
i mtodziezy (116 111, czynny 7 dni
w tygodniu przez catg dobe).

Boisz sie rozmawiac z obcymi? Pamietaj

o ludziach wokét siebie. Powiedzenie czegos
na gtos pozwala na obejrzenie swojej
sytuacji jak w lustrze — nagle dostrzegasz, ze
cos, co wydawato ci sie po prostu ucigzliwg
btahostka, jest na przyktad powaznym
przekraczaniem granic twojej nietykalno$ci.
Czasem tez reakcja bliskich oséb na to, co
opowiadasz, potrafi zupetnie zmieni¢ twoje
podejscie do sprawy.



Olbrzymia wiekszo$¢ 0sdb ze spotecznosci
LGBT+ przechodzi lub przechodzita przez
mniej lub bardziej trudne momenty. Wiemy,
jak to jest, kiedy czujesz, ze nie ma sensu
nic moéwi¢, bo i tak nikt nie zrozumie,

Zz czym sie zmagasz.

Wiasnie dlatego musimy trzymac sie razem!
Wygadanie sie z tego, co nas boli komus,
kto by¢ moze przezyt co$ podobnego, jest
naprawde wazne i moze bardzo pomaoc!

Przede wszystkim pamietaj:
Nigdy nie jestes sama!
Nigdy nie jeste$ sam!

Dookota sa ludzie (i w realu, i w sieci), ktorzy
mogg ci pomoc. Wiasnie dlatego osoby
LGBT+ zaktadajg organizacje — zeby sobie
nawzajem pomagac.

Te grupy dziatajg dla nas wszystkich, rowniez
dla ciebie. Znajdziesz je na mapce na naszej
stronie: mowiejakjest.eu

Solidarnosé

Jako osoby LGBT+ mozemy sie

od siebie bardzo rézni¢ — wygladem,
charakterem, tym co lubimy, a czego
nie i wszystkim innym, czym po prostu
réznig sie od siebie wszyscy ludzie.
Jednak s3g rzeczy — i dobre, i zte — ktére
nas tgcza. To nasze doswiadczenia.

Wiele i wielu z nas przezywato trudne
chwile albo bronito sie przed jaka$
formg przemocy. Szukaty$my wiedzy
o tym, kim jestesmy. BaliSmy sie tego,
co bedzie, gdy zrobimy coming out.

Te wszystkie dobre i zte historie czesto
sprawiajg, ze potrafimy sie nawzajem
lepiej zrozumieg.

Dlatego méwi sie, ze osoby LGBT+
tworzg spotecznos¢. Spotecznosé, czyli
nie po prostu zbieranine ludzi, tylko
grupe, ktéra potrafi sobie nawzajem
pomagac. Potrafi by¢ solidarna!



http://www.mowiejakjest.eu/

ie z 27 organizacji z catej Polski

resie LGBT+, 30 marca 2019




6.
Prawnicy

Jesli potrzebujesz pomocy pra

prawniczki, to jest sporo osob, do k

mozesz sie odezwac. W Polsce dziata k
anizacji, ktére zajmujg sie doktadnie

Kampania Przeciw Homofobii
prawo@kph.org.pl

tel. 22 423 64 38

od poniedziatku do pigtku, 10.00—17.00
kph.org.pl

fb.com/Igbt.kph

Lambda Warszawa
prawo@lambdawarszawa.org
lambdawarszawa.org
fb.com/lambda.warszawa

Polskie Towarzystwo Prawa
Antydyskryminacyjnego

poradnictwo prawne dla os6b z Warszawy
maszprawo@ptpa.org.pl

tel. 22 498 15 26

od wtorku do pigtku, 10.00—14.00
ptpa.org.pl
fb.com/StowarzyszeniePTPA

Stowarzyszenie Pracownia Réznorodnosci
pracowniaroznorodnosci@gmail.com
spr.org.pl

fb.com/spr.Igbtq


https://kph.org.pl/
https://www.facebook.com/lgbt.kph
http://lambdawarszawa.org/
https://www.facebook.com/lambda.warszawa
http://ptpa.org.pl/
https://www.facebook.com/StowarzyszeniePTPA
https://www.spr.org.pl/
https://www.facebook.com/spr.lgbtq

Roéwnosé (wobec prawa)

Jesli ktos ci powie, ze osobom LGBT+
chodzi o jakies specjalne przywileje,

to od razu zapytaj, czy prawo do tego, Y i - a5
zeby nie by¢ wyzywanym i bitym to 4 i ' ' .

serio jest taki luksus?

Fot. Marta Szczepanska
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Zte stowa ranig, dobre buduja

Jako niepoprawny optymista wierze
bardzo w prace u podstaw. Gram
jako didzej w klubach — kiedys po
zakonczonym secie poszedfem

do toalety ochlapac sie lodowatag
wodg i usfyszatem, jak panowie przy
drugiej umywalce w niewybrednych
sfowach peroruja o ,,maszerujacych
pedafach”. Nie zastanawiajgc sie
wiele, podszediem i przedstawitem
sie jako jeden z tych maszerujacych,
zachecajac do zadawania pytan.

W 5 minut zebrat sie wokét nas
wianuszek stuchajacych facetow —

z nimi nie miat kto o tym rozmawiac
w prosty i zrozumiafy sposoéb, wiec
kompletnie nie znali tematu. Wtedy
uscisnatem chyba najwiecej dfoni

w tak kréotkim czasie, jestem pewien, ze
od tamtej pory inaczej patrza na parady
i swoich nieheteronormatywnych

znajomych. Mysle, ze na tym polega
solidarnos¢ — na wykorzystywaniu
swojej platformy i przywilejow do
pomocy dyskryminowanym. W ten
sposob dziata tez skladanka, ktérg
ostatnio wydalismy z kolektywem
— gwiazdy elektronicznej muzyki
uzyczaja swojego rozgfosu dla dobra
sprawy.

Kajetan tukomski, dj




Mitos$¢é Nie Wyklucza

Mowie, jak jest to kampania
przygotowana z duma przez ekipe
Mitos¢ Nie Wyklucza (MNW).

Juz od 10 lat pracujemy nad tym, zeby

ludziom LGBT+ zyto sie w Polsce lepie;.

Nasz gtéwny cel to wprowadzenie
malzenstw dla wszystkich, bo to, ze
para kochajgcych sie chiopakoéw albo
dziewczyn nie moze wzig¢ w Polsce
Slubu jest po prostu nie fair.

Mozesz nas spotkac¢ na Paradzie
i Marszach Roéwnosci w catej Polsce.
Zajrzyj do nas na Facebook, Instagram,

YouTube, Twitter i strone — mnw.org.pl.

| pamietaj:
Mitos¢ nie wyklucza!

C2v]

Zobacz tez:

=5,

ORIENTUJ
SIE!

Tu jestes
u siebie

bo mitosé nie wyklucza

v O]

Orientuj sie! to garsé
podstawowych informaciji
o osobach LGBT+,

i odpowiedzi na pytania

w stylu: Czy ,to” jest
normalne? Co to jest
coming out i po co sie go
robi? lle jest oséb LGBT+?
Czy pary gejow i lesbijek
wychowujg dzieci?

— mnw.org.pl/orientujsie

Plakat i naklejka Tutaj
jestes u siebie, bo mitos¢
nie wyklucza

Sciggnij, wydrukuj i powies$
gdzie chcesz :)

— mnw.org.pl/biblioteczka



https://mnw.org.pl/
https://mnw.org.pl/orientujsie/
https://mnw.org.pl/biblioteczka/tu-jestes-u-siebie/
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https://mnw.org.pl/

Badz sobg i mow, jak jest,
bo twoja historia jest wazna!
Mow, jak jest, zeby bylo lepiej.

Sprawdz nas na:
mowiejakjest.eu



http://www.mowiejakjest.eu/

