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OBoj Mogyn umM nomara Ha poauTenuTe Aaa ry TpaHcopmMupaaTt CBouTe Aela o4 nacvMBHU HabrbyayBayvm BO
aKTUBHM 3aCTanHULUM BO CUTyauUnN Ha BPCHUYKO HAcUICTBO. [peKy cTpaTernm 3acHOBaHM Ha A0Kas3w,
NPaKTU4YHM aKTUBHOCTM M NPUMEPU O, peanHnoT XUBOT, POANTENNTE Ke HayyaT Kako Aa rv opnacrar
cBoWTE Aela fa nHTepBeHnpaaTt 6e36eHo 1 ebeKTUBHO Kora cBeAo4aT BPCHUYKO HAacUIICTBO.
[OKYMEHTOT UCTO Taka rm agpecupa 3arpuxeHocTuTe Ha poauTtenute 3a 6e3benHocT, 06e36eayBa anaTku
3a rpagere Ha acepTMBHOCT K 06jacHyBa Kako fa ce copaboTyBa CO yuunuwitaTta 3a a ce 3ajakHat

NONMUTUKUTE NPOTUB BPCHNYKO HACUJICTBO.



Pa30upame Ha Ba)KHOCTA HA AKTUBHOTO 3aCTallyBame

EdexroT Ha HabibyyBadoT, uaeHTUGUKyBaH o Jlatané u Japau Bo 1969 roguna, onuiryBa Kako
BEPOjaTHOCTA 32 HHTEPBEHIIM]ja Ce HaMaJlyBa CO 3roJieMyBambe Ha OpojoT Ha cBeonu. OBaa pa3iuka e
KITy9HA 32 POJUTEIUTE J1a ja pa3depaT Kora ro BOJAT COIM]jaTHHOT Pa3B0Oj Ha CBOUTE Jella.

Popgurenure uecto ce rpuxart JCKa oxpa6pyBaH>eTo Ha OJHCCYBAKC KAKO aKTUBCH 3aCTAIIHUK MOXKE J1a I'o
H3J10KKM HUBHOTO ACTC HAa OAMa31a U1 COI_II/IjaJ'IHO HCKIIYyYyBarmbeC. HMaxo oBue 3aIrpMKCHOCTH CC OIIpaBIAaHU,
THC MOXKaT Ja C€ Ha/IMHMHAT CO COOJABCTHA ITIOATrOTOBKA.

PoaurenanTte kako
KJIY4YHa BPCKa

Ponurenure ciyxkart kako
Ba)KHA BpPCKa MOMery
JeraTa U yIuIuITaTa,
MoMarajku Jia ce
00JMKyBaaT
NEPCIICKTUBUTE HA
YYCHUIIUTE 32 BPCHUYKOTO
HACHJICTBO

OxpalpyBame Ha
KOMYHMKAaIHUja

Ponurenure moxar na ru
yBEpYyBaar Jienara jJeka €
npudatiauBo J1a ce
u3pasar u J1a uM
IIOMOTHAT J1a Cce
4yBCTBYBaaT yA00HO Kora
ke pa3roBapaar 3a
CUTYalluu CO BPCHUYKO
HACWJICTBO CO
HACTaBHULIUTE.

papete Ha pa3buparse

I'mepamwero enykatuBHA
BHJI€a KaKo ,,BpcHUYKO
HacuicTBO: Kako 6e30em1H0
Jla UM IIOMOTHETE Ha
JIpyruTe’ 3aeIHO CO
BaIlICTO JIETE MOXKE 1
OBO3MOJKHM 3HAYajHU
JMCKYCHH 3a pa3JIuKaTa
nomery Toa jia ce oune
HaOJbyAyBay U Ja ce ouse

AKTHUBCH 3aCTallHUK.

NneHTuukyBame HA AKTYEJIHATA YJI0ra HA BAalIETO jJeTe

Paz0OupameTo ganu BamieTo JeTe nMa TeHACHIMja 1a Oujie akTUBEH 3aCTAaITHUK MJIM TAaCUBEH HAOJbyayBay €
IPBUOT YEKOp KOH 0XpabpyBame Ha MO3UTUBHA HHTEPBEHIMja. AKTUBHOCTA ,,/{ali cyM aKTHBEH 3aCTAaITHHUK
win HaOJpytyBau?* UM IoMara Ha poJUTEINTE U JelaTa 3ae/IHO J1a ja UCTpakaT OBaa TeMa IpPEeKy BOACHO
pasMHCIyBambe U OroBapame Ha JaJICHU Mpaliama.

3amnomHeTe ACKa OATOBOPHUTE Ha JACLaTa MOXKAT a C€ MCHYBAaaT CO TCKOT Ha BpEMETO, KaKO IITO TUEC
pa3BuBaar mnoroJjiema eMHaTI/Ija, CaMOI[OBep6a n coquanHa cBecT. PegoBHuUTE IMPOBCPKU KOpHCTCjKH CIIMYHHA
Impamamka MOXKE Ja MIOMOrHaT BO CJIICACHC Ha pa3B0jOT Ha BalI€ToO JCTC.

YuyecTBO BO 0€30€JHOCT M HUHTEPBEHUUja

Kora ru oxpaOpyBare Bammre aema qa OuaaT akTHBHU 3aCTalTHUINM, HUBHATA TWYHA 0€30eHOCT Tpebda na
OCTaHE HajBUCOK MPUOPHUTET. AKO TUPEKTHATA HHTEPBEHIIM]ja C€ YNHU HeOe30eaHa, BOJIeTe TH KOH
WHJINPEKTHU CTPATETHH KOU CE YIITE MOXKAT Ja UMaaT TIO3UTHBHO BIIMjaHHE.

e IIpouenka Ha cutyaumjata
Hayuete ro BameTo aere ia 3acTaHe M Jia MPOIEHH Jalld HACKITHUKOT M3TiIea (PU3HMIKN arpecuBeH HIN
T MMa BO3pacHU HaOJbyIyBauu BO OJIM3UHA.

® PaszmuciayBame 3a mo6e30e1HN oMU
AKO IMpeKTHaTa MHTEPBEHIIM]a U3IJIe[ja pU3HyHa, 0XpadpeTe T BaIlIeTo AEeTe Ja KOPUCTH alTepPHATUBU
KaKo MpHjaByBamkE Ha OJIHECYBAHETO HA JIOBEPIUB BO3PACEH, KOPUCTEHE TEXHUKH 3a OJBIECKYBAHE
BHUMAaHUE 32 HAMaJTyBamke Ha TEH3MjaTa, WM MOAPIIKA Ha )KPTBATA 110 HHIIUEHTOT.

e [IlokaxxyBame NOAJAPUIKA NOCJe HHIHAEHTOT
Jypu 1 ako HErocpeHaTa MHTEPBEHIIM]a HE € MOJYKHA, JellaTa MOXKaT Ja MoKa)xaT Jby0e3HOCT KOH KPTBUTE,
MOKaHYBajKH TH Jia c€ MPHUKIyYaT BO HUBHATA IPyIa, HyAejKM €eMOLIMOHAIIHA TOIPIIKA WM €THOCTABHO
IIpU3HABAJKU JIeKa TOAa IITO CE CIYUMII0 OUIIO MOTPEIIHO.



3Hayew-€TO HA IPYNIHATA HHTEPBEHUUja

WHuTepBeHnpameTo KaKko Je o/ TpyIia MOXKe J1a C€ UyBCTBYBa 100e30e1HO U Aa Oujie MoeeKTHBHO OTKOIKY
JIeNTyBambeTo caMocTOjHO. [ToMorneTe My Ha BaleTo AeTe /1a ' UIeHTH(PHUKYBa BPCHUIIMUTE HA KO UM
BEPyBa M CO KOU C€ YyBCTBYBa y/I00OHO — NMPHjaTENIN, COyUYSHHIIN WIIK COUTPAuM KOU UMAaT CIMYHU
BPEIHOCTH.

IMpe3emame HA BOJCTBO I'paneme Ha camonoBepda

AKO BaIIeTo JeTe mpe3eMe HHUIIU]aTHBa BO

OpPraHu3UpPAKETO HA TPYITHU MHTEPBEHIUU, APYTUTE Bex06ajTe oaroBopu Ha pazinyHU
BEPOJaTHO Ke T0 cliefiaT MPUMEPOT. CIIeHapHja Ha BPCHUYKO HACUJICTBO

JoMa 3a Jia ja 3ajaKkHeTe
camoJioBepOaTa Ha BalleTo JAeTe BO
HHBHATa CIIOCOOHOCT J1a JIeTyBaat

ﬁ [B 6e30e1H0 1 e(heKTUBHO BO peasHu
IMoka:xkyBame COJUAAPHOCT CUTYaIHH.
EAHOCTaBHO CTOCHE 3a€/HO CO Kpeupame oaBiieKyBauu Ha
JKpTBaTa — 0€3 J1a ce coouyBaTe BHUMAHHETO

CO HACHJIHUKOT — MOKE Ja I'0

;ZEE;ET?;};?:?AOHIHOTO @ ﬁf} Hayuere ro BAIIETO JIETE U
HErOBUTE MPHjaTEeNIH KaKo Ja
ro oABJIeYaT BHUMaHUETO Ha
HACUJIHHUKOT O YMHOT Ha
BPCHHUYKO HACHJICTBO.



Hrpame yiaorun: O Ha0/byayBa4 10 AKTHBEH 3aCTANTHUK

UrpameTo yoru e MOKeH ayiaT 3a Jia UM IIOMOTHE Ha Jieliarta Ja ja pa3oepaT Ba)KHOCTa Ha HUBHUTE U300pU
BO CUTYAIMHM CO BPCHUYKO HACUJICTBO. AKTUBHOCTA ,,Jla ce Oujie miu 1a He ce Oujie aKTUBEH 3aCTalHuK'
00e30e1yBa CTpYKTYpHpaH HAUMH 32 UCTPAXKyBamkhe HA PA3IMYHU OJTOBOPU MPEKY MPAKTHUHO YUCHE.

YnarcrBa 3a aKTUBHOCTA:
3anouyHeTe CO €IHOCTABHO CLIEHAPUO HAa BPCHUYKO HACUJICTBO, Ha MpUMep: ,,EIHO 1eTe BO TBOETO YUMIIUIITE
€ MAJITPETUPAHO MOPaaU Heropara BucuHa. [loToa mpoaomkeTe co IBE PYHAN HA UTPALE YIIOTH:

Pynna 1 — Ynora na HabspymyBau
Pynna 2- Ynora Ha akTHUBEH 3aCTaITHUK

Pazmucrere 3a Kpenpame TOMOTHUTENHHU CIIEHApHja KOM CE COOJIBETHH 3a BO3PACTa U COIMjaIHATa OKOJIMHA
Ha BaieTo jere. Koiky noBeke mpakTHKyBaart, TOJIKY [MOBeke caMo10BepOa 1 MOAroTOBKa K€ MMaat Kora Ke
C€ CO0YaT CO peaJIHU CUTyalluu Ha BPCHUYKO HACUJICTBO.

CopaboTKka cO yYHJIHUIITETO BO HATIOPUTE NMPOTUB
BPCHUYKOTO HACHJICTBO

MHory yyuiauinTa BKIydyBaaT IporpamMH 3a HHTEPBEHIIM]a Ha HAOJbYAyBauM KaKo JIeJ1 0J1 HUBHOTO
00pa3oBaHue MPOTUB BPCHUYKO HACWICTBO. Kako poanTen, BakHO € 1a T pa3depere OBHE MPOrpaMu U a
I'Ml 3ajaKHyBaTe HUBHUTE NOpaku oma. [IpoakTuBHaTa KOMyHHKAlMja CO YYMIIMIITETO HA BAIIETO JIETe
C03/1aBa JIOCJICICH PUCTAI KOH ITPEBEHIIMjaTa Ha BPCHUYKOTO HACHIICTBO.

Kora pogurenure n yunnumrara padoTart 3aeIH0, Je1ara J00uBaaT T0CIeIHN TIOPAKK 32 BAXKHOCTA Ha
OJIHECYBAH-ETO KaKO aKTHBEH 3acTanHuk. OBaa copaboTKa co3aBa MPUCTAI 3a MPEBEHIMja HA BPCHUYKOTO
HACHJICTBO Ha HUBO Ha IIeJIaTa 3a€HMIIA, KOj € MOe(EKTHBEH OTKOJIKY KOTra eHaTa CTpaHa JI¢jCTBYBa camMa.

OxpaOpyBame HA IpUjaByBamb€ Kaj 10BePJIUB BO3PaCeH

Jleniata yecTo ce ABOyMarT Jia BKJIy4yaT BO3pAaCHU BO CUTYAllUK CO BPCHUYKO HACUJICTBO, CTPaBYBajKU JeKa ke
Oumar HapeuyeHH ,,10jaByBaun™. OBaa BO3APKAHOCT MOXKE J1a OBO3MOKH HACHIICTBOTO J1a TIPOJIOIIKH
HEKOHTposnpaHo. Kako poauren, MoxeTe Ja TOMOTHETE NPU MPUKaXKyBame Ha MPHjaByBAKETO KAKO YMH Ha
OJITOBOPHOCT U XpaOpoCT, HAMECTO KaKO ,,TOTKAKyBambE .

HNnenTuuxyBame 10BepaIuB BO3paceH

[TomorueTe My Ha BaIlIeTO JCTE Ja I'M HICHTH(PHUKYBA
AOBCPJIMBUTC BO3PACHU BO YUHUIIMIITCTO — HACTABHULIH,
COBETHHUIIH, TPCHEPH WU a]MUHUCTPATOPH — KOH KOU
Ce YyBCTBYBa YJ00HO J1a ce 0Opatu.

Cieneme 1Mo nNpujaByBameTo

Haydere ro BameTo gete KOJIKY € BaXKHO Jla TH CIISIM BO3PACHUTE 3a Jla C€ OCHT'Ypa JieKa IPOOJIEMOT ce
pemasa. OBa clieicikhe TOKa)KyBa YIIOPHOCT ¥ MOKaXKyBa JIeKa BaIllETO JAeTe CEPUO3HO Ce 3ajara 3a
pemaBame Ha cutyaiujara. Mcro taka, uM momara Jia pa3doepar Jieka MOHEKOoralll CI0KEHUTE MPOOJIeMH
0apaat KOHTHHYHpaHa BHUMATEITHOCT.



Nucnupupame npeky MojaeJu Ha uaeHTUPUKanmja

Tunejyepure yecTo ce MoBeke MHCIUPUPAHH O]l MEANYMCKHUTE IMIHOCTH OTKOJIKY OJ] TOA IITO BEJIaT POIUTEIUTE HIH
HacTaBHULMTE. Pa3roBapameTo 3a ClIaBHU JMYHOCTH KO I'0 HaMHUHAJIE BPCHUYKOTO HACHJICTBO M CTaHAJIE
3aCTaIHUIM 3a JT0OpHHA MOXe J1a Oue 0coO0eHO e)eKTUBHO BO MOTHBUPAHETO HA THHEJIIEPHUTE J]a CTAaHAT aKTHUBHU
3aCTaITHUIIH.






PasroBapajte 3a

TOA MITO I'O IPAaBU HEKO]j IOBEPJIUB M KAKO OBHE

BO3pacHHU MOXKAT e()EKTHBHO Ja TOMOTHAT BO 3aIUPAHE

Ha BPCHUYKOTO HacwiIcTBO. OXpaOpyBajTe To BameTo

JIETe J1a U3rpay BPCKU CO OBHE BO3PACHHU IPEJ Ja Ce

nojaBat npobaemu. Kora memara uMaat BOCIIOCTaBEHH

BPCKH CO YUMJIMIITHUOT IEPCOHA, THE CE MTO3aNHTEPEeCUPaHI
Y TIOBEPOJaTHO Ke mobapaaT MoMOII Kora ke UM Tpeoa.

[IpujaByBameTO Ha BpCHUYKOTO HACHJICTBO HE € 32 Jia C€ Ka3HU HEKO] — TyKy 3a Jia ce 00e30eau
0e30eTHOCT 3a CHUTE U J1a C€ CO3/1ajie MoA00pa CpeIMHa 3a CUTE YUCHHUIIH.

Bex06ajTe co BameTo JeTe Kako Jia ce 00paTu Kaj BO3paceH 3a BpCHHYKO HAaCHIICTBO. MrpajTe ysoru co
pa3JIMyHM ClieHapHja ¥ TOMOTHETE UM J1a pa3BHjaT jaCeH U KOHIIM3EH HA4YMH Ja o0jacHar 1mto Bujene. Ha
npumep, ,,BUI0B HEKOTO KaKo MOBTOPHO TypKa MOMJIA]] YIEHUK BO XOJHUKOT MOMely YaCOBHUTE" € MHOTY
TMIOTIOJIE3HO OTKOJIKY ,,Hekoj Oelie HenpujaTeICKu HaCTPOEH.

VTemere ro BalleTo IeTe JeKa BO3PACHHUTEC CaKaaT Ja 3HaaT 3a CUTYallUUTC CO BPCHUYKO HACUJICTBO U ACKA
HpI/IjaB}’BaH)eTO € BaAXXCH HAYWH 3a CO31aBalkbC IMO3UTHBHA ITPOMCHA BO HUBHATAa YYUJIUIIIHA 3a€AHHAILIA.

Jlejom I'ara Ema Borcon

Hajnmo3nara no ynorata Ha Xepmuona I'pejunep
BO ,,Xapu [lorep*, Ema Borcon ce cooun co
BPCHUYKO HACWJICTBO M KPUTHKH KaKO JAETCKa
aKTepKa, a MOI0IHA U TIOPay HEj3UHUOT
(beMHHUCTHYKY aKkTHBHM3aM. Taa ctaHa ambacaaop
Ha J1o0pa Bosja Ha UN Women u ro mokpeHa

Jlejnu I'ara qokuBeana cepuo3HO BPCHUYKO
HACWJICTBO 3a BPEMC Ha YYUJIMIITHUTE I'OJVUHH,
Ouzejku ja ucMejyBaJie MOPaau HEJ3UHUOT U3TIIEI,
JbyOOBTa KOH Te€aTapoT U YHUKATHATA JINYHOCT.
HawmecTo na 103B0JIM OBHE UCKYCTBa Ja ja
nepuHMpaar, Taa TM KaHaJIU3Kpasa BO CBojaTa

My3HKa ¥ aKTHBH3aM, OCHOBajkH ja (poHarumjara
»Born This Way* 3a na ru moaap:xu Miiagure aa
CO3/1aJ1aT MO3/IPaB U MOJIP)KYBAYKH CBET.

kammnamarta HeForShe, 3acTamyBajku e1HaKBOCT
HAa TIOJIOBHUTE U OXpaOpyBajKu TH CUTE JIa Ce
CIPOTHUBCTaBaT HA IUCKPUMMHALM]aTa.




I'pageme Ha acepTUBHU BeLITUHHU

AcepTHBHOCTA € KJIy4Ha BEIITHHA KOja UM OBO3MOXYBa Ha Jellara Jia ce 3ajaraar 3a cebe U 3a Jpyrure Bo
CUTYyaIMH CO BPCHUYKO HACHJICTBO. ACEPTUBHUOT THHEJIIEP € TIOBEPOjaTHO J1a MHTEPBEHUPA KOTa Ke
CBEJIOYM Ha HACHUJICTBO U MOXKE J1a CIIYXKH KaKo MPUMEP Ha COLIMjaliHa OATOBOPHOCT U XpabpOCT 3a CBOUTE
BPCHMIIU.

AKTHBHOCT ,,CT0j HIBPCTO CO camooBepoa‘

OBaa cTpyKTypUpaHa aKTUBHOCT UM [IOMara Ha TUHEJIIEPUTE J1a Pa3BUjaT aCEPTUBHU BEIITUHU MPEKY
BOJICHA MIPaKTHKa U pa3MuciyBambe. OBaa akTUBHOCT IIPEKY HEKOJIKY a3y My romara Ha THHEJIEpOT
ACepTUBHO M OJJIYyYHO J1a 3aCTaHEe BO 0/10paHa Ha HEKOj KOj TP BPCHUYKO HACHJICTBO.

IToaroroska

Pa3rosop 3a 3arpeBame

Be:x0a co urpame yiaoru
PazmuciyBame u IpuJiaroayBame

3a 3ajakHyBam€ Ha ACEPTUBHUTE BEUITHHH, IOMOTHETE My Ha BallIMOT TUHEJIIEp J1a Kpeupa JH4YeH ,,MaHTpa
3a camoJioBepba* — KpaTka, HOTTUKHYBauka (ppa3a Koja MOKe J1a ja KOPUCTH Kora ce 4yBCTBYBa HEPBO3HO J1a
ce 3ajara 3a ce0e WK 3a JpyTUTe.

KiyuyHu (pakTopu 3a HHTEPBEHIMja KAKO AKTHBEH
3aCTAallHUK

PazbupameTo Ha (pakTOpuTE KOM BIIMjaaT HA BEPOjaTHOCTA HUBHOTO JIETE J1a HHTEPBEHUPA BO CUTYAIIUH CO
BPCHHYKO HACHJICTBO MOXE Ja UM ITIOMOTHE Ha POAMUTENUTE /1a 00e30e/1aT 1esIHa MO/IPIIKa U OXpadpyBame.

I/ICTpa)KYBaH)aTa I/II[GHTI/I(bHKYBaa HCKOJIKY KIIYYHH IMPECAUKTOPU HA OJHCCYBAKLCTO HA AKTUBCH 3aCTAITHUK
KOH pOAUTCIINTC Tpe6a Ja I' 3Haart.

e buucku ogHoOCH e Pa3Boj Ha emnaTnja e Bpeanocru Ha rpynara
VYueHHUIMTE 3HAYUTEITHO OYECTO Jleniata KoM MOKaKyBaaT BUCOKO [punarameTo Ha BpCHUYKA TPpyma
MHTEPBEHUPAAT KOTa € BKIy4eH HHMBO Ha €MIIaTHja KOH JPyTHTE KOja 3acTaryBa aHTHHACHITHUYKI
OJTM30K MpHjaTes BO CUTYaldja co MOYeCTO Mpe3eMaar JIejCTBO Kora BPETHOCTH 3HAUUTEITHO ja
BPCHHYKO HACHJICTBO. CBEJ0YAT BPCHUYKO HACHIICTBO. 3roJieMyBa BEpOjaTHOCTa 32

OHECYBAC KaKO aKTUBCH
3aCTalTHHUK.
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