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Bardzo nam mito, ze wpadt_s, zeby przeczyta¢ naszego ebooka! :)

Zostat w nim umieszczony stowniczek, w ktorym znajdziesz pojecia i
definicje stéw, takich jak na przyktad:

e tozsamosc ptciowa,

e interptciowosg,

e ptec spoteczno-kulturowa,
e misgenderowanie

i wiele, wiele wiecej! Dowiesz sie takze, czym jest jezyk inkluzywny,
poczytasz o procesie korekty ptci, odkryjesz ciekawe formy wsparcia
oraz znajdziesz wiele odnosnikow do materiatow, fundacji czy miejsc
zwigzanych z tg tematykg! Znajdziesz tutaj spokdj, wsparcie oraz wiedze.

Mamy nadzieje, ze jestes dumn_ ze swojej tozsamosci i/lub gotow_ na
piekng podréz - odkrywania siebie.

Wszystkiego dobrego,

Zespot TwojPsycholog
i Fundacja PROMENADA
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Kim jestesmy?
TwojPsycholog

Jestesmy platformg pomagajgcg w znalezieniu T 1 jpsycholog
profesjonalnej pomocy psychologicznej Barmaeyormdiamh
dopasowanej do potrzeb danej osoby. Edukujemy, do zdrowia psychicznego.
poruszamy trudne tematy, normalizujemy, dzielimy S
sie wiedza psychologiczng poprzez nasze media = — o=
spotecznosciowe, bloga, webinary oraz akcje a
spoteczne. Pomagamy rowniez o s s prayptfont
Psychologom_zkom, Psychoterapetom_tkom oraz —
osrodkom w organizacji i usprawnianiu codziennej il
pracy, by mogli_ty mocniej skupia¢ sie na

pomaganiu pacjentom_kom, a mniej na marketingu i |
organizacji swoich kalendarzy!

Fundacja
PROMENADA

Misjg fundacji jest szeroko rozumiana pomoc

i wsparcie osobom, ktére znajdujg sie aktualnie
w sytuacjach trudnych. Nasze dziatania
Kierujemy do osdb z doswiadczeniem traum,
przemocy, dyskryminacji, wykluczenia
spotecznego. Dziatamy na rzecz ochrony
zdrowia psychicznego i ochrony praw
cztowieka. Pomoc psychologiczng udzielamy
w formie konsultacji psychologicznych,
psychoterapii indywidualnej, partnerskiej oraz
grupowej. Wspieramy osoby ze spotecznosci
LGBT+ iich bliskich. Organizujemy szkolenia
dla osdb pracujgcych w obszarach zdrowia

i edukacii.
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Zacznijmy od...

...pojec i definicji, ktore mogt_s gdzieniegdzie ustyszec¢ czy zobaczyc.
Mogty by¢, do tej pory, niejasne, mylgce czy skomplikowane.
Postaralismy sie, bys otrzymat_ wiedze w "pigutce", ktora bedzie dla
Ciebie od teraz dostepna wszedzie, bo zawsze mozesz wroci¢ do tego
ebooka!

Znajdziesz tutaj miedzy innymi definicje takich pojec jak:

PteC biologiczna

Pte¢ metrykalna

PteC spoteczno-kulturowa
PteC psychologiczna
Tozsamos¢ piciowa
Osoby binarne

Osoby niebinarne

Osoby cisptciowe

Osoby transptciowe
Osoby interptciowe
Dysforia ptciowa
Tranzycja
Misgenderowanie
Deadname

Ekspresja ptciowa

Rola ptciowa

QOrientacja psychoseksualna

LGBTQIAP+

Lesbijka

Gej

Osoba homoseksualna
Osoba biseksualna
Osoby queer

Osoby aseksualne
Osoby panseksualne
Qrientacja romantyczna
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Ptec¢ biologiczna

Sktada sie na nig wiele elementdow ludzkiego organizmu - chromosomy,
gonady, cechy ptciowe - przypominamy, ze genotyp XX nie musi
oznaczac ptci zenskiej (pte¢ zawiera rowniez aspekt psycho-spoteczny).

Pte¢ metrykalna

Przypisana przy urodzeniu, na podstawie genitaliow.

Pteé spoteczno-kulturowa (gender)

To konstrukty spoteczne, ktdre przypisujg kobiecie vs mezczyznie
konkretne role, cechy, zadania zyciowe (np. stereotypowe przekonanie,
ze mezczyzni nie powinni ptakacd).

Pte¢ psychologiczna

Nasza psychiczna reprezentacja ptci, z ktorg sie identyfikujemy.
Niekiedy tgczy sie z ptcig spoteczno-kulturowg, np. gdy okreslamy
2-letnie dziecko, ze jest dziewczynkg, dziecko przyjmuje taki konstrukt
oraz dorasta w spotecznym obrazie dziewczynki/kobiety. Mowi sig
wtedy, ze dana osoba jest socjalizowana do roli kobiecej/meskiej.



Tozsamos¢ ptciowa

Tozsamosc¢ ptciowa to wewnetrzne poczucie przynaleznosci, do ktérejs
Z ptci, tj. bycia na przykfad kobietg, mezczyzng, osobg niebinarng (poza
binarnym podziatem ptci).

Jednak, co wazne:

e Nie kazda osoba okresla swojg tozsamos¢ ptciowg zgodnie
Z podziatem binarnym.

e Taka przynaleznos¢ moze, ale nie musi odpowiadac ptci przypisanej
przy urodzeniu (ptci metrykalnej).

Osoby binarne

Osoby, ktdore odnajdujg sie w binarnym podziale ptci - kobieta/mezczyzna.

Osoby niebinarne

Osoby, ktorych tozsamosc jest poza lub pomiedzy ptciami. Ich ekspresja
moze (lecz nie musi) by¢ zmienna.

Obejmuje wszystkie identyfikacje ptciowe wychodzgce poza binarny
podziat m.in.:

e bigender (identyfikacje z obiema ptciami),
e agender (z zadng pftcig)

e czy generfluid (identyfikacja jest zmienna)
e i wiele innych.



Osoby cisptciowe

Osoby, ktorych tozsamosc¢ ptciowa zgadza sie z picig przypisang przy
urodzeniu. Przewaznie sg to osoby binarne: kobiety lub mezczyzni.

Osoby transptciowe

Osoby, ktorych tozsamosc¢ ptciowa nie zgadza sie z picig przypisang
przy urodzeniu. Méwimy wtedy o niezgodnosci ptci. Mogg to by¢ osoby
w binarnym podziale lub niebinarne.

Osoby interptciowe

Interptciowosc¢ dotyczy osob, u ktérych wystepujg roznorodne cechy
fizyczne i fizjologiczne w ciele (np. uktad hormonalny, chromosomy,
narzady ptciowe wewnetrzne i zewnetrzne).

Oznacza to, ze cechy ptciowe nie pozwalajg na jednoznaczne okreslenie
ptci metrykalnej cztowieka. Niestety dos¢ czesto osoby z widocznymi
roznorodnosciami cech przy urodzeniu, sg poddawane operacjom, nie
majgc wptywu na decydowanie, ktdre z cech w przysztosci beda
bardziej odpowiednie do ich tozsamosci i przezywania siebie.

Czasem jednak
zdarza sie, ze osoby interptciowe sg takze osobami niebinarnymi lub
transptciowymi i/lub sg nie hetero orientacji psychoseksualnej.

Tu jedynie wspominamy o osobach interptciowych, dla podkreslenia
waznosci istnienia ich w spotecznosci oraz rozrdoznienia od opisywanej
tu tematyki tozsamosciowej nie cis. 10



Dysforia ptciowa

Dysforia ptciowa to cierpienie, ktére moze sie pojawic i by¢ odczuwane
z powodu niedopasowania ptci metrykalnej, narzgdow ptciowych, roli
ptciowej i innych aspektow zwigzanych z ptcig do swojej tozsamosci
ptciowej.

Roznorodnosé cielesna, ktora jest u danej osoby powodem cierpienia,
moze obejmowac, na przyktad:

e zarost, wysoki wzrost, niska barwa gtosu, obecnosc¢ penisa - cechy
przypisane stereotypowo do ptci meskiej,

e brak zarostu, obecnos¢ piersi i waginy, cykl miesigczkowy,
okraglejsze rysy ciata - cechy przypisane stereotypowo do pici
zenskiej,

e a w interptciowosci - obecnos¢ zardwno waginy, jak i penisa, zarost,
wyzsza barwa gtosu z jednoczesng obecnoscig piersi itp.

Dysforia zwigzana z petnieniem roli spoteczno-kulturowej wigze sie z
obrazem, jaki jest przyjety w spoteczenstwie wobec danej ptci w binarnym
podziale. Sg to wspomniane wczesniej role gender, ktérych uczymy sie od
najmtodszych lat, zwigzane sg scisle z przypisang nam ptcig metrykalna.
Dysforia spoteczna moze wigzac sie rowniez z obowigzujgcym prawem,
przepisami oraz opiekg zdrowotng. Przyktadami mogg by¢:

e Wybor rozowej kolorystyki dla ptci zenskiej / niebieskiej dla meskiej,

e zabawki dzieciece przeznaczone dla okreslonych ptci,

e rdznice w ubiorze,

e roznice w normalizowaniu zachowan zalezne od ptci,

e sposob bycia zalezny od pfci - poruszania sie, ruchdw, uzywanych stow
i gestow,

e gabinety ginekologiczne przygotowane gtownie dla ptci zenskiej, czy
tez réznice w zlecaniu badan lekarskich zalezne od ptci,

e trudnos¢ w zmianie danych dokumentdéw, w zwigzku z tym
postugiwanie sie dokumentami z réznym zdjeciem, imieniem itp.



Tranzycja

Tranzycja to réznorodny, wieloaspektowy proces zwigzany z korektg
ptci.

Tranzycja polega na wprowadzeniu
zmian, np.

e dotyczacych stosowania wybranych zaimkéw, imienia (tranzycja
spoteczna),

e zmiany danych metrykalnych i/lub sgdowego ustalenia pici
metrykalnej (tranzycja prawna),

e dokonania zmian w ciele m.in. rekonstrukcji klatki piersiowej,
przyjmowania hormonoéw (tranzycja medyczna).

Mowigc o tranzycji nie uzywajmy wyrazenia “zmiana ptci”, tylko
“korekta ptci”. Jest to proces rozpoczecia zycia zgodnego ze
SWO0jg tozsamoscig ptciowg, czyli uzgodnienia, korekty, nie -
zmiany.

12



Dowiedz sie wiecej o...tranzycji!

Tranzycja moze by¢ odpowiedzig na odczuwang dysforie ptciowg. Jednak
osoby niebinarne i transptciowe wcale nie muszg jej doswiadcza¢. Mimo to
mogg decydowac sie na korekte i/lub wdrozenie waznych dla nich zmian
poprawiajgcych samopoczucie i komfort zycia. Niektore osoby mogag
odczuwac dysforie ze wzgledu na cechy fizyczne, ktdre sg bolesnie
dyskomfortowe i niezgodne z witasnym przezywaniem siebie. Dla niektérych
0sOb motywacje moze stanowi¢ wtasciwe traktowanie i odbieranie ich przez
spoteczenstwo, zgodne z odczuwang tozsamoscig ptciowa.

Czasem tez mozna odczuwac przyjemnosc¢ ptyngcg z podjecia malutkich
krokow, zmian tzw. , ktora moze by¢ jednym z czynnikow
pomagajgcych w podjeciu decyzji 0 rozpoczeciu procesu tranzyciji.

Warto pamietac, ze kazda osoba jest
indywidualnoscig i potrzeby osob sg réznorodne. Niektorzy
decydujg sie na wdrozenie hormonow tzw. terapia afirmujgca
tozsamosc¢ ptciowg (maskulinizujgca lub feminizujgca terapia
hormonalna), a niektdre osoby podejmujg decyzje o zabiegach
chirurgicznych, np. rekonstrukcja klatki piersiowej,
falloplastyka. Kroki nalezg wiec do indywidualnych potrzeb.
Ponizej podpowiadamy jednak, o czym warto pamietac.




Jak pisalismy wczesniej, kazda osoba ma swoje indywidualne potrzeby
i jej proces tranzycji powinien by¢ do nich dopasowany.

Osoby, ktore chcg rozpoczac terapie hormonalng afirmujgcg tozsamosc¢
ptciowg, zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa
Seksuologicznego, powinny proces korekty rozpoczac¢ od otrzymania
diagnozy. W tym celu wymagane jest uzyskanie oceny lekarsko-
psychologicznej, poswiadczonej przez przynajmniej dwie osoby
specjalistyczne.

Diagnoza ma umozliwi¢ jak najbardziej komplementarne okreslenie i
ujecie potrzeb osoby konsultowanej z uwzglednieniem, doswiadczanej
lub nie, dysforii oraz réznicowaniem z zaburzeniami natury psychicznej,
ktore mogtyby manifestowac sie jako dysforia/niezgodnosc ptci (m.in.
urojenia, stany aktywnej psychozy).

Osoba, ktora zgtosi sie do psychologa_zki rozpocznie proces
opiniowania psychologicznego, ktory obejmuje min. kilka spotkan
konsultacyjnych, podczas ktérych przeprowadzany jest wywiad i jesli
jest to potrzebne, wykonywane sg testy psychologiczne.
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Bardzo wazne jest okreslenie zdolnosci osoby do swiadomej zgody, t;.
stwierdzenie czy stan psychiczny osoby jest stabilny, trwaty i
niezaktdcony przez intensywne przezycia/doznania psychiczne,
wptywajgce na funkcjonowanie poznawcze, intelektualne i emocjonalne.

Chodzi tu o stwierdzenie czy osoba jest Swiadoma swojego
przezywania wtasnej tozsamosci, a jej potrzeby sg urealnione. Nie
oznacza to, ze osoba konsultowana musi wszystko wiedziec.

Wizyty u osoby psychologicznej umozliwiajg takze wsparcie
psychoedukacyjne oraz pomoc, np. w sytuacjach coming out’ow,
odczuwanej dysforii.

Proces ten konczy sie wydaniem opinii psychologiczne;j.

Warto doktadnie sprawdzi¢ kwalifikacje wybranego_j
Specjalisty_tki oraz dopytac go_jg, czy pracuje w tym obszarze.
Jesli podczas wizyty poczujesz sie niekomfortowo/Zle
potraktowan_ i/lub Specjalista_tka bedzie przejawiac brak
wiedzy/bedzie opierac sie na osobistych poglgdach na temat
tozsamosci, tranzycji, ktére bedg hamowac¢ w udzieleniu Ci
nalezytego wsparcia - nie zrazaj sie! Koniecznie udaj sie do
innego_j Specjalisty_tki.
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Mozna sie spotkac¢ z zaleceniami, by psycholozka_log byt_a
jednoczesnie po kursie z seksuologii (UWAGA! To co innego niz
specjalizacja lekarska z seksuologii). Moze to by¢ pomocne, gdy

potrzebujesz dodatkowego wsparcia w tematyce witasnej
psychoseksualnosci oraz doswiadczasz trudnosci seksualnych
majgcych podtoze psychologiczne, jednak przy procesie
opiniowania nie jest to konieczne. Niezgodnosc¢ ptci dotyczy
obszaru tozsamosci, czyli tego, kim osoba jest.

Najczesciej wskazane_i sg lekarki_rze z obszaru psychiatrii, seksuologii i
endokrynologii. Pamietaj jednak, zeby wybraé osoby, ktore profesjonalnie
zajmuja sie osobami z niezgodnoscia pftci.

Spotykang praktyka u lekarza_rki specjalisty_tki seksuologii/endokrynologii
jest dostarczenie zaswiadczenia o stanie zdrowia psychicznego (od
psychiatrki_try) oraz opinii psychologicznej. Przed rozpoczeciem substytucji
hormonalnej wymagane jest wykonanie zaleconych badan z krwi. Dziatania
te umozliwiajg komplementarny wglagd w stan zdrowia osoby konsultowanej.
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Podsumowujac: sam_wybierasz osobe lekarskg, ktora pomoze
Ci wdrozy¢ terapie hormonalng afirmujaca pte¢. Wazne, by
wybrac¢ wtasciwg osobe, ktéra ma doswiadczenie w substytucji
hormonalnej oséb z niezgodnoscig ptci. Regularnie bedziesz
spotykac sie z tg osobg na wizytach kontrolnych i co jakis czas
bedg wymagane badania krwi, sprawdzajgce co dzieje sie w
Twoim organizmie i umozliwiajgce korygowanie dawek
hormondw.

Nie kazd_ decyduje sie na substytucje hormonalngi nie jest to
konieczne. Wazne, bys dobrze sie czul_ ze sob3!
U oséb niebinarnych stosowany jest czasem tzw. microdosing.

Jesli dopada Cie strach, nie wiesz, jak sobie poradzic, nie jestes
pewn_ swoich potrzeb, planéw - PYTAJ. Zaréwno lekarze_rki, jak
i psycholozki_gowie sg po to, by Cie wesprze¢. Wybrana osoba
psychologiczna moze towarzyszyc¢ Ci przez caty proces tranzycji
(i dtuzej). Sg takze projekty, ktore umozliwiajg nieodptatny udziat
w konsultacjach psychologicznych.
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https://twojpsycholog.pl/profil-osrodka/fundacja-promenada-8
https://kph.org.pl/pomoc/pomoc-psychologiczna/
https://teczowastronapomocy.pl/specjalisci/

Tutaj mozesz znalez¢ Mape Specjalistow_ek, ktorzy_re majg
odpowiednig wiedze medyczng, psychologiczng oraz sg
czesto polecani_e przez osoby transptciowe, niebinarne,

dokonujgce tranzycji itp.

Kolejne kroki bedg bardzo zindywidualizowane. Bedg zaleze¢ od Twoich
potrzeb, checi, gotowosci, jak i rowniez Twojego stanu zdrowotnego,
terapii i drog pomocy proponowanych przez osoby specjalistyczne.

W Polsce mamy niestety okreslone przepisy i prawa, ktore mogg niekiedy
utrudnia¢ czy spowalniac proces. Zmiana danych osobowych w
dokumentach wymaga odpowiedniego zaplecza potwierdzajgcego
nalezytosc i potrzebe takiej modyfikacji. Mozna jej dokona¢ w Urzedzie
Stanu Cywilnego, jednak sg tego pewne ograniczenia (nie zmieni sie
oznaczenie K/M w dokumentach). Zmiana oznaczenia ptci (K/M) w
dokumentach wymaga procesu drogg sgdowg, w ktérym pozywa sie
swoich rodzicow/opiekunéw prawnych (nie muszg jednak by¢ oni obecni
na rozprawie). Pamietaj, warto poszuka¢ odpowiedniego wsparcia
prawnego na stronach Organizacji i Stowarzyszen poswieconych
spotecznosci LGBTQIAP+. Mozesz tez zapytac o polecenia osoby
psychologiczne,j.

Mozesz wejs¢, np. na strone zeby zapoznac sie z
konkretnymi etapami korekty ptci, w tym procesu zmiany oznaczen
danych osobowych (kliknij ).
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https://www.google.com/maps/d/u/0/viewer?mid=1H6uOjAMXq1hfVfF-bHXgd6h8JhGpWh3k&ll=52.45987825066811%2C21.06463300847706&z=6
https://www.google.com/maps/d/u/0/viewer?mid=1H6uOjAMXq1hfVfF-bHXgd6h8JhGpWh3k&ll=52.45987825066811%2C21.06463300847706&z=6
https://tranzycja.pl/krok-po-kroku/zmiana-danych-sad/
https://tranzycja.pl/krok-po-kroku/zmiana-danych-sad/

Niektore osoby transptciowe lub niebinarne decydujg sie na zabiegi
kosmetyczne (np. depilacja laserowa) i/lub chirurgiczne

(np. rekonstrukcja klatki piersiowej, histerektomia, orchidektomia). Zwykle
do wykonania zabiegdw chirurgicznych potrzebne sg dokumenty zdobyte
podczas tranzycji medycznej. Na grupach tworzonych przez spotecznosc¢
0sob transptciowych i niebinarnych mozna znalez¢ polecane Kliniki:

Warto zaznaczyc¢, ze nieco inaczej wyglagda korekta ptci u osdb dorostych a
u osdb, ktére nie ukonczyty 18 r.z. Mtodsza grupa potrzebuje w wielu
krokach pomocy i zgody osdb rodzicielskich/opiekundéw prawnych. Gdy
rodzice sg osobami wspierajgcymi, rozumiejgcymi, przez co przechodziich
dziecko, mogg pomoc/wesprzec je w tranzycji spotecznej (np. udac sie do
szkoty i pomadc przy coming oucie wsréd nauczycieli_lek, zwrocic sie z
prosbg o stosowanie preferowanych zaimkdw i form jezykowych oraz
wybranego imienia; pomodc przy powiedzeniu o sobie rodzinie i bliskim),
tranzycji medycznej (m.in. rozpoczgc¢ proces opiniowania
psychologicznego, udac sie na wizyte do lekarzy_rek zmierzajgcg do
substytucji hormonalnej lub zastosowania blokeréw dojrzewania), tranzycji
prawnej (np. umoéwi¢ wizyte u radcy prawnego/radczyni prawnej w celu
przygotowania pozwu sgdowego i dalszego poprowadzenia w kierunku
prawnego uzgodnienia ptci). Do w/w dziatan wspierajgcych nieodzowne jest
otrzymanie zgody swojego dziecka, gdyz nie mozna podejmowac tak
waznych krokéw bez ustalenia, czy dana osoba tego chce.

Rodzice moga liczy¢ na wsparcie innych rodzicéw dzieci ze spotecznosci
LGBT+ W niektdrych miejscowosciach
Sg organizowane grupy wsparciowe i edukacyjne dla rodzicow i oséb
bliskich, zarébwno samopomocowe, jak i prowadzone przez
psychologdw_zki pracujgcych_e na co dzien w tematyce LGBT+.
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https://www.facebook.com/groups/transwsparcie/
http://myrodzice.org/dla-rodzicow/

Misgenderowanie

Stosowanie form gramatycznych innych niz te, ktore sg zgodne z
tozsamoscig ptciowg danych osdb i ktérych wobec siebie uzywajg,
np. mowienie “zrobitas/mdwitas” do osoby, ktéra méwi o sobie “on”,

n o«

czyli “zrobitem”, “mdwitem”.

Deadname

Imie, ktére zostato nadane przy urodzeniu, jednak dana osoba
postuguje sie innym (niezaleznie od tego, czy zmienita je prawnie, czy
nie).

Celowe uzywanie deadname czy misgenderowanie to

Ekspresja ptciowa

Sposob, w jaki dana osoba wyraza siebie i swojg tozsamosc¢ ptciowg
poprzez zachowania, gesty, styl ubierania sig, réznorodne dziatania itd.;
kazd_ z nas moze wyrazac swojg tozsamos¢ w wybrany sposob,
poprzez indywidualng ekspresje.

Rola ptciowa

<e oo |

Repertuar postaw i zachowan, ktére w danej
kulturze i spoteczenstwie postrzegane sg jako
typowe i akceptowalne dla danej ptci; bazuje na
stereotypach dotyczgcych ptci w binarnym
podziale i jest nam przekazywana od
najmtodszych lat w drodze wychowania
i socjalizacji, np. mezczyzna powinien byc silny,
kobieta nie powinna pracowac i sie uczyc. , J‘ Y
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Orientacja psychoseksualna

Orientacja psychoseksualna to wrodzone skierowanie pragnien
seksualnych i zaangazowania w kontekscie psychoseksualnym
w kierunku oséb m.in.:

e tej samej tozsamosci ptciowej - homoseksualna,

przeciwnej - heteroseksualna,

tej samej i innej tozsamosci ptciowej - biseksualna,

zadnej - aseksualna,

realizacje seksualnosci tylko w dziataniach autoerotycznych -
autoerotyczna - itd.

LGBTQIAP+

LGBTQIAP to skrétowiec od:

L - lesbijki,

G - geje,

B - osoby biseksualne,
T - osoby transptciowe,
Q - osoby queer,

| - osoby interptciowe,
A - osoby aseksualne,
P - osoby panseksualne

i inne. Niektorzy dodajg na koncu plusa, czyli pisza
LGBTQIAP+, aby zawrzec jak najwiecej réznych
orientacji, przezyc¢ i doswiadczen, ktérych nie da sie
jednoznacznie okresli¢/zaszufladkowad.
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Lesbijka

Osoba identyfikujgca sie jako kobieta, ktéra odczuwa romantyczny i/lub
seksualny pocigg do drugiej osoby identyfikujgcej sie jako kobieta.

Gej

Osoba identyfikujgca sie jako mezczyzna, ktéra odczuwa romantyczny
i/lub seksualny pocigg do drugiej osoby identyfikujgcej sie jako
mezczyzna.

Osoba homoseksualna

Osoba, ktéra odczuwa romantyczny i/lub seksualny pocigg do osoby tej
samej identyfikacji.

Osoba biseksualna

Niezaleznie od swojej pitci jest to osoba, ktdéra odczuwa
romantyczny i/lub seksualny pocigg do tej samej i inngj ptci
niz jej wtasna identyfikacja.

/
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Osoby queer

Termin moze zostad uzyty wzgledem KAZDEJ osoby w spotecznosci
LGBTQIAP+, ktdra czuje, ze ma réznorodne (nietradycyjne czy
stereotypowe) doswiadczenie z tozsamoscig ptciowa.

Takze uzywany jest do opisania jakiekolwiek tozsamosci ptciowej poza
binarng oraz wzgledem osdb, ktdre nie czujg potrzeby okreslania sie.

Osoby aseksualne

Aseksualnosc to kolejna parasolka, cate spektrum. Aseksualnosc to
catkowite lub czesciowe nieodczuwanie pociggu seksualnego. Osoby w
spektrum aseksualnosci zazwyczaj nie postrzegajg innych w seksualny
sposob, co oznacza, ze nie sg w stanie zosta¢ pobudzone czyims
wyglagdem, ubiorem, ciatem.

Osoby w spektrum aseksualnosci mogg wchodzi¢ w relacje seksualne,
na przyktad: osoby demiseksualne (co jest spektrum aseksualnosci)
mogag wejs¢ w relacje na tym polu, pod warunkiem ze nawigzg silng
wiez emocjonalna.

Osoba panseksualna

Osoba, ktéra odczuwa romantyczny i seksualny
pocigg do ludzi niezaleznie od ich tozsamosci ptciowej
- nie ma to dla osoby znaczenia przy wyborze osoby ”
partnerskiej. Osoba panseksualna moze rowniez czuc pe
pocigg do 0sob, ktdre nie okreslajg swojej tozsamosci
ptciowej.
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Orientacja romantyczna

Orientacja romantyczna to kierunek zainteresowania tworzeniem relacji
romantycznych/zwigzkéw. Czesto orientacja psychoseksualna i
romantyczna pokrywajg sie ze sobg - kierunek obydwu jest ten sam.
Jednak nie zawsze! Mozna np. odczuwac pocigg seksualny tylko do
0sob identyfikujgcych sie jako mezczyzni, a romantyczny do kazdej
osoby, niezaleznie od jej tozsamosci ptciowe].

Wyrdznia sie miedzy innymi che¢ tworzenia relacji romantycznych
z osobami:

e przeciwnej tozsamosci ptciowej - ,

» tej samej tozsamosci ptciowej - ,

o tej samejiinnej tozsamosci ptciowej - ,

e niezaleznie od ich tozsamosci ptciowej (tozsamos¢ nie ma w tym
przypadku zadnego znaczenia) - ,

e a takze brak checi tworzenia romantycznych relacji z kimkolwiek

I

e tworzenie relacji romantycznych, pod warunkiem nawigzania
relacji emocjonalnej z inng osobg - ,

e chec tworzenia romantycznych relacji nie jest mozliwy do
okreslenia przy pomocy powyzszych kryteriow, osoba znajduje
sie na spektrum -

Aseksualnosé nie jest rownoznaczna z brakiem pociagu
romantycznego - orientacja seksualna nie musi byc¢
jednakowa z orientacjg romantyczng.

Aromantycznosc¢ to (analogicznie) catkowity lub czesciowy
brak pociggu romantycznego.
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Relacje miedzyludzkie
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Coming out

Coming out jest opowiedzeniem o sobie - o swojej tozsamosci ptciowej,
orientacji romantycznej czy psychoseksualnej, czesto osobom, przed
ktorymi balismy sie/wstydziliSmy sie/nie byliSmy pewni reakcji.

Coming out moze wigzac sie z silnym stresem, lekiem, niepewnoscig, ze
wzgledu, np. na kulture, w ktorej zyjemy. Powiedzenie o sobie moze
rowniez byc¢ pieknym doswiadczeniem - by¢ moze czyjas reakcja mito
nas zaskoczy, mozemy poczuc sie lzej, pewniej.

Ze wzgledu na indywidualne
okolicznosci, nie powinno sie nikogo hamawia¢ do coming out’u. Jezeli
bliska Ci osoba chciataby sie otworzy¢, towarzysz jej w tym
intensywnym i réznorodnym procesie.

Jednym z wazniejszych aspektow coming out’u jest poczucie
bezpieczenstwa i komfortu, a takze gotowos¢ do podjecia krokow.
Pamietaj, ze nic nie musisz, a mozesz. Jezeli coming out moze wigzac
sie z sytuacjg niebezpieczng, napietg i wysoce emocjonalng, zaopatrz
sie w odpowiednie wsparcie. Moze to byc bliska Ci osoba, telefon
zaufania, kontakt do centrum interwencji kryzysowej, a w innych
sytuacjach - stuzba bezpieczenstwa. Mozesz réwniez zadbac o to, by
przestrzen, w ktorej o sobie opowiesz, byta komfortowa, znana Tobie.

Konsultacje psychologiczne lub psychoterapia ze specjalistami_kami o
odpowiednich kompetencjach jest niezrownana. Specjalista_tka pomoze
Ci w ocenie ewentualnego ryzyka, jakie moze nies¢ ze sobg coming out.
Bedzie Ci towarzyszy¢ w opracowywaniu i omawianiu emocji, radzeniu
sobie ze stresem, zwigkszaniu gotowosci, w poszukiwaniu i rozwoju
tozsamosci.

Zwroc¢ uwage na wole i bezpieczenstwo drugiej osoby/db, z ktéra/ymi,
np. jestes w romantycznej relacji. Méwigc o sobie, mozesz
jednoczesnie nieswiadomie powiedzie¢ o osobie partnerskiej, ktora

moze nie mie¢ na to gotowosci/checi. ”



Relacje romantyczne

Zwigzki 0séb jednoptciowych oraz réznoptciowych przechodzg te same
etapy budowania relacji romantycznej - majg czesto te same potrzeby i
spotykajg sie z tymi samymi trudnosciami relacyjnymi.

To, co moze odroznia¢ zwigzki/relacje osob heteroseksualnych
cisptciowych, od zwigzkdéw/relacji osdb wychodzacych poza ten
schemat, to doswiadczanie m.in. dyskryminacji, homo i bifobii,
enbyfobii, transfobii, heteroseksizmu czy stresu mniejszosciowego.
Dlatego tak wazne jest, by "pozwoli¢" sobie i pozostatym osobom na
bycie.

W Polsce prawnie na ten moment nie mozna zawierac¢ zwigzkow
matzenskich par jednoptciowych, tym samym otrzymac tych samych
uprawnien, co pary roznoptciowe. Mozna jednak zawrzec¢ akt matzenski
w innych krajach pozwalajgcych na tg formalnos¢. Wg Raportu KPH i
Lambdy “Sytuacja spoteczna osob LGBTA w Polsce. Raport za lata
2019-2020" ok. 18 000 osob zawarto zwigzek partnerski lub matzenski
za granicg Polski.



https://kph.org.pl/wp-content/uploads/2021/12/Rapot_Duzy_Digital-1.pdf
https://kph.org.pl/wp-content/uploads/2021/12/Rapot_Duzy_Digital-1.pdf

Stres mniejszosciowy

Jest to dodatkowe chroniczne obcigzenie zwigzane z
przynaleznoscig do grupy mniejszosciowej. Moze wigzac sie z:

e Ogromnym napieciem psychicznym,
e stanami depresyjnymi,

e lekowymi,

e rezygnacyjnymi.

Stresu mniejszosciowego doswiadczajg osoby, ktére m.in. ze
wzgledu na swojg orientacje psychoseksualng czy tozsamosc¢
ptciowg narazone sa:

e na dyskryminacje,

e agresje (takze niebezposredniy),

e spotykajg sie z uprzedzeniami na swoj temat,

e atakze przezywajg sytuacje ciggtego oczekiwania, odrzucenia,
wysmiania, ukrywania.

Coraz czesciej méwi sie o stresie mniejszosciowych obejmujgcym
rodziny osob LGBT+, ktore dokonujg coming out'éw jako rodzic

0soby ze spotecznosci.

Gdy czujesz, ze ten temat dotyczy Ciebie, zwrd¢ uwage na termin:
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https://twojpsycholog.pl/blog/rezyliencja-czym-jest-i-jak-budowac
https://twojpsycholog.pl/blog/rezyliencja-czym-jest-i-jak-budowac

Rodziny LGBTQIAP+

Czasami jednak np. pary jednoptciowe marzg o tym,
by powigkszyc jg jeszcze o dzieci. Opcjami, nad ktorymi pochylajg sie
osoby z macicami i nie tylko, na catym Swiecie jest miedzy innymi:

e in vitro,
e banki nasienia,
e czy adopcja.

Szczegodlnie kontrowersyjna w niektérych kregach jest ta trzecia opcja -
opierajac sie na dobru dziecka niektérzy uwazajg, ze wychowanie przez
pare jednoptciowg moze mie¢ jednoznacznie negatywny wptyw na zycie
mtodego cztowieka i zaktdcic jego/jej prawidtowy rozwoj. Zazwyczaj nie ma
to jednak odzwierciedlenia w rzeczywistosci. Zyjemy w réznych domach i
réznych strukturach rodzinnych, ktére majg na nas wptyw. Jednak
nierzadko zdarza sig, ze dana rodzina sktada sie z 0séb tej samej pici -
corki, matki i babci lub na przyktad z syna, ojca i dziadka. Istniejg rozne
konfiguracje, w ktérych sie wychowujemy. Odpowiedni rozwdj dziecka
zalezy od ogromnej ilosci czynnikow - psychologicznych, spoteczno-
kulturowych, ekonomicznych, politycznych itp.

Wazne jednak, by opiekunowie byli przygotowani na rodzicielstwo,
szczegdlnie w kwestiach psychologiczno-wychowawczych. Ich tozsamosc¢
ptciowa czy orientacja psychoseksualna nie ma znaczenia w kontekscie
prawidtowego rozwoju dziecka.

Warto na pewno zerkngc takze na
strone

i na raporty dotyczgce rodzin /
LGBTQIA+. 4



https://mnw.org.pl/
https://mnw.org.pl/

Jak mowic?
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Heteronormatywnosc¢

Inaczej heteronorma, to uznanie wyzszosci i wiekszosci cisptciowosci oraz
heteroseksualnosci. Funkcjonowanie rol gender (spoteczno-kulturowych),
podziat ptci tylko na binarny.

Nieheteronormatywnosc¢

To uznanie rownorzednosci wszystkich wariantéw tozsamosci ptciowej,
psychoseksualnej, romantycznej.

Poprawnie mowimy homoseksualnos¢, biseksualnosc,
transptciowosc, niebinarnosc i osoba homoseksualna, osoba
transptciowa,

a NIE homoseksualista, transseksualista czy transseksualizm.

Wiecej na ten temat mozesz przeczytac na stronie
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Jezyk inkluzywny

Jezyk inkluzywny jest jezykiem, narracjg, ktorg sie komunikujemy ze
Swiatem i innymi, w sposdb wigczajgcy i rownosciowy. Oznacza to, ze
staramy sie by¢ wrazliw_ na réznorodnosc¢ i nikogo nie wytgczac z
naszej mysli. Jest to jezyk, ktory jest pozbawiony stereotypdw,
uprzedzen czy dyskryminacji.

Pozwala:

e uniknagc¢ bolesnych, krzywdzacych i obrazliwych sformutowan,

e jest wrazliwy na kazdg tozsamosc¢ cztowieka,

e nie powiela i nie promuje jezyka rasistowskiego, ksenofobicznego,
homofobicznego, stereotypizujgcego, dyskryminujgcego,
dehumanizujgcego itp.

Uwzglednia wiele wymiarow tozsamosci, ale rowniez:

o wiek

e jezyki kulture

e niepetnosprawnosg,
e pochodzenie etniczne
e neuroroznorodnosg,
e zdrowie psychiczne,

e wyglad itp.

Jezyk inkluzywny jest neutralny ptciowo i niebinarny - chodzi o to,
by nie zaktadag, ze, np. kazda osoba w widocznej grupie to
mezczyzna. Moze byc¢ to na przyktad uzycie sformutowania

, Zamiast “student lub studentka”.
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Warto uzy¢ réwniez sformutowania , kKiedy
chcemy sie odnies¢, np. do tematu cyklu miesigczkowego.

Waznym jest rowniez uzywanie (socjolozka,
zamiast pani socjolog), ale tez -
Panx lub psycholog_zka. Pozwala to wigczy¢ kazdg osobe.

Odpowiednie sformutowania, pozwalajgce na nieokreslanie i
niedefiniowanie osob, o ktorych lub do ktorych mowimy, sg
okreslane jako . Jak parasol, ktéry otwiera
sie, zagarnia duzg przestrzen pod sobg - a w tej przestrzeni
znajdujg sie wszystkie osoby i ich réznorodnosc. Taki parasol
wigcza kazdg osobe.

Mowiac Spotecznos¢ LGBTQIAP+ - pamietajmy, ze
mowimy “spotecznosc¢”, a nie "srodowisko", bo przeciez mowimy
o ludziach!
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Teoria queerowa

Teoria queerowa odchodzi od kategoryzowania, koniecznej
przynaleznosci do wszelkich form tozsamosci
ptciowej/psychoseksualnej/romantycznej.

Tozsamos¢ moze byc¢ ptynna, ewoluowac w czasie, nie by¢ w ogdle

okreslana. To zwrdcenie sie ku réznorodnosci oraz dowolnosci
ekspresiji i poczucia siebie.

Zaimki i koncowki

Wiemy, ze moze by¢ trudno przestawic sie na zaimki, formy jezykowe
czy nowe imig osoby. Pamietaj jednak, ze dla osoby to moze by¢ bardzo
wazna kwestia, ktéra moze wptywac na poziom doswiadczanej dysforii
lub euforii i moze by¢ bardzo ranigca lub sprawiajgca radosc.

Jesli zalezy Ci, aby osoba czuta sie przy Tobie dobrze, probuj i nie
poddawaj sie, a gdy sie pomylisz - po prostu przepros i popraw!

d

QUM TS
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Uzywanie prawidtowych zaimkow, jak sami wiemy, jest bardzo istotne.
Jednoczesnie, uczac sie od najmtodszych lat, wiemy, ze to powszechna
czes¢ jezyka. Uzywamy ich niesamowicie czesto.

Spoteczenstwo i kultura heteronormatywna uczy nas o trzech rodzajach
zaimkow, a takze podkresla w nich podziat binarny:

e ona/jej
e on/jego
e 0NoO/ jego

Warto jednak rozszerzyc¢ stownik o zaimki inkluzywne - ponizej
podrzucamy kilka przyktaddéw:

. np. kiedy bedziesz mogto sie spotkac? Chciatobym w pigtek.
. - formy niemeskosobowe, mnogie

. np. onx, spotkatxm, nix

. , Np. on_, spotkat_m

. - osoby pracujgce, osoby twércze

Chcesz dowiedzieC sie wiecej na ten temat? Zerknij na

Nie wiesz, jak sie do kogos$
zwracacé? Zapytaj! Tak samo,
jak pytasz o imie czy nazwisko,
a okazujesz tym szacunek,
wrazliwosc¢ i chec¢ edukaciji :)
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Gdzie szuka¢ pomocy?
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Wsparcie psychologiczne

Doswiadczenia spotecznosci LGBTQIAP+, takie jak stres
mniejszosciowy, stygmatyzacja czy coming out wptywajg na obnizenie
funkcjonowania organizmu. Mogg mie¢ negatywny wptyw zarowno na
zdrowie psychiczne, jak i fizyczne. Mowimy wtedy o obnizonym stanie
psychofizycznym.

Budowanie i odkrywanie swojej tozsamosci jest bardzo barwnym,
intensywnym, niejednostajnym procesem. W koricu prébuje okresli¢, kim
wiasciwie jestem. Co mnie charakteryzuje, kim sie czuje, jakie sg moje
wartosci, postawy, marzenia. Odkrywam to, co by¢ moze zostato
sttamszone i ukryte przez socjalizacje i funkcjonowanie w danej
kulturze.

Zazwyczaj jest to niesamowicie emocjonalny proces. Mozna odczuwac
wsciektosc, frustracje, bezsilnos¢, smutek i tak dalej. Niepokoj, zal czy
smutek mog3 sie pojawi¢ nawet przy podejmowaniu wiasciwej
decyzji! Mogag tez wystepowac, jako wynik odkrywania tozsamosci,
poniewaz niejako zegnamy sie z tym, co towarzyszyto nam przez lata.
To zupetnie normalne, by na poczatku drogi czu¢ sie nawet obco z sobg
sam_
Sg tez emocje bardzo przyjemne, moze pojawic sie radosc, euforia,
pewnosc siebie, poczucie lekkosci, sprawczosci czy decyzyjnosci.
Fajnie jest sie otworzy¢ na wszystkie stany emocjonalne.

-,

_"—
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Udanie sie do
psychologa_zki, psychoterapeuty_tki czy psychiatry_trki moze by¢
bardzo cennym doswiadczeniem. Pomoc psychologiczna polega na
wspomaganiu i towarzyszeniu Ci w czasem przerastajgcych emocjach.
Sprawdzana jest efektywnosc¢ radzenia sobie z trudnosciami,
proponowane i budowane sg nowe strategie. Jest bezpiecznym
miejscem, w ktorym mozesz powiedzie¢ wszystko, co lezy Ci ciasno na
sercu. Psychoterapeutka_ta i psychiatrka_ta wspomogg Cie, jezeli
doswiadczasz roznych trudnych momentow, ktopotliwych stanow
emocjonalnych, zaburzen nastroju, lekowych czy osobowosci.
Specjalistom_kom wsparcia psychicznego zalezy na Tobie, na
zbudowaniu Twojego spokoju, komfortu i sity. Pomagajg w odkrywaniu
waznych dla Ciebie wartosci, towarzyszg przy zmianach.

Wazne, bys wybra_ specjaliste_ke z odpowiednimi kompetencjami
w zakresie wspotpracy ze spotecznoscig LGBTQIAP+. Taka
wspolna podroz bedzie wtedy najbardziej efektywna, mozesz
liczy¢ na gtebokie rozumienie Twoich doswiadczen, takze tych
specyficznych dla spotecznosci.
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Aktualnie, coraz popularniejszymi kierunkami psychoterapii sg terapia
afirmatywna oraz terapia oparta na teorii QUEER, ktdra nie jest
stworzona przez psychoterapeutdow, nie stanowi odrebnego nurtu
psychoterapeutycznego, opracowuje raczej zasady etycznej pomocy
spotecznosci LGBTQIAP+.

Terapia afirmatywna:

e pomagajgca radzic¢ sobie z trudnosciami, ktére specyficznie dotyczg
tozsamosci transptciowej lub niebinarnej oraz orientacji
psychoseksualnej nie hetero,

e pomaga zmniejszy¢ poczucie wstydu i winy,

e umozliwia poradzenie sobie z zinternalizowang homofobig, bifobig,
transfobig i enbyfobig.

e uUczy radzenia sobie ze stresem,

e 0soba psychoterapeutyczna towarzyszy w poznawaniu tozsamosci,
orientacji.

Terapia oparta na teorii QUEER:

e odejscie od kategoryzowania i okreslania tozsamosci,

e prawo do samodzielnego okreslania wtasnej tozsamosci,

e prawo do wielokrotnych zmian tozsamosci,

e prawo do nieokreslania tozsamosci,

e uznanie réznorodnosci, podkreslenie niepowtarzalnosci,

e wspieranie przy ksztattowaniu witasnego potencjatu, zasobdw,

e rozumienie kontekstu spoteczno-kulturowego, interpersonalnego.

Na znajdziecie wiel_ specjalistow_ek, ktorzy
wspotpracujg ze spotecznoscig LGBTQIAP+. Pamigetajcie, ze mozecie
rowniez korzystac z fundacji, stowarzyszen i organizacji, ktore dziatajg
w tym obszarze, np.
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https://twojpsycholog.pl/lista-wszystkich-psychologow?specializations=%5B9%5D&visitLocations=%5B%22OFFICE%22%2C%22ONLINE%22%2C%22HOME%22%5D

Wazne numery
telefon6w pomocowych

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji & 22 594 91 00

Telefon zaufania dla oséb dorostych w kryzysie emocjonalnym &g 116 123
Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy K¢ 116 111

ITAKA Telefon Zaufania Mtodych & 224 848 804

Linia wsparcia dla 0s6b po stracie bliskich 8 800 108 108

Telefon interwencyjny w sprawie zaginionych dzieci Linia Nadziei 8 600 100 260
Stowarzyszenie Animo - zaburzenia lekowe ¢ 22 270 11 65

POMARANCZOWA LINIA - program informacyjno-konsultacyjny dla rodzicéw dzieci
pijgcych alkohol i zazywajgcych narkotyki & 801140 068

Telefoniczna Informacja Pacjenta infolinia 8 800 190 590

Mtodziezowy Telefon Zaufania & 192 88

Pigtkowe Pogotowie Pontonowe - mtodziezowy telefon zaufania do rozmow

0 seksualnosci &g 22 635 93 92

Telefon Stowarzyszenia Opta 8¢ 22 27 6172

Niebieska Linia & 800 120 002

Centrum Praw Kobiet & 600 070 717 lub & 22 621 35 37

Telefon zaufania dla dotknietych przemocg seksualng w Kosciele & 800 280 900
Uzaleznienia behawioralne &g 801 889 880

Telefon Zaufania Uzaleznienia & 800 199 990

Anonimowa policyjna linia dla doswiadczajgcych przemocy & 800 120 148
Telefon Zaufania HIV/AIDS 801888 448 lub {, 22 692 82 26

Telefon Zaufania LAMBDA LGBT+ ¢ 22 628 52 22

Telefon Zaufania i grupa wsparcia dla 0séb transptciowych &g 608 387 038

Pomoc Prawnicza SiN - uzaleznienia Jurand Bolestawski & 606 573 721

L twojpsycholog




Polecane materiaty

LGBT+ - co warto wiedzie¢?

autorstwa: Natalia Wlizto PRZECZYTAJ ARTYKUL

Pomoc psychologiczna i psychoterapia os6b LGBTQ+.
Dylematy i wyzwania | #

autorstwa: Radostaw Pujanek PRZECZYTAJ ARTYKUL

Jak mowic i pisa¢ o osobach LGBT+

autorstwa: TwojPsycholog & Yga Kostrzewa PRZECZYTAJ ARTYKUL

Rozwdj psychoseksualny na przestrzeni zycia

autorstwa: Poradnia Sentire PRZECZYTAJ ARTYKUL
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https://youtu.be/g-jJn-icln0?si=UkvBaNKm2oebslpO
https://poradniasentire.pl/rozwoj-psychoseksualny-na-przestrzeni-zycia/
https://twojpsycholog.pl/blog/pomoc-psychologiczna-i-psychoterapia-osob-lgbtq-dylematy-i-wyzwania
https://twojpsycholog.pl/blog/pomoc-psychologiczna-i-psychoterapia-osob-lgbtq-dylematy-i-wyzwania
https://twojpsycholog.pl/autor/radoslaw-pujanek
https://twojpsycholog.pl/blog/lgbt
https://twojpsycholog.pl/blog/lgbt
https://twojpsycholog.pl/autor/natalia-wlizlo
https://youtu.be/g-jJn-icln0?si=UkvBaNKm2oebslpO
https://poradniasentire.pl/rozwoj-psychoseksualny-na-przestrzeni-zycia/
https://twojpsycholog.pl/profil-osrodka/poradnia-sentire-69

Wazne linki
Fundacja PROMENADA

LGBT+ Prawnicy

Knut Mazurczak Adwokaci

Argumenty ekonomiczne przemawiajace
za inkluzjg os6b LGBT+w Europie
Srodkowo-Wschodniej

Przychodnia Grupy Stonewall

Mieszkanie Wspomagane Grupy
Stonewall

Transpraca.pl
Ksiazki z reprezentacjg os6b LGBT+

Festiwal filmowy 2024/25 LGBT+

SPRAWDZ

SPRAWDZ

SPRAWDZ

SPRAWDZ

SPRAWDZ

SPRAWDZ

SPRAWDZ

SPRAWDZ

SPRAWDZ
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http://prawnicy.lgbt/#body
https://kancelariakma.pl/
https://odpowiedzialnybiznes.pl/wp-content/uploads/2021/04/TheEconomicCaseforLGBTInclusioninCEE-POLISH.pdf
https://grupa-stonewall.pl/o-nas/projekty/przychodnia-stonewall/
https://grupa-stonewall.pl/o-nas/projekty/mieszkanie-wspomagane/
https://grupa-stonewall.pl/o-nas/projekty/mieszkanie-wspomagane/
https://transpraca.pl/
https://www.taniaksiazka.pl/t/ksiazki-z-motywem-lgbt
https://lgbtfestival.pl/
https://twojpsycholog.pl/profil-osrodka/fundacja-promenada-8

Poradniki KPH SPRAWDZ

Fundacja Teczowe Rodziny SPRAWDZ

Wydarzenia LGBT+ friendly SPRAWDZ

Chemsex.pl SPRAWDZ

Znaki rownosci SPRAWDZ

Filmy o tematyce LGBT+ SPRAWDZ

Zdrowie LGBT. Przewodnik dla

kadry medycznej SRR

Europejskie szkoty przyjazne

osobom LGBT+ SPRAWDZ

My, Rodzice SPRAWDZ

Helsinska Fundacja Praw

; SPRAWDZ
Cztowieka


https://kph.org.pl/baza-wiedzy/
https://kph.org.pl/baza-wiedzy/
https://teczowerodziny.pl/
https://kulturarownosci.org/wydarzenia/
https://kulturarownosci.org/wydarzenia/
https://chemsex.pl/
https://znakirownosci.org.pl/dom-eq/
https://queer.pl/filmy-lgbt
https://queer.pl/filmy-lgbt
https://kph.org.pl/wp-content/uploads/2016/04/Zdrowie-LGBT-_-Przewodnik-dla-kadry-medycznej.pdf
https://lgbtplusme.com/ranking
https://lgbtplusme.com/ranking
https://myrodzice.org/
https://myrodzice.org/
https://hfhr.pl/co-robimy/rowne-traktowanie
https://hfhr.pl/co-robimy/rowne-traktowanie

Raport Diversity in Check

Raport Bezpieczne Przystanie

Podcast LGBTQ+ Studies
(po angielsku)

Biblioteka Filmowa OUTFILM

Fundacja Transptciowos¢
w Rodzinie

SPRAWDZ

SPRAWDZ

SPRAWDZ

SPRAWDZ

SPRAWDZ
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https://odpowiedzialnybiznes.pl/wp-content/uploads/2023/11/Diversity_In_Check_raport_3_edycja.pdf
https://odpowiedzialnybiznes.pl/wp-content/uploads/2023/11/Diversity_In_Check_raport_3_edycja.pdf
https://odpowiedzialnybiznes.pl/wp-content/uploads/2022/11/bezpieczne-przystanie-2022.pdf
https://odpowiedzialnybiznes.pl/wp-content/uploads/2022/11/bezpieczne-przystanie-2022.pdf
https://open.spotify.com/show/4AJzt98bAAOCuMiP3NKVR2?si=61423cec2f234f90&nd=1&dlsi=4a4a2ea4f373499f
https://open.spotify.com/show/4AJzt98bAAOCuMiP3NKVR2?si=61423cec2f234f90
https://www.outfilm.pl/outfilmplus
https://www.outfilm.pl/outfilmplus
https://rejestr.io/krs/1106840/fundacja-transplciowosc-w-rodzinie

