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Durante años, la comunidad trans ha abrazado a 
BLÅHAJ como símbolo de refugio y pertenencia. 

Un peluche que, además de achuchable, es sinónimo 
de lucha, compañía y resistencia del colectivo.

¿Necesita un peluche un manual de instrucciones? 
Puede que no, pero este manual nace en 
agradecimiento a todo el cariño que BLÅHAJ recibe 
durante años.

Lo que encontrarás aquí no son instrucciones de 
montaje. Al contrario, en este manual descubrirás 
pequeñas claves para desmontar prejuicios, 
haciendo que todo encaje con más facilidad para que 
las personas puedan sentirse reconocidas, 
respetadas y bienvenidas. 

Porque la empatía no debería necesitar un manual, 
pero a veces, ayuda tener uno.

多年來，跨性別社群一直把 BLÅHAJ 當作庇護與歸
屬的象徵。

這隻布偶不只討人擁抱，更象徵著這個群體的奮鬥、
陪伴與堅韌。

一隻布偶需要使用說明書嗎？也許不需要。但這本
手冊的誕生，是為了回應 BLÅHAJ 多年來收到的滿
滿喜愛。

你在這裡看到的，並不是組裝步驟。正好相反，這
本手冊想分享的，是一些拆解偏見的小訣竅，讓一
切更容易各就其位，也讓每個人都能感到被看見、
被尊重、被歡迎。

因為同理心本來就不該需要一本手冊；但有時候，
有這麼一本，會很有幫助。
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Cuando tenemos dudas sobre el género de otra persona, no podemos asumirlo 
por el nombre de su DNI, su tono de voz o apariencia. ¿Cuál es la forma segura de 
acertar? Dejando que cada persona se presente y decida cómo quiere ser tratada.

El género no es una adivinanza1.

Cuando alguien se presenta con un nombre, ese es su nombre. No lo ponemos en 
duda ni preguntamos por su “nombre real”. Si necesitamos confirmar información, 
lo hacemos con sensibilidad y enfocándonos en los datos necesarios.

Preguntamos el nombre y lo abrazamos2.

“Buenos días, señorita…” “Buenos días, 
¿cómo te llamas?”

“¿Raúl? ¿Ese es tu nombre 
de verdad?”

“Hola, Raúl. 
Un placer conocerte”

1.  性別不是猜謎遊戲
當我們對別人的性別有疑問時，不能光憑身分證上的名字、說話的聲音或外表來判斷。
最穩妥的做法，是讓每個人自我介紹，由本人決定自己想要如何被對待。

「早安，小姐……」 「早安，請問你怎麼稱呼？」

2.  詢問名字並欣然接受
當有人用某個名字自我介紹，那就是他的名字。我們不會質疑，也不會追問所謂的「
本名」。若需要確認資料，也會謹慎而體貼，只詢問必要的資訊。

「Raúl？那是你的本名嗎？」 「你好，Raúl，很高興認識你。」



Si una persona trans comparte información sobre su cuerpo, sus tratamientos o su 
vida privada, escuchamos. Si decide no hacerlo, lo respetamos. La empatía consiste 
en estar presente sin exigir explicaciones.

Escuchamos pero no juzgamos3.

4. El poder de la disculpa
Podemos cometer errores con un nombre o pronombre. ¿Cuál es la mejor 
solución? Reconocer el fallo, corregirlo y continuar con naturalidad sin hacer del 
error el centro de la conversación. Con una disculpa sincera demostramos respeto y 
disposición para aprender.

“¿Eres trans? 
¿Te has operado?”

“Gracias por confiar 
en mí.”

“Ay, es que esto es muy 
complicado…”

“Perdona, me he 
equivocado. Continúo.”

3.  傾聽，但不評斷
如果一位跨性別者願意分享自己的身體、療程或私生活，我們就傾聽；如果他選擇不
說，我們就尊重。同理心是陪在身邊，而不是要求對方交代什麼。

「你是跨性別嗎？
你動過手術了嗎？」

「謝謝你願意信任我。」

4.  道歉的力量
我們難免會弄錯名字或代名詞。最好的處理方式是什麼？坦承錯誤、馬上更正，然後
自然地接下去，別讓這個失誤成為對話的焦點。一句真誠的道歉，就能展現尊重與願
意學習的心意。

「唉，這實在太複雜了……」 「抱歉，我說錯了，我接著說。」



Las palabras que usamos pueden hacer que una persona se sienta incluida o 
excluida. Adaptar nuestro lenguaje y utilizar los pronombres adecuados demuestra 
atención y nuestra voluntad de crear un entorno respetuoso para todas las 
personas.

El lenguaje del respeto5.

Una buena convivencia nace de relacionarnos sin estereotipos ni preguntas 
invasivas. Para relacionarnos de manera respetuosa, debemos dejar fuera los 
prejuicios para evitar los comentarios incómodos o innecesarios. 

Las etiquetas son para los muebles6.

“¿Estás segura 
del horario?”

“¿Es correcto el horario?”

“Pero explícame cómo es 
tu proceso exactamente”

No asumimos estereotipos 
sobre las personas trans.

5.  尊重的語言
我們所使用的字詞，可以讓一個人感到被接納，也可能讓他覺得被排斥。調整用語、
使用恰當的代名詞，不只展現了我們的用心，也表達出我們願意為每個人營造一個受
尊重的環境。

「小姐，妳確定是這個時段嗎？」 「請問是這個時段，對嗎？」

6.  標籤是貼在傢俱上的
良好的相處，來自不帶刻板印象、也不打探隱私的互動。想要彼此尊重，就得放下偏
見，避免那些令人不舒服或不必要的話。

「那你詳細說說，你變性的過程到底
是怎樣？」

我們不對跨性別者抱持刻板印象。



No usamos el nombre y los pronombres correctos únicamente delante de la 
persona, también cuando no está. También cuando hablas con terceras personas. 
También cuando ha terminado la interacción. Siempre mantenemos el respeto y 
nunca revelamos la identidad de otras personas sin su consentimiento.

El respeto no es opcional7.

Cuando no está delante, 
da igual como le llames.

“María es una chica 
encantadora.

7.  尊重不是選擇題
使用正確的名字與代名詞，不只是在當事人面前；他不在場時也一樣，跟別人談到他
時也一樣，互動結束之後同樣如此。我們始終保持尊重，也絕不在未經對方同意下，
向他人透露其身分。

他不在場時，
你怎麼稱呼他都無所謂。

「María 是個很討人喜歡的女生。」
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Cuando una persona está compartiendo algo íntimo en un entorno que puede no 
sentirse del todo seguro:

• Lo recibimos con naturalidad, sin gestos exagerados ni cambios en el lenguaje 
corporal.

• Escuchamos y validamos. Más que “información”, es un acto de confianza.
• Nos aseguramos de preguntar qué necesita y cómo podemos ayudar. 

Una persona hace visible su orientación 
sexual o identidad de género:

Se hace un comentario de odio:
¿Somos testigos de un comentario LGTBIfóbico?
Atendemos primero a la persona afectada, preguntándole qué necesita y sin restar 
importancia a lo ocurrido.

¿Identificamos a quien lo ha dicho?
Hablamos con esa persona en privado, evitando el tono acusatorio, explicando por 
qué está mal y el impacto que ha tenido. Siempre sin la presencia de la persona 
afectada.

¿Se trata de una agresión o amenaza?
Contactamos con las autoridades y recogemos toda la información posible. En caso 
de tratarse de un entorno laboral, lo comunicamos a RRHH o usamos los canales 
diseñados para denunciar estas situaciones.

當有人公開自己的性傾向或性別認同時：

當有人在一個未必完全安全的環境裡，向我們吐露私密的事情時：

・以自然的態度接納，不做誇張的表情，也不改變肢體語言。

・傾聽，並給予肯定。這不只是一則「資訊」，更是一份信任。
・務必問清楚對方需要什麼，以及我們能幫上什麼忙。

當出現仇恨言論時：

我們目睹了恐 LGBTI＋ 的言論嗎？
先關心受影響的當事人，問問他需要什麼，也不要淡化所發生的事。

我們認得出是誰說的嗎？
私下找對方談，避免指責的語氣，說明這樣為什麼不妥、造成了什麼影響。談的時候，
務必避開受影響的當事人。

這已經是攻擊或威脅了嗎？
聯繫相關單位，並盡量蒐集所有資訊。如果是在職場，就通報人資部門，或透過既有
的申訴管道處理。



Este Manual de empatía ha sido creado junto a la 
Federación Estatal LGTBI+ y cuenta con el sello Yes We 
Trans.

Nace de experiencias reales de personas trans, de sus 
vivencias cotidianas y de todo lo que han aprendido en 
el camino. Gracias a sus voces, hoy tenemos una guía 
que no habla sobre ellas, sino desde ellas.

BLÅHAJ es el primer peluche de IKEA que necesita un 
manual de instrucciones. Pero no para aprender a 
montarlo, sino para aprender a acompañar a quienes 
lo llevan a casa y ayudarles a que, precisamente, se 
sientan en casa.

Porque como buen tiburón, BLÅHAJ sabe que a veces 
el mar no es tranquilo, y que lo esencial no es nadar en 
soledad, sino contar con compañía cuando más se 
necesita.

這本《同理心使用手冊》是與西班牙全國 LGTBI＋ 
聯合會共同製作，並獲得「Yes We Trans」標章認
證。

它源自跨性別者真實的經歷、日常的點滴，以及一
路走來累積的體會。正因為有這些聲音，我們今天
才有了一本不是在「談論」他們，而是「從他們出
發」的指南。

BLÅHAJ 是 IKEA 第一隻需要使用說明書的布偶。但
這份說明不是教你怎麼組裝，而是教我們如何陪伴
把它帶回家的人，讓他們真正感覺到：這裡就是家。

因為就像一條真正的鯊魚，BLÅHAJ 知道大海有時
並不平靜；而最重要的，從來不是獨自游泳，而是
在最需要的時候，有人相伴。

中文翻譯　Kamaboko




