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Predgovor

Ovaj priruc¢nik nastao je iz Zelje da mladim ljudima, posebno
studenticama, pruzi podrsku na putu obrazovanja i li¢nog
razvoja.

Svijet u kojem Zivimo prepun je informacija, izazova i
drustvenih ocekivanja, a kriticko misljenje i osnazZivanje
predstavljaju kljuéne vjeStine koje nam pomazu da se
snademo, donesemo ispravne odluke i izgradimo svoj glas.

Ovdje necée$ pronadéi samo teoriju, nego i primjere, vjezbe i
pitanja koja te podstiCcu da zastanesS i razmislis. Cilj ovog
priruénika nije da ti da gotove odgovore, ve¢ da te ohrabri da
postavljas prava pitanja, da vjerujeS sebi i da prepoznajes
vlastitu snagu.

Vjerujemo da d¢e ti sadrzaj koji slijedi biti koristan u
akademskom radu, ali i u svakodnevnom zivotu - bilo da se
radi o donoSenju odluka, prevazilazenju prepreka ili
zauzimanju za sebe i druge.
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Ovaj priru¢nik zamisljen je kao alat i vodic, a ne kao obavezno Stivo koje moras cCitati
od pocetka do kraja. Evo nekoliko prijedloga kako ga mozes koristiti:

ako koristiti priru¢nik?

Citaj selektivno

izaberi dio koji ti je u tom

trenutku najkorisniji (npr.
vjezbe, refleksivna
pitanja, primjere).

Koristi u grupi

Mozes raditi aktivnosti sa
kolegama, na
radionicama ili u
studijskim diskusijama.
Razmjena misljenja cesto
otvara nove perspektive

Uradi vjezbe

Priru¢nik sadrzi prakticne

zadatke i prostor za biljeske. an-ler“ nauceno u

Nemoj ih preskakati, jer svakodnevnom Zivotu
upravo one vode do promjene
nacina razmisljanja. Pokusaj povezati ono

Sto procitas s vlastitim
iskustvima, izazovima i
ciljevima.




c‘Modul 1 - Uvod u kriticko misljenje i
rodno osnazivanje

Kriti(:ko misljenje i rodno osnazZivanje su temeljne vjesStine koje
studenticama pomazu da se snadu u savremenom obrazovnom i drustvenom
okruzenju. Kriticko misljenje znaci sposobnost da promisljamo informacije
koje primamo, da prepoznajemo stereotipe, predrasude i drusStvene
nejednakosti, te da donosimo odluke zasnovane na argumentima i dokazima.
Ono nas uci kako da ne prihvatamo stvari zdravo za gotovo, nego da
postavljamo pitanja, trazimo razli¢ite izvore i gradimo vlastito misljenje.

Rodno osnazivanje podrazumijeva razvoj samopouzdanja, liderstva i svijesti
o sopstvenim pravima i moguénostima. Za studentice to znaci
prepoznavanje vlastite snage, jacanje glasa u akademskoj zajednici i aktivno
uceSée u donosSenju odluka. Osnazivanje takode ukljucuje medusobnu
podrsku i solidarnost, jer promjene nastaju kada se zajednica gradi na
jednakim Sansama za sve.

Povezujudi kriticko misljenje i rodno osnazivanje, studentice dobijaju alate
da prepoznaju i mijenjaju obrasce koji ograniavaju njihovo obrazovanje i
karijeru, posebno u oblastima gdje su Zene i dalje nedovoljno zastupljene.
Ovaj toolkit osmisljen je kao vodi¢ i podrska - kroz prakticne primjere,
vjezbe i savjete - kako bi studentice mogle da razvijaju vlastite kapacitete i
aktivno doprinose stvaranju pravednijeg i inkluzivnijeg drustva.

N




Znacaj rodne ravnopravnosti u
obrazovanju

Rodna ravnopravnost u obrazovanju znaci da sve studentice i studenti imaju
jednake moguénosti za upis, napredovanje i zavrSetak studija. U praksi, to
podrazumijeva da studenticama treba biti omoguéen jednak pristup
stipendijama, stru¢nim praksama, mentorskoj podrSci i ucestvovanju u
istrazivackim projektima. Kada su ove moguénosti otvorene svima, studentice
mogu da grade svoje vjesStine i samopouzdanje bez osjec¢aja da su njihovi
izbori ograniceni stereotipima ili predrasudama.

Jedan od kljuénih izazova u nasem regionu je i dalje prisutno uvjerenje da su
odredene oblasti ,muske“ - posebno u nauci, tehnologiji, inZenjerstvu i
matematici (STEM). To Cesto dovodi do manjeg broja studentica na ovim
smjerovima, iako su djevojke jednako sposobne i talentovane. Promovisanje
rodne ravnopravnosti u obrazovanju pomaze u rusenju tih prepreka: kada
studentice vide pozitivne primjere i dobiju podrsku, lakSe se odlucuju da
zakorace u profesije u kojima mogu ostaviti snazan trag.

Nijedna oblast i nijedan posao nisu muski ili
Zenski - to je prostor za sve talentovane —
mlade ljude.

Rodna ravnopravnost donosi koristi i Sirem drustvu. Studentice koje imaju
jednake Sanse tokom studija kasnije postaju stru¢njakinje, liderke i
poduzetnice koje doprinose razvoju zajednice. Time se smanjuju drustvene i
ekonomske nejednakosti, a istovremeno se jaca osjedéaj solidarnosti i
zajednic¢kog uspjeha medu mladima.

Na kraju, ravnopravnost nije samo pitanje pravila i zakona, ve¢ i svakodnevnih
odnosa. Kada kolege, profesori i institucije prepoznaju vrijednost razli¢itosti i
jednakog tretmana, obrazovni prostor postaje sigurno mjesto u kojem svaka
studentica moze da raste, uci i gradi svoju buduénost bez ogranicenja.
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odul 2 - Vjestine kritickog misljenja

U svijetu koji je sve viSe sloZen, neizvjestan i preplavljen informacijama,
kriticko misljenje je klju¢na vjestina za snalazenje, donosenje odluka i li¢ni
razvoj — posebno za mlade Zene koje Zele zauzeti svoje mjesto u akademiji,
na trzistu rada i u drustvu.

Iako svi mislimo, kvalitet miSljenja se znacajno razlikuje. Oslanjanje na stare
navike, preCice u razmisljanju ili tuda misljenja mozZe nas dovesti do
pogresnih zaklju¢aka, propustenih prilika ili neinformiranih odluka. Kriti¢ko
misljenje nas poziva da usporimo, sagledamo situaciju iz viSe uglova i
donesemo zakljucke na osnovu pouzdanih informacija, a ne pretpostavki.

Kriticko misljenje je proces u kojem promisljeno
analiziramo, procjenjujemo i tumacimo informacije, kako
bismo donijeli informisane odluke, rijesili probleme ili
Kriticno misljenje ukljucuje:

razumjeli sloZene situacije.
. postavljanje preciznih i relevantnih pitanja,
« prepoznavanje i razbijanje vlastitih pretpostavki i pristrasnosti,
« sagledavanje problema iz razli¢itih perspektiva,
« razlikovanje relevantnih i irelevantnih informacija,

« analizu podataka i argumenata,
« donosSenje zaklju¢aka na temelju logike i dokaza.

Kriticko misljenje nije urodena sposobnost — ono se razvija kroz praksu,
disciplinu i svijest.

Biti kriticki mislilac znaci stalno preispitivati sopstvene misli, uciti iz greSaka i
biti otvoren(a) za nove perspektive.



c‘chéto je kriticko misljenje vazno za
studentice?

U svijetu prepunom informacija, brzih odluka i drustvenih nejednakosti,
kriticko misljenje je klju¢na vjestina - posebno za mlade Zene koje Zele biti
samosvjesne, informisane i osnazene.

@ Edukacija ﬁr Karijera

« Razlikujes$ ¢injenice od « Analiziras probleme iz vise
misljenja perspektiva
« Razumijes$ teme iz viSe uglova . Donosis promisljene odluke
« Razvijas vlastiti stav . Jacas samopouzdanje i
liderstvo
% Li€nih razvoj Rodna
ravnopravnost

. Prepoznajes manipulacije i
dezinformacije

. Donosis odluke razumom, a ne
impulsom

« Razvijas samosvijest

. Prepoznajes stereotipe i
nejednakosti

. Zauzimas se za sebe i druge

. Stvaras pravednije drustvo

Sta znaci razmisljati kriticki?
|

\ / « Postavljati prava pitanja (“Ko ima korist?”, “Koji su dokazi?”)
_ _ . Uvazavati razli¢ita misljenja
« Analizirati podatke logi¢no i nepristrasno
7 = N . Mijenjati misljenje kad se pojave novi dokazi

Kriticko misljenje se uci i razvija - i moZes poceti danas.




<\Uobic':ajene prepreke razvoju

kritickog misljenja

Iako svi mogu razviti kriticko misljenje, drusStvene norme, emocije i licna
uvjerenja Cesto otezavaju taj proces - posebno za studentice koje se suocavaju s

rodnim stereotipima

Stereotipi i drustvena
oc¢ekivanja

Rodne pretpostavke (npr. “Zene su
emotivne, ne racionalne”) uti¢u na
samopouzdanje i spremnost da
javno iznose misljenja. Isti stav kod
studenta se vidi kao “pun
samopouzdanja”, a kod studentice
kao “previse direktna”.

e Kognitivne
pristrasnosti

Nase nesvjesne misaone navike
oblikuju nacin razmisljanja:

. Confirmation bias: trazimo
dokaze koji potvrduju nasa
uvjerenja

. Efekat aureole: pozitivna
osobina osobe nas zavara da
vjerujemo u sve S$to kaze

. Grupno razmisljanje: slijedimo
vedinu, bez analize

Strah od greske ili
konflikta

Preopterec¢enost

e informacijama 1

dezinformacije

U svijetu drustvenih mreza lako
je naiéi na netacne ili
emocionalno obojene sadrzaje,
clickbait naslove i manipulative
poruke. Bez vjestina evaluacije
izvora, intuicija ¢esto zamijeni
analizu.

o Nedostatak
samopouzdanja
Neke studentice ne iznose
misljenje, sumnjaju u vlastito
razmisljanje, nekriticki prihvataju

autoritete. Ovo je posebno izrazeno
kod onih koje dolaze iz obrazovno i

Mnoge studentice: izbjegavaju pitanja ili
rasprave, se boje da “ne ispadnu glupe”,
ne zele “praviti tenziju”. A zapravo,
kriticko misljenje podrazumijeva greske,
ucenje i zdravu raspravu.
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Prisjeti se situacije kada se nisi slozila s necijim misljenjem, ali nisi
nista rekla.

/ Refleksivna vjezba br. 1:
Prepoznaj prepreke

Sta te je zadrzalo?
Bojala sam se da ¢u pogrijesiti
Mislila sam da moje misljenje nije dovoljno vrijedno
Nisam bila sigurna u informacije

Bojala sam se da ¢e me ismijavati

Sta te najéescée sprije¢ava da izneses$ svoje misljenje?
Strah od greske ili konflikta
Nedostatak samopouzdanja
Rodni stereotipi
Dezinformacije

Pristrasnost

Kako bi sada drugacije postupila koristeéi kriticko misljenje?




c\Kuko kriticki razmisljati?

U ovom dijelu ¢éemo predstaviti alate koje moze$ koristiti svaki dan:
kako prepoznati pristrasnosti, procijeniti izvore, razumjeti tekstove i
analizirati podatke — posebno u STEM kontekstu.

Prepoznaj vlastite pristrasnosti

e Internet i algoritmi pojacavaju nase pristrasnosti — filter balon
e Rizik: vidiS samo ono $to potvrduje tvoje misljenje.
e Primjer: antivakseri vs. nau¢ne studije.

Filter Bubble

Balon u kojem
vidis samo
sadrzaje koji
potvrduju tvoja
uvjerenja

¢ Da li si ikad trazila nesto na Internetu i kliknula samo na rezultate koji ti
zvucCe poznato ili se slazu s tvojim misljenjem?
* Kako bi mogla prosiriti svoj “balon” sljedeci put kad istrazujes neku

‘ temu?

logika i racionalno
razmisljanje

Slon i jahac¢ (Jonathan Haidt)
e Slon = intuicija i emocije =
snhazni, vode nase ponasanje
¢ Jahac = logika i racionalno
razmisljanje = moZe usmjeravati,
ali teSko kontrolisati slona

intuicije i

osjecaji \

Najcesce: osjecaji odluce, a logika kasnije opravdava
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ako kriticki razmisljati?

Provjeri informacije kao naucnica

U digitalnom svijetu informacije su svuda oko nas - ali nisu sve ta¢ne, niti
pouzdane. Kriticko misljenje znaci da ne prihvatas prvi rezultat s interneta, veé
da postavljas prava pitanja i provjeravas izvore.

Ko stoji iza
informacije?

\
« Provjeri autora/organizaciju i
njihove motive
. Koristi lateralno ¢itanje: otvori novi
tab i istrazi reputaciju
« Primjer: Ako autor koji negira
klimatske promjene radi za naftnu
kompaniju = budi oprezna
e Sta pokazuju dokazi?
. Odakle dolaze podaci? Jesu
li pouzdani i relevantni? .
« Primjeri pouzdanih izvora: e Sta kazu drugi izvori?
« Naucni ¢asopisi i
recenzirani &lanci « Nemoj se oslanjati na jedan izvor
. Akademske knjige « Uporedi razlicite perspektive i
(Sage, Oxford, kontraargumente
Cambridge...) « Gdje traziti?
« Zvanic¢ne institucije i « Biblioteke (knjige, ¢lanci, novine)
fact-checking sajtovi « Google Scholar

« Povezani pojmovi i sinonimi
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Citaj i pi$i sa razumijevanjem i sa distance

ako kriticki razmisljati?

Ne prihvataj sve informacije “zdravo za gotovo”. Analiziraj izvore, povezi vise

razli¢itih misljenja i gradi vlastiti stav.

Zasto je to vazno?

Ne vjeruje$ svemu  Razlikujes ¢injenice  Povezujes izvore -

Aktivno pisanje -

et gty e S s hraun
Koji su dokazi? pristrasnosti sint’ezu po.c.jrz1f, ane
zamijenis vlastiti
argument
Kako poboljsati kriticno ¢itanje?
Prepoznaj temu Pravi zabiljesSke Izgradi svoj stav
. Identificiraj glavnu - Ne citaj pasivno - zapisuj « Povezi informacije iz
ideju ili argument klju¢ne informacije. viSe izvora.
teksta. . Organizuj biljeske po . Uoci gdje se autori
« Obrati paznju na temama, argumentima i slazu, a gdje se
naslove, podnaslove i primjerima. razilaze.
kljuéne pojmove. - Koristi simbole, boje ili . Koristi to poredenje
. Postavljanje pitanja: marginu za oznacavanje da stvoris Siru sliku i
“O ¢emu je ovaj tekst vaznog. svoj stav.

u svojoj sustini?”
Kriticko pisanje (Stella Cottrell)

. Budi jasan o svom stavu
. Izgradi logi¢an i strukturiran argument

. Ukljuéi i druge perspektive, ¢ak i suprotne
. Kombinuj ideje da dodes$ do sopstvenog zakljucka

a P wWwN o

. Podrzi tvrdnje dokazima (istrazivanja, statistike, primjeri)
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Kako znati da brojevi su zaista ono sto govore?

U svijetu punom statistika i grafova, nije dovoljno samo citati brojke - moras
ih razumjeti i kriticki preispitivati.

ako kriticki razmisljati?

Vrste podataka

Vrsta podataka odreduje kako ih prikazujemo (grafikon, tabela) i kako ih
analiziramo.

Nurner'i(:k.i @ Opisni (kvalitativni) =
(kvantitativni) — 4, boja o&iju, odgovor
visina, broj poena “da/ne”
Kako opisujemo skupove podataka?
Opisna statistika Inferencijalna statistika
srednja vrijednost zaklju¢ivanje o populaciji na

osnovu uzorka - npr. da li visina
zavisi od pola?

*Primjer - 80% stomatologa preporucuje pastu X.

Pitaj:
e Koliko stomatologa je ucestvovalo?
e Jesu li mogli preporuciti viSe razliCitih pasta za zube?
e Staje s drugim brendovima?




Ck

Umjetna inteligencija (AI) danas pise tekstove, pravi slike, prevodi jezike i
odgovara na pitanja. Naj¢eSce radi na principu predikcije sljedece rijeci na
osnovu vjerovatnoce - Sto znaci da ne “zna” €injenice, nego predvida
najvjerovatniji odgovor. Zato ponekad moZe ponuditi korisne uvide, ali i
halucinacije - netacne ili izmisljene informacije koje zvuce uvjerljivo.

ako kriticki razmisljati u doba Al?

Zato je kriticko misljenje klju¢éno: AI ti moZe pomoci, ali ti
moras odluciti Sta je tacno, relevantno i vrijedno koristenja.

Kako pametno koristiti Al, a ne slijepo vjerovati?

1.Uvijek provjeri izvor

e uvijek se zapitaj odakle dolazi informacija i potvrdi je u pouzdanim
izvorima.

2.Prepoznaj halucinacije

e ako zvuci savrseno ili sumnjivo, obavezno provjeri dva puta.

3.Koristi Al kao alat, ne kao autoritet

e koristi ga za ideje, ali zakljucke i odluke donosis ti.

4.Postavljaj pitanja

e kriticki analiziraj kome koristi odgovor i Sta nedostaje.

5.Rodna perspektiva

e provjeri da li AI ponavlja rodne stereotipe ili pristrasnosti.

Iako su mocni i korisni, LLM-ovi rade u pozadini na osnovu
podataka s interneta gdje ima i netacnih ili pristrasnih informacija
- zato ih treba koristiti obazrivo i uvijek kritiCki provjeravati.

Sta je LLM?
LLM (Large Language Model) je vrsta umjetne inteligencije koja obraduje
ogromne koli¢ine teksta i uci obrasce jezika. Na osnovu tih obrazaca moz

generisati nove recenice, voditi razgovore ili odgovarati na pitanja.
Najpoznatiji primjeri su ChatGPT (OpenAl), Claude (Anthropic), Gemini
(Google) i dr.
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Modul 3 - Rodno osnazivanje

Rodna ravnopravnost nije samo drustveno ili politicko pitanje - ona
je temelj licne slobode, dostojanstva i pravednog drustva. Svako od
nas nosi iskustva i uvjerenja oblikovana rodnim normama: od nacina
na koji govorimo i djelujemo, do toga kako sebe dozivljavamo i kako
reagujemo na izazove. Ta uvjerenja ponekad mogu biti izvor snage,
ali i ogranic¢enja.

Osnazivanje kroz rodnu ravnopravnost (gender empowerment)
znacéi prepoznati te obrasce, osvijestiti vlastite vrijednosti i
kapacitete, te izgraditi otpornost da se djeluje, malim i velikim
koracima. Rije¢ je o unutrasnjem procesu jacanja samopouzdanja i
otpornosti, ali i o vanjskim akcijama koje mijenjaju zajednice,
institucije i odnose moc¢i.

SAMOPOUZDANJE OTPORNOST
Samopouzdanje je sposobnost da Kapacitet da se
vjerujemo u vlastitu vrijednost, suoc¢imo sa izazovima
znanje i kapacitete, ¢ak i kada bez odustajanja od
drustvene norme, stereotipi ili sopstvenih vrijednosti.

pritisci pokusavaju to osporiti.

VANJSKA AKCIJA / DJELOVANJE

svjesna odluka da prepoznamo
nepravdu i reagujemo u pravcu
pozitivne promjene (malim ili velikim
koracima)

Rodna uvjerenja imaju znacajan utiicaj na nas Zivot.

Ona predstavljaju skup ocekivanja, normi i pravila koja drustvo vezuje
za to kako se ,treba“ ponasati, izgledati ili osjec¢ati kao muskarac, Zena
ili neko van binarnog okvira. Ona ne nastaju prirodno - veé su drustveno
konstruisana.

Uvjerenja o rodu nastaju u porodici, tokom Skolovanja, putem medija i pop
kulture, oblikuju ih religija i tradicija, ali i zakonodavstvo i drzavni sistem.



cgta rodna uvjerenja oblikuju?

i, °
<~ @ 7 izbore u karijeri
samopouzdanje odnose sa drugima
‘ e !
nivo slobode
identitet i sigurnosti

Cak i kada se ne slazemo s porukama koje drustvo Salje, mnoga uvjerenja
ostaju internalizovana - prihvatamo ih nesvjesno kao istinu o sebi ili drugima.
Zato je vazno vjezbati samorefleksiju, kriticki razmisljati i graditi otpornost
kako bismo mogli prepoznati pristrasnost i djelovati za pozitivhu promjenu.

U studentskom Zzivotu, rodna pristrasnost (gender bias)
odnosi se na nejednako tretiranje i o¢ekivanja na osnovu
roda, koja se Cesto javljaju suptilno i normalizirano u
akademskom okruzenju.

Takvi obrasci uticu na samopouzdanje, osjecaj pripadnosti i spremnost na
preuzimanje inicijative, a dugoro¢no mogu ograniciti akademski i profesionalni
razvoj.

Rodna pristrasnost u studentskom zivotu: \)’
+ Od studentica se oéekuje poslusnost, od studenata O ¢
liderstvo

v
* Doprinos Zena u projektima se potcjenjuje C&@
 Profesori i kolege daju viSe prostora muskim glasovima é
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Ovo je kviz koji pokazuje koliko se trenutno osjecas osnaZeno u kontekstu

rodne ravnopravnosti i licnog razvoja. MoZe se koristiti samostalno (kao
self-help alat), a rezultati daju uvid u podrucja za jacanje.

/ Kviz - koliko se snaznom
osjecam?

Uputstvo: Svako pitanje odgovori i u kvadrati¢ upisi broj od 1 do 5:
e 1 nikako se ne slaZzem
e 2 djelimicno se ne slaZzem
e 3 nisam sigurna/an
e 4 djelimicno se slazem
e 5 u potpunosti se slaZem

Samopouzdanje i unutrasnja snaga
Vjerujem u svoje sposobnosti, ¢ak i kada drugi sumnjaju u mene.
Osjec¢am da moj glas vrijedi i da imam pravo biti saslusana/an.

Kada osjetim nesigurnost, znam kako da se umirim i podsjetim na
SVOju shagu.

Prepoznavanje rodnih obrazaca
Svjestan/na sam kako rodne norme i o¢ekivanja uticu na moj zivot.
Ne dozvoljavam da stereotipi odrede Sta mogu ili ne mogu postici.

Umijem prepoznati kada sumnja u sebe dolazi viSe iz drustvenih
ocekivanja nego iz mojih stvarnih sposobnosti.

Otpornost i suo¢avanje sa otporom

Kada naidem na kritiku ili nepravedan komentar, uspijevam ostati
smirena/en.

Umijem da se vratim svojoj snazi nakon sto se suo¢im s nepravdom ili
obeshrabrenjem.

Imam svoje male rituale ili strategije koje mi pomazu da ostanem
fokusirana pod pritiskom.



Akcija i liderstvo

Spremna sam da preduzmem male korake za rodnu ravnhopravnost

Vidim sebe kao osobu koja moze pozitivno uticati na druge.

Kada je potrebno, spremna sam da preuzmem inicijativu i
zagovaram pronjene

Kako izracunati rezultat?
Saberi sve bodove (maksimalno = 60).

45-60 bodova
Snazna

Imas razvijeno
samopouzdanije i
spremnost na akciju.
Nastavi graditi
otpornost i budi
primjer drugima.

Na dobrom putu

Imas3 svijest i odredenu
snagu, ali jo$ postoje
podrugja za rast.
Fokusiraj se na ja¢anje
povjerenja i strategija
suocavania.

Potrebno
dodatno jaéanje
Mogude je da te
drustvene norme ili
sumnje koce. Radi
male korake, viezbaj
samopouzdanie i gradi
mrezu podrike.

Kada ste pod stresom, koja je vasa licna strategija za

smirivanje uma?

Prijedlog:

Probajte svjesno disanje: 4 sekunde udah, 4 sekunde zadrzavanje

daha, 4 sekunde izdah. Ponovite bar 5 puta.




/ Refleksivna viezba br. 2

Ova refleksivna vjezba pomaze ti da sagledas svoje emocije, uvjerenja i
potencijal, te da kroz samoprocjenu gradis otpornost i samopouzdanje.
Koristi je kao li¢ni vodic¢ za izgradnju otpornosti i samopouzdanja
prilikom preduzimanja akcije.

Briga o sebi i upravljanje energijom
Koliko ¢esto svjesno odvajate vrijeme za odmor ili refleksiju nakon
zahtjevnog ili emocionalnog aktivistickog rada?

Nikad

Rijetko

Ponekad

Cesto

Uvijek
Koji znaci upozorenja vam govore da se priblizavate svojim
emocionalnim ili mentalnim granicama?

Preuzimanje inicijative i vodenje promjena
Koja od sljedeéih izjava najbolje opisuje vas osjeé¢aj kada se radi
o zalaganju za rodnu ravnopravnost??

Spreman/na sam preuzeti liderske uloge

Vise volim male, tihe korake

Zelim djelovati, ali ne znam odakle poceti

Brinem se kako ¢e drugi reagovati

Koju jednu (malu) stvar biste mogli uraditi ove sedmice da
podrzite rodnu ravnopravnost?




Kako te emotivne reakcije uti¢u na vase donosenje odluka?

Ukocim se ili ostanem tiha
Reagujem impulsivno
Razmislim pa onda djelujem

Izbjegavam buduée angazZmane
Drugo

Kojom emocijom (najvise) Zelite bolje upravljati kada se zalazete
za rodnu ravnopravnost?

Ostati pribrana pod pritiskom

Kada osjeéate pritisak ili otpor u razgovoru o rodu, i kako najcesée
reagujete?

Povucem se ili izbjegavam

Postanem defanzivna

Ostanem smirena i reagujem promisljeno

Osje¢am se preplavljeno

Drugo

Koje bi vam od sljedeéih strategija prizemljenja pomogle da
ostanete sabrani u tim trenucima? (oznacite sve $to vazi)
Duboko disanje

Pozitivan unutrasnji govor ili afirmacije
vizualizacija (zamisljanje uspjeha)
Kratka pouza prije odgovora

Osnazivanje fizickim gestom ili predmetom

Razgovor s osobom od povjerenja nakon situacije



Jeste li ikada osjetili da su rodna ocekivanja

uticala na vase
samopouzdanje ili osje¢aj sposobnosti?

Da
Ne

Nisam sigurna

Ako da, na koji naé¢in?

Koje poruke o svom rodu ste usvojili, a koje bi vas mogle sputavati
da preuzmete inicijativu ili da progovorite?

Sta vam pomaze da prepoznate da sumnja u sebe
oblikovana drustvenim normama, a ne
kapacitetom?

moze biti
vasim stvarnim

Krivica
Nesigurnost
Samopouzdanje

Drugo

Emocionalne reakcije u izazovnim situacijama

Kada se nadete u situaciji vezanoj za rod koja dovodi u pitanje

status quo (npr. suocavanje s pristrasnim komentarom), koje
emocije obi¢no osjeéate?

Strah
Ljutnja
Krivica
Nesigurnost

Samopouzdanje



oGranice kazi “NE”, | izrazi miglienje
V4 V4

1. Postavljanje granica i kako reéi ,NE” -~
Koraci:

1.Identifikuj gdje ti se granice prelaze

2.Zapisi jasne ,,NE“ izjave

3.Vjezbaj ton i drzanje pred ogledalom

4.Pitanje na kraju: kako se osjecas kad zastitis svoje vrijeme?

Cilj: Sigurnost u postavljanje granica bez osjecaja krivnje!

2. Glasno i jasno izrazavanje misljenja |
Koraci:
1. Prisjeti se situacije kad si Sutjela .
2. Zapisi Sta bi tada rekla (kratko i jasno)
3. Procitaj naglas, fokus na disanje
4. Ako zelis - snimi i poslusaj svoj glas

Cilj: Ojacati glas i jasnocu u vaZnim situacijama. Ova vjestina se uci
kroz praksu - niko se ne rada spreman, zato vjeZbaj da tvoj glas
postane siguran i jasan.

-

l/
(33

a N
3. Trazenje podrske P \
o L
Koraci:
1.Zapisi 3 situacije gdje bi ti podrska pomogla
2.FormuliSi reCenice za trazenje pomocdi (,Mozes li me podrzati u
ovoj raspravi?*)
3.Izaberi jednu osobu i stvarno joj se obrati ove sedmice

Cilj: Razviti mreZu podrske - osnaZivanje nije samo individualno




c\/ Refleksivna viezba br. 3:
Pismo unutrasnjem djetetu

NapiSi pismo sebi u uzrastu od 18-12 godina.
U pismu se prisjeti i objasni:

» koje si rodne poruke tada slusala,

o Sta danas znas da nije istina,

» koje poruke bi voljela da si tada cula.

Cilj ove vjezbe je da razvijeS saosjecanje prema sebi
oslobodis se starih ogranicavajucih uvjerenja.




C/ Refleksivna viezba br. 4:
Moja mapa snage

Ispuni sljede¢u tabelu i neka ti bude pri ruci...

Ljudi koji mi daju Aktivnosti koje mi Vrijednosti koje

shagu pune energiju me vode

Kada osjetis iscrplienost ili otpor, vrati se ovoj mapi i odaberi
jedno ime, jednu aktivnost i jednu vrijednost koje ¢es aktivirati tog
dana. Sigurno ¢es se osjecati bolje!



c\INSPIRACIJA JE ZENSKOG RODA

Snaga, hrabrost i vizija zena oblikovale su svijet u kojem zivimo.
Njihova dostignuca i naslede inspiriSu generacije da pomjeraju
granice moguceg.

Marija i njena sestra su u Poljskoj pohadale tajnu skolu, koju su zvali Plutajuci
univerzitet. Djevoj¢icama nije bilo dozvoljeno da idu na koledZ, pa se obije
sele u Francusku kako bi upisale Sorbonu (jer je primala djevojCice). Marija je
bila fascinirana metalima i magnetima. Otkrila je da su neki minerali
radioaktivni. Odavali su moéne zrake i svjetleli u mraku. Kako bi ih analizirala,
Marija ih je palila, topila, filtrirala.. Radijacija se danas koristi za lijeCenje
mnogih bolesti, ali je takode veoma opasna. Nakon svih ovih godina, Marijine
sveske i instrumenti su i dalje radioaktivni.

Marijin muz Pjer je bio fasciniran njenim istrazivanjem, da je odluc¢io da
odustane od kristala na kojima je radio, kako bi joj se pridruzio. Zajedno su
otkrili dva nova elementa: polonijum i radijum.

Marija Kiri je osvojila dvije Nobelove nagrade za svoj rad i mogla je zaraditi
mnogo novca od svojih otkrica. Umjesto toga, odabrala je da svoje
istrazivanje ucini dostupno svima, besplatno.

MARIA CURIE

naucnica (1867 - 1934)

Zaha je voljela da prelazi granice, da radi ono $to su
ostali smatrali nemoguéim. Poznata kao kraljica
krivina, zato Sto su zgrade koje je projektovala imale
mnostvo odvaznih i izuvijanih linija. Tako je stvarala
zgrade koje niko drugi nije mogao ni da zamisli.
Projektovala je muzeje, kulturne centre, Vvile,
vatrogasne stanice, akvacentar i jo§ mnogo toga.
Zaha je utabala sopstvenu stazu i nikada se nije
plasila da bude drugacija. Uvijek je znala Sta zZeli i
ZAHA HADID nije se smirivala dok to i ne dobije. Neko ce reci da
arhitektica (1950-2016) je to kljucno za postizanje bilo cegavelikog u Zivotu.
Zaha je bila prva Zena koja je primila zlatnu
medalju Kraljevskog instituta britanskih arhitekata.

Neti Stivens je bila uciteljica koja je odlucila da postane naucnica.
Stedjela je i sa 35 godina seli u Kaliforniju gdje pohada Stenford.
Na univerzitetu je postala opsjednuta Zeljom da sazna S$ta utice i
kako dolazi do stvaranja muskog i Zenskog embriona. Kako bi
razrijeSila misteriju, Neti je pocela da proucava crve brasnare.
y Provela je nekoliko sati proucavajuéi njihove dcelije pod
R mikrospopom i dosla do vaznog otkri¢a: Zenske larve imale su 20
4l : S velikih hromozoma, a muske 19 velikih hromozoma i jedan manji.
NETTIE STEVENS Naiuénik E_drqynd Vilspn je_ do_éao vdo sli.énog_otlfric'a u sli¢no
. vrijeme, ali nije shvatio koliko je vazno. Vilson je vjerovao da na
geneticarka (1861 -1912) pol utice i okruzenje, ali Neti je tvrdila: “Ne. Sve zavisi od broja
hromozoma”, i bila je u pravu.




Modul 4 - Refleksija, otpornost i
djelovanje
Ovaj modul te vodi kroz tri klju¢ne vjestine koje ti mogu pomodi da budes
sigurnija u sebe i spremnija na izazove:
* Refleksija - da bolje razumijes svoja uvjerenja, emocije i ponasanja.
* Otpornost - da izdrzi$ pritiske i vratis snagu kada naides na prepreke.

¢ Djelovanje - da svoje uvide pretvoriS u male, ali znacajne promjene u
praksi.

Zasto je ovo vazno za studentice?

* U akademiji se ¢esto susreces sa visokim ocekivanjima, stereotipima i
stresom.

* Kriticko misljenje ti pomaze da prepoznas nepravdu i stereotipe.

* Otpornost i djelovanje ti daju snagu da reagujes, zauzmes stav i gradis
samopouzdanje.

Razvijanje otpornosti nije urodena sposobnost — ona se gradi
kroz iskustvo, praksu i male korake naprijed.



Qefleksiia

Sta je refleksija?

Refleksija znaci zaustaviti se i promisliti o svojim mislima, emocijama i
ponasanjima. To je alat koji ti pomazZe da shvatis zasto nesSto radis, kako reagujes
i $ta mozes$ promijeniti da se osnazis. Ona ti moze pomodi u obrazovanju, na
poslu i u svakodnevnom Zzivotu.

Glavne koristi refleksije

@ Sira slika u uéenju Kreativnost

m Kontrola A I A )
unutra$njeg glasa = Ravnoteia

® N Emocionalna
'FTT Razvoj i napredak inteligencija

Najlaksi nacin da zapocnes refleksiju jeste da sebi postavis jednostavna pitanja
o svom iskustvu. Ona ti pomazu da vidi$ Sta si naucila, kako si se osjecala i gdje
mozes rasti. Refleksija nije samo trazenje greSaka - vazna je i za prepoznavanje
uspjeha i trenutaka snage. Zapisi svoje misli u dnevnik ili ih podijeli s nekim
kome vjerujes, kako bi jasnije pratila vlastiti razvoj.

Pitanja za pocetak

é’ro se

Sta sam naudila

dogodilo? Sta sam dobro

i 2
uradila? 'z foga

Kako sam .
Kako ovo iskustvo

se osjecala?

Sta bih mogla
uraditi drugadije?

mogu iskoristiti u

buduénosti?



c\/ Refleksivna viezba br. 5
Moje snage i slabosti

Prepoznavanje svojih snaga i slabosti pomaze ti da bolje razumijes
kako pristupas izazovima, Sta ti daje energiju i gdje ti je potrebna
podrska. To ti moze koristiti i u studiranju, i u buduéim razgovorima
za posao, i u svakodnevnom zivotu.

Postavi sebi pitanja

* Koje su moje najveée snage? Kako znam da ih imam?

¢ Koje slabosti ¢esto primjecdujem kod sebe?

o Sta mi drugi €esto pohvale?

e U ¢emu mi drugi najéesée pomazu?

* Koje aktivnosti mi daju energiju, a koje me iscrpljuju?
Zapisi bar svoje 3 snage i 3 slabosti.

Analiziraj iskustva
Prisjeti se:
e Jedne situacije u kojoj si uspjela = koje su te snage dovele do
uspjeha?
¢ Jedne situacije u kojoj nije iSlo najbolje — koje slabosti su mozda
doprinijele tome?

Zatrazi drugo misljenje

Razgovaraj s prijateljicom, kolegom ili mentorom i pitaj ih: Sta
smatras mojim najve¢im snagama? U ¢emu vidi$ da mogu rasti?

Samopouzdanje raste kada zna$ i svoje snage i svoje
slabosti.



<?)’rpornos’r

Sta je otpornost?

Otpornost je sposobnost da se prilagodis$ stresu i prevazides$ izazove, a da pri
tome sacuvas svoje psiholosko blagostanje. Jednostavno rec¢eno, to je umijece da
se “vrati$§ nazad” nakon teskih iskustava.

Otpornost nije urodena osobina. To je skup ponasanja, misli i
vjestina koje svako moze uciti i razvijati.

Otpornost ne znaéi “praviti se jakom” ili uvijek biti nasmijana. Cak i najotpornije
osobe osjecaju tugu, ljutnju ili frustraciju - ali pronalaze kreativne nacine da se
suoce s problemima, zadrze nadu i nastave naprijed.

Kljuéni faktori otpornosti

e MreZa podrske - ljudi kojima vjerujes i na koje se mozesS osloniti.

o Pozitivna slika o sebi - vjera da vrijedi$ i da imas Sto ponuditi.

e Samopouzdanje u svoje sposobnosti - hrabrost da probas, i kad nisi
100% sigurna.

o Vjestine komunikacije - umijece da izrazis Sta ti treba.

« RjeSavanje problema - fokus na rjeSenja, a ne samo na prepreke.

e Sposobnost upravljanja impulsima - ostati smirena i razmisliti prije

reakcije.

Istrajnost - dosljedno nastavljas i kad je tesko.

Osobine otpornih Ljudi

e Traze prilike u problemima

e Zadrzavaju pozitivan stav

¢ Ne vide sebe kao Zrtve - ved kao aktere
e U svakoj situaciji traze gdje imaju mo¢
e Prevazilaze poteskoce i uce iz greSaka

Otporne osobe mogu se prilagoditi stresu, krizama i teSkim situacijama. One
pronalaze nacine da se oporave od zZivotnih uspona i padova i nastave dalje. Ako
zelis postati otpornija, ovi savjeti ti mogu pomodi. Zapamti: otpornost je vjestina -
bas kao voznja bicikla. Sto je vise vjezbas, to ¢es biti bolja.
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Koristi skalu i zaokruzi jedan odgovor za svaku tvrdnju, kako bi
procijenila koliko se lako prilagodavas stresu i izazovima.
putstvo: Svako pitanje odgovori i u kvadrati¢ upisi broj od 1 do 4:

e 1 uopste nije tacno

e 2 ne bas tacno

e 3 djelimi¢no tacno
e 4 potpuno tacno

7 Refleksivna viezba br. 6
Kratka procjena otpornosti

U stresnim situacijama obi¢no preduzimam akciju da rijeSim problem.

Kada naidem na prepreke, ne odustajem lako.

Trudim se da stavim stvari u perspektivu i prihvatim da zivot ima i
teske i radosne trenutke.

U teskim vremenima nalazim nacin da se umirim i saberem
Cak i kada je tesko, trazim priliku za li¢ni rast ili novu lekciju.

Vjerujem da ¢u se uvijek uspjeti oporaviti i nastaviti dalje.

Kako izrac¢unati rezultat?
Saberi sve bodove (maksimalno = 24).

18-24 bodova

Visoka
otpornost

Umjerena
otpornost

Potrebno
dodatno jaéanje

Dobro se nosi$ sa Ima$ dobru osnovu, ali Drustveni pritisci ili

stresom i izazovima. sumnje te mogu kociti.

Radi male korake i

mozes jos jacati

Nastavi koristiti svoje
strategije i budi
primjer drugima.

samopouzdanie i
vijestine suocavanija.

oslanjaj se na podriku.




cBielovcmie

Sta je djelovanje?

Djelovanje je svjesna odluka da koristi$ kriticko miSljenje i otpornost u praksi. To
znaci da prepoznajes$ Sta nije u redu, zauzimas se za sebe i druge, i pravi§ male ili
velike korake ka promjeni.

Djelovanje ne mora uvijek biti veliko. Nekada je dovoljno postaviti
pitanje, rec¢i “ne”, ili podrzati kolegicu - i to ve¢ pravi razliku.

Djelovanje je vazno jer svaki mali korak - pitanje, poster ili izgovoreno “NE” -
gradi tvoje samopouzdanje i inspiriSe druge. Kroz akciju otkrivas i nove prilike za
saradnju i zajednicku promjenu.

Prijedlozi aktivnosti

e Napisi email - profesoru, studentskom vijecu ili instituciji, kada
primijetiS nepravdu ili priliku za poboljSanje.

o Napravi poster ili infografiku - o vaznosti rodne ravnopravnosti,
kritickog misljenja ili borbe protiv stereotipa.

o Pokreni mini-kampanju na drustvenim mrezama - podijeli provjerene
informacije ili inspirativne poruke.

» Organizuj studentsku diskusiju ili radionicu - otvori prostor za dijalog
o vaznim temama.

» PredloZi promjenu - na fakultetu (npr. viSe prostora za glas studentica
u projektima).

e Podrzi kolegicu - ustani za nekoga ko je ignorisan, prekidan ili
potcijenjen u diskusiji.

Tvoj sljedeéi korak

Razmisli 1 zapisi:
1.Koji problem ili situaciju u svom okruzenju Zelim promijeniti?

2.Koji je najmanji korak koji mogu napraviti ve¢ ove sedmice?
3.Ko bi mi mogao pruziti podr§ku u tome?




S

akljuc¢ak

Kroz ovaj priru¢nik prosli smo put od razumijevanja kritickog misljenja,
preko prepoznavanja prepreka i vjeZbanja novih vjeStina, do jacanja
samopouzdanja i otpornosti. Svaka sekcija imala je isti cilj: da te
ohrabri da misli§ slobodno, preispituje$ uvjerenja i zauzmes$ svoje
mjesto u akademiji, profesiji i drustvu.

Kriticko misljenje i rodno osnazZivanje nisu odvojene teme - one se
medusobno podrzavaju. Kriticko misljenje ti daje alate da razotkrijes
stereotipe i nepravde, dok osnaZivanje daje snagu da djelujes,
postavljas granice i gradis svoj put.

Zapamti:
e Kriticko misljenje je vjestina koja se uci i jaca praksom.
e Osnazivanje dolazi postepeno, kroz male korake i mrezu podrske.
e Otpornost se gradi svaki put kada odluc¢i$ da se ne povuces, ve¢ da
nastavis naprijed.

Najvaznije je da zapamti$ da tvoj glas i tvoje odluke imaju
vrijednost.

GEAR tim
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