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Прирачник за 
едукатори за 
возрасни 
Добредојдовте назад во Прирачникот за

едукатори за возрасни „We COOK-IN“! Нашата

цел со овој сеопфатен документ е да

претставиме неколку значајни концепти како што

се интеркултуралноста и учењето за

различностите во наставата за возрасни.

Во наставата не се важни само вештините, туку и

техниките потребни за нивно правилно

проценување и потврдување, што ќе биде

претставено понатаму.



Теми на модулите 
● Стратегии за справување со пристрасности, стереотипи и

предрасуди.

● Поттикнување на самосвеста за културните предрасуди.

● Стратегии за управување со конфликти и недоразбирања.

● Техники за промовирање на отворен ум и емпатија.

● Алатки за едукаторите за да ја оценат нивната меѓукултурна

компетентност, вклучително и употребата на постоечките

алатки како Еуропас и Алатката за профилирање на

повеќејазични вештини на ЕУ за државјани на трети земји.

● Размислувања за личниот раст и постојаното подобрување.

Фотографија од Џозеф Гразоне преку Un



Модул 1.2:
Културна свест
Во делот 1.2, Културна свест, ќе започнеме да

ја интернализираме содржината претставена

во делот 1.1. Откако научивме за

интеркултуралноста и нејзината улога во

образованието, сега ќе се движиме кон

практична примена на овие теории преку

самооценување и размислување.

Фотографија на Хасеб Џамил преку U



Знаење:
○ Практична примена на методи за 

оценување на сопствената 
интеркултурна компетентност.

Вештини:
○ Интегрирање на стратегии за 

справување со пристрасности, 
стереотипи и предрасуди во 
професионални услови.

Ставови:
○ Подготвеност за испитување на  

самосвесноста за културните 
предрасуди.

○ Отвореност за размислување за личниот 
раст.

Резултати од 
учење

Фотографија од Пратам Гупта преку Unsplash.



Еве неколку корисни дефиниции за некои од
клучните термини што ќе ги сретнете низ оваа
тема.

Речник
Пристрасност: „дејство на поддршка или

спротивставување на одредена личност или работа на

нефер начин, поради дозволување на личните мислења да

влијаат врз нивното расудување“

Конфликт: „активно несогласување, помеѓу

спротивставени мислења или потреби“

Емпатија: „способност да се споделат нечии чувства или

искуства со замислување како би било да се биде во

ситуацијата на таа личност“

Предрасуди: „неправедно и неразумно мислење или

чувство, особено кога е формирано без доволно

размислување или знаење“

Самосвест: „добро знаење и расудување за себе“

Стереотип: „комплетна идеја што луѓето ја имаат за тоа

како е некој или нешто, особено идеја што е погрешна“

(Речник Кембриџ, 2024)

Фотографија на Ахади Луго преку Unsplash.



Самооценување
Пред да тргнете во следната фаза од вашето меѓукултурно патување,

ве молиме размислете да учествувате во оваа кратка активност за

самооценување. На крајот, целта е личен и професионален развој и

подобро е да се измери вашиот раст отколку да се спореди каде сте

завршиле од каде што сте започнале?

На скала од 1-5, со 1 што значи „немам никакво знаење“ и 5 што

претставува „Знам сè за ова“, оценете го вашето разбирање за

следново:

● Стратегии за справување со пристрасности, стереотипи и

предрасуди.

● Самосвест за културните предрасуди.

● Стратегии за управување со конфликти и недоразбирања.

● Техники за промовирање на отворен ум и емпатија.

● Алатки за оценување на интеркултурната компетентност,

вклучително и Еуропас и алатката за профилирање на

повеќејазични вештини на ЕУ за државјани на трети земји

Совет: Земете пенкало и хартија за овој дел
за да можете да се вратите на вашите
одговори подоцна!

Фотографија од Орими Фотографија преку Unsplash.



Стратегии за 
справување со 
пристрасности, 
стереотипи и 
предрасуди.

Најдобрата стратегија секогаш започнува со прво разбирање на контекстот. На крајот на

краиштата, како можеме ефективно да се справиме со некој проблем ако не ги разбираме

неговите корени?

Имајќи го ова на ум , добро место за започнување на патувањето за решавање на

пристрасностите стереотипите и предрасудите е прво да го препознаеме влијанието што

тие го имаат во нашите лични животи. Важно е да го правиме тоа за да не се осудуваме

премногу остро - дури и најпатуваните, најчитаните и совесните луѓе веројатно имаат

несвесни и имплицитни предрасуди. Овие предиспозиции постојат на одредено ниво за

огромното мнозинство на луѓе (иако можеби не го сфаќаат тоа), а понекогаш може да

предизвикаат несакани негативни ефекти. Клучот е да се користи еволуирачката свест за

да се адресира сопственото однесување и тоа да се развива надвор од претходно

постоечките лични наративи.

Знаеме дека имплицитните и несвесните предрасуди не се корисни, па зошто ги имаме? Од

каде доаѓаат? Во нашата суштина, ние сме особено интелигентни животни, а една главна

компонента за постигнување на овој статус е препознавањето на обрасците. Во древните

цивилизации, минимизирањето на контактите со надворешните групи веројатно било од

корист од повеќе причини и, како таква, несвесната дискриминација има свои рани корени

во самоодржувањето. Меѓутоа, во нашите современи општества, повеќе нема потреба од

оваа хипер-одбранбена карактеристика. Тоа е остатанат мамурлак, како нашето слепо

црево.



Стратегии за 
справување со 
пристрасности, 
стереотипи и 
предрасуди.

● Како што беше кажано, чекор 1 секогаш 
треба да биде идентификување, 
размислување и помирување со какви било 
имплицитни и несвесни предрасуди што ги 
имате. Добра навика е да се забележат сите 
мисли за другите кои се појавуваат во 
отсуство на дополнителни информации.

● Кога комуницирате со поединци, направете 
свесен напор да им дозволите да се 
идентификуваат/претстават себеси, наместо 
да ги толкувате нивните однесувања или 
постапки на еден или друг начин врз основа 
на минатите искуства со други.

● Излезете од вашата зона на комфор. 
Соработувајте со луѓе надвор од вашиот 
близок социјален или културен круг. 
Размислете за мислењата на оние кои, на 
хартија, радикално се спротивни на вашите 
сопствени верувања. На крајот на 
краиштата, веројатно ќе откриете дека не 
сте толку различни.

Фотографија од Maël BALLAND преку Unsplash.



Поттикнување на 
самосвеста за 
културните 
предрасуди

Со други зборови, процесот на оспорување на сопствените несвесни и

имплицитни предрасуди и стереотипи секогаш вклучува основна

вештина за личен и професионален развој - саморефлексијата.

Преку саморефлексија ја подобруваме нашата самосвест; имено,

гледаме навнатре и подобро се разбираме себеси како резултат на тоа.

Но, како може да се постигне ова?

Фотографија на Хозе Гаспаријан преку Unsplash.



Од древната антика до модерно време, многу

придобивки од самосвесноста долго време уживаа

критичко признание. Најпознатата од делфиските

максими (низа старогрчки мудрости), на пример, е

едноставната, но длабока „Спознај се себеси“.

Доаѓаме да се спознаеме себеси како и секоја друга

личност - преку изложување и истражување. Откријте

се себеси, па да разговараме. Не бегајте од личноста

која што сте и обидете се да го редуцирате бегството

што можеби моментално го правите. На пример, дали

најчесто се преоптоварувате поради силата со која се

идентификувате себеси како „личност од кариера“? Кои

сте вие, навистина, кога ќе направите чекор назад и ќе

се погледнете себеси без такви профилирања?

Поттикнување на 
самосвеста за 
културните предрасуди

Фотографија од mauRÍCIO SANTOS преку Unsplash.



● Како се чувствувам? Зошто се чувствувам така?
● Што е тоа што сакам?

● Во што верувам за Х и зошто?

Поттикнување 
на самосвеста 
за културните 
предрасуди

Во ред, сопственото изложување има смисла. Но, што

е со потрагата? Како да се истражиме себеси? Исто

како што би истражувале за која било друга личност -

со внимателни прашања кои даваат брзи одговори!

Кога ќе вежбате малку да се запознаете себеси

користете ја следната стратегија, свртете го вашето

внимание на вашите сопствени културни предрасуди

и прашајте се за нив. Од каде доаѓаат? Што ги

формираше? Дали тие всушност се рефлектираат во

реалноста?

Фотографија на Андреј Андреев преку Unsplash.



Стратегии за 
управување со 
конфликти и 
недоразбирања 

Конфликтот, за жал, е неизбежен во животот. Меѓутоа, честопати

ризикуваме да се случи катастрофа, претпоставувајќи го најлошото

кога се плашиме од конфликт - најчесто, двете инволвирани страни

не се искрени во своите чувства, а едноставната погрешна

комуникација во одреден момент од процесот ги влошува тензиите.

Како такви, наместо да се фокусираме на неприкосновениот начин

на кој конфликтот нè прави да се чувствуваме, треба да се трудиме

што е можно почесто да го искорениме семето од кое никнал и на

тоа како можеме ефективно да се справиме со него, од неговиот

извор.

Кога се решаваат конфликтот и недоразбирањата, од клучно

значење е да се претпостави искреноста на другата страна.

Обидете се да се потсетите дека и од другата страна има човек. Тие

имаат своја единствена перспектива и причини да се чувствуваат

онака како што се чувствуваат и, колку и да е тешко понекогаш да се

признае, нивните чувства се легитимни како и вашите.



Стратегии за 
управување со 

конфликти и 
недоразбирања

Моделот на конфликти Томас-Килман 
идентификува пет различни стратегии кои се 
применуваат при разрешување конфликти; 
избегнување, натпреварување, приспособување, 
компромис и соработка.

Сепак, бидете внимателни, не сите стратегии се 
еднакви! Избегнувањето на проблемот треба да се 
користи само кога тој е малои кога вашата врска со 
другата страна не е од голема важност. Од друга 
страна пак, натпреварувањето може да наштети на 
вашиот однос со другата страна, иако тоа може да 
биде корисно за вашите сопствени цели.

Меѓутоа, во контекст на културните конфликти, 
каде што темите што се дискутираат често се од 
високо чувствителна и лична природа, 
„вистинскиот“ избор веројатно изгледа очигледен; 
треба да дадете приоритет на приспособувањето, 
компромисот или соработката.

Фотографија на Даница Танјутчо преку Unsplash.



Приспособување

Во суштина е одложување 

на ставот на другата страна 

. Тоа е разумна стратегија 

ако конфликтот е за нешто 

за кое имате помало 

знаење, како што е 

културата на друго лице.

01 Соработка

Ова е опција „win-win“, доколку 

такво нешто постои во 

управувањето со конфликти. 

Соработката е чин на заедничка 

работа со некој кој не се 

согласува со вас за да 

постигнете исход што е пожелен 

за сите страни. Разбирливо,ова 

може да биде многу тешко да се 

постигне.

03Компромпромис

Стратегија во која двете страни 

отстапуваат дел од своите 

суштински аргументи во корист на 

постигнување договор. Овој избор 

може да помогне да се зачуваат 

односите, но, како и 

справувањето, бара понизност.

02

Фотографија на Адитја Нара преку Unsplash.



Ја спомнавме важноста на понизноста кога се

приспособуваме и правиме компромиси за да

управуваме со конфликтот, но справувањето

со конфликтот и со културата бараат многу

повеќе вештини. Отвореноста и емпатијата се

два такви примери.

Техники за 
промовирање на 
отворен ум и 
емпатија 

Фотографија од Колин Лојд преку Unsplash.



Да се биде со отворен ум и емпатичен може да 
биде навистина предизвик. Но, овие 

трансверзални вештини може да се применуваат 
на многу корисни начини!

Техники за 
промовирање на 
отворен ум и 
емпатија 

Едно од често повторуваните златни правила на

емпатија е да не „осудувате личност додека не

поминете една милја во нејзините чевли“. Ова се

поврзува со нашите претходни совети за

управување со конфликти; имено, дека кога

имаме несогласување со некого, треба да

бидеме подготвени да размислуваме за фактот

дека неговиот придонес е исто валиден како и

нашиот, дека и тој е човек со сложени причини за

своето мислење.

Фотографија од Деви Пуспита Амарта Јахја преку

Unsplash.



Техники за 
промовирање на 
отворен ум и 
емпатија 

Отвореното размислување е тешко, но придобивките зборуваат сами за

себе. Ако приспособувањето на другите и подобрувањето на односите само

по себе не е доволна причина, тогаш размислете за можностите за учење

што може да ги понуди отфрлањето на догматскиот поглед на светот. Со

разгледување на нови информации, ги применуваме теориите на Жан

Пијаже за асимилација и приспособување во пракса, проширувајќи ги

нашите светогледи и знаење за процесите.

Еден од најголемите противници на слободоумноста и емпатијата е

одобрување на пристрасност. Ова е тенденција да им дадеме повеќе

легитимитет на мислењата кои ги зајакнуваат нашите постоечки верувања

или шеми. Понатаму, ги влошува наративите што не разликува „нас“ од

„нив“, отуѓувајќи ги погледите кои се разликуваат од нашите, сè додека во

суштина не станат карикатури на самите себе. Со вклучување во

посредници и со разговори кои отстапуваат од нашите сопствени

перцепции и предрасуди, можеме да го ограничиме влијанието на

одобрување на пристрасноста во нашиот секојдневен живот.



Алатки за евалуација 
на интеркултурна 
компетентност
Бидејќи личниот развој е многу важен, развиени се

многу корисни алатки кои им помагаат на луѓето да

го проценат сопственото учење и да размислуваат

за својот раст во различни области, како и да

помогнат овие информации да бидат достапни за

регрутерите, универзитетите и сл. Интеркултурната

компетентност не е исклучок , со голем број

интересни примери.

Фотографија од Никита Пишчугин преку Unsplash.



Европас
Обезбедена од Европската комисија, 

Europass е бесплатна патформа која 

нуди низа алатки за корисниците да 

креираат профил, CV и мотивационо 

писмо, вклучувајќи додатоци за 

„преведување“ на компетенции 

стекнати надвор од ЕУ. Сите овие 

компоненти може да се искористат за 

да се одрази на нечија интеркултурна 

компетентност.

01
Профил на вештини на ЕУ 
за државјани на трети земји

Оваа сеопфатна група алатки, друга 

понудена од Европската комисија, може 

да се користи за државјани од трети земји 

за да ги идентификуваат нивните 

трансверзални знаења и вештини каде 

што постои јазична бариера / различен 

административен процес. Како и Европас, 

оваа алатка може да се користи за 

прикажување на нечија интеркултурна 

компетентност.
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Фотографија на Метју Воринг преку Unsplash.

Алатки за 
евалуација на 
интеркултурна 
компетентност
Да почнеме со тоа што прво ќе ги

погледнеме алатките што ги нудат

институциите на ЕУ и ќе дознаеме нешто

повеќе за нив!

https://europa.eu/europass/en/about-europass
https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catId=1412&langId=en


Овој краток квиз од Лондонската школа за

англиски јазик е исполнет со интересни

детали за различни култури и национални

норми. Тој не е основа за темелна

интеркултурна евалуација на

компетентноста бидејќи е само за забавни

цели, но покажува колку некои традиции и

обичаи може да се разликуваат една од

друга.

Лондонско 
училиште
со англиски 
интеркултурен квиз

Фотографија од Ашвини Чаудари (Монти) преку Unsplash.

Алатки за евалуација на интеркултурна 
компетентност

https://www.londonschool.com/young-adults/resources/intercultural-quiz/


netus nibh aliquet, porttitor ligula justo libero 
vivamus porttitor dolor, conubia mollit.

Фотографија на Дибакар Рој преку Unsplash.

Алатки за евалуација на интеркултурна 
компетентност

Овој бесплатен квиз за самооценување

од CommonPurpose е брз начин да го

проверите вашиот сопствен „CQ“ или

„Културен количник“ - во суштина, тој е

една мерка за вашата културна

чувствителност. Имајте на ум дека ова е

поедноставена верзија на некои од

посложените проценки и, како таква,

треба да се надополни со дополнително

читање и истражување.

CommonPurpose
CQ тест

https://commonpurpose.org/resources/free-tools/cq-test#anchor1l-quiz/


Овој бесплатен материјал за самооценување е развиен од

тинк-тенк од професионалци и е базиран на работата на

Советот на Европа и други глобални организации. Оваа е

понтензивна од претходните проценки и врши, во суштина,

длабинска рефлексивна вежба. Земете го во предвид за

пополнување за самостојно да ги процените вашите

сопствени слабости и силни страни во контекст на

интеркултурната компетентност, враќајќи се на него по

периоди на понатамошно истражување и проверка за да

видите што се променило.

Препознавање на 
интеркултурната 
компетентност

Фотографија на Џошуа Цу преку Unsplash.

Алатки за евалуација на интеркултурна 
компетентност

https://www.coe.int/t/dg4/education/pestalozzi/Source/Documentation/ICCTool2014/ICToolGB.pdf


Одраз на 
личен раст и 
постојано 
подобрување​​

Една од главните компоненти на CQ се нарекува „срце“ (заедно со главата и

телото, соодветно). Овој аспект првенствено се однесува на нечија намера ;

Имено, растот и развојот во CQ може да го постигнат само оние кои 1) се

ангажирани и 2) не се плашат да ги сфатат работите погрешно. Растот и

постојаното подобрување се случуваат таканаречената „зона на растегнување“ -

подрачје што го зафаќа просторот помеѓу зоната на комфор и зоната на паника.

Со други зборови, патот до личен раст и континуирано подобрување понекогаш

може да биде непријатен - но вреди да се патува!

Фотографија на Јусуф Јасир преку Unsplash.



Личниот раст и постојаното подобрување имаат свои

очигледни придобивки, особено во област која е толку

вредна како интеркултурната компетентност. Секако, во

свет во кој е поголем процентот на луѓе кои работат на

подобрување на нивниот CQ, повеќе ќе ги прифаќа

разликите. Дури и ако ова само ова не е доволно,

размислете за забележителните подобрувања што

напорите во оваа димензија може да ги имаат врз

благосостојбата и другите лични карактеристики.

Поединеците со фокус на континуирано подобрување и

раст генерално ќе бидат поотпорни, поприлагодливи и

свесни за сопствените ограничувања. Тие се подобро

подготвени од нивните колеги да постават значајни цели

и да работат на начин што е во согласност со нивните

вредности. Фотографија од Џон Мекартур преку Unsplash.

Одраз на личен раст и постојано подобрување



Исто така, вреди да се разгледаат самите

поими; „раст“ и „подобрување“. И двете,

по дефиниција, се процеси - тие се во тек.

Со други зборови, дури и ако се

потфрлите, кога ќе се сопнете, може и да

паднете, но потоа можете да се соберете

и да продолжите, бидејќи патувањето

никогаш не е завршено! Клучот е да

бидете љубезни кон себе, да ја признаете

тешкотијата на оваа задача и да се

фокусирате на развивање на навики кои

можат да се управуваат, и кои го отвораат

патот кон доживотно патување на личен

раст и континуирано подобрување.

Фотографија од Деви Пуспита Амарта Јахја преку

Unsplash.

Одраз на личен раст и постојано подобрување



Постојат многу различни начини да се

вклучите во размислување за личниот раст

што, пак, може да инспирира континуирано

подобрување. Зошто да не го пробате

сами? Низ овој модул користевте

самооценување за да ја процените вашата

блискост со темите. Размислете да се

обидете повторно со оценувањето сега и да

ги споредите вашите резултати за да

видите што сте научиле.

Фотографија од Кајл Пецер преку Unsplash.

Одраз на личен раст и постојано подобрување



Дополнителни 
ресурси 

● Стратегии за справување со 
присрасностите, стереотипите и 

предрасудите

● Самосвест за културните предрасуди

● Стратегии за управување со 
конфликти и недоразбирања

● Техники за промовирање на отворен 
ум и емпатија

● Алатки за евалуација на 
интеркултурната компетентност , 

вклучително и Еуропас и алатката за 
профилирање на повеќејазични 

вештини на ЕУ за државјани на трети 
земји

Фотографија на Карлос Торес преку Unsplash.

https://thinkculturalhealth.hhs.gov/maternal-health-care/assets/pdfs/Combating_implicit_bias_and_stereotypes.pdf
https://library.webster.edu/c.php?g=98100&p=634461
https://www.helpguide.org/articles/relationships-communication/conflict-resolution-skills.htm
https://esoftskills.com/healthcare/techniques-for-demonstrating-empathy/
https://www.digi-pass.eu/how-to-measure-intercultural-competence
https://europa.eu/europass/en/about-europass
https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catId=1412&langId=en


Финансиран од Европската Унија. Сепак, искажаните ставови и мислења се само на авторот(ите) и не мора да 
ги одразуваат ставовите на Европската унија или Европската извршна агенција за образование и култура 

(EACEA). Ниту Европската Унија, ниту EACEA не можат да бидат одговорни за нив.
Број на проект: 2022-1-NO01-KA220-ADU-000089795



Mind Tools (2024) Културна интелигенција, MindTools. Достапно на: 

https://www.mindtools.com/aisl5uv/cultural-intelligence (Пристапено: 16 

февруари 2024 година).

PNWU (2024) Ублажување на имплицитна пристрасност, 

северозападен Пацифички универзитет за здравствени науки. 

Достапно на: https://www.pnwu.edu/about/office-of-diversity-equity-and-

inclusion/dei-education/mitigating-implicit-bias/ (Пристапено: 13 

февруари 2024 година).
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