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	 1. Дискриминација – основни поими и облици1

	 Зборот дискриминација потекнува од латинскиот збор 
discriminare, discriminatio, што значи правење разлика или 
диференцијација. Разликувањето што се појавува се заснова на 
постојните стереотипи и предрасуди за определената група луѓе 
кои имаат одредена заштитена карактеристика. Дискриминацијата 
значи правење разлика или нееднакво постапување спрема 
одредени лица или група лица кое се заснова на пол, раса, боја 
на кожа, род, сексуална ориентација, етничка припадност, јазик, 
државјанство, социјално потекло, религија или верско уверување, 
образование, политичка припадност, личен или општествен 
статус, ментална и телесна попреченост, возраст, семејна или 
брачна состојба, имотен статус, здравствена состојба или која 
било друга основа.

Нашата држава забраната за дискриминација ја уредува на 
следниот начин:

	 Ограничувањето на слободите и правата не може да 
биде дискриминаторско по основ на пол, раса, боја на кожа, 
јазик, вера, национално или социјално потекло, имотна или 
општествена положба.

Освен тоа што дискриминацијата е забранета со Уставот на 
државата како највисок правен акт, спречувањето и заштитата 
од дискриминација потесно е уредено со Законот за спречување 
и заштита од дискриминација. Во 2020 година, Собранието на 
Р. Северна Македонија го донесе новиот Закон за спречување 
и заштита од дискриминација. Овој Закон детално ги регулира 
основите за дискриминација, видовите на дискриминација, како и 
постапките за заштита од дискриминација што може да се поведат 
пред Комисијата за спречување и заштита од дискриминација и 
пред редовните судови.
	

1	 Авторка: Ивана Петковска
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	 1.1 Правото на еднаквост и заштита од дискриминација
	
	 Правото на еднаквост значи дека сите граѓани на една 
држава се рамноправни и уживаат исти права без разлика дали 
поседуваат некои одредени лични карактеристики, а воедно 
правото на еднаквост претставува гаранција за заштита од 
дискриминаторското постапување на власта кон граѓаните. Преку 
правото на еднаквост најдобро можеме да ја видиме споредбата 
со другите луѓе кои имаат нешто поразлично од нас, односно едно 
лице може да утврди дали ужива право на еднаквост само кога 
ќе си ја спореди својата состојба со состојбата во која се наоѓаат 
другите. Согласно Уставот на Р. Северна Македонија, правото 
на еднаквост значи дека сите граѓани се еднакви пред Уставот 
и законите како во поглед на нивните права така и во поглед на 
нивните обврски. Еднаквоста како поим може да се разграничи на 
два вида: формална еднаквост и материјална еднаквост.
Формална еднаквост – претставување, уредување на ова право 
во правните акти на една држава. Пример, нашиот Устав ја дава 
следната дефиниција:

	 Граѓаните на Република Северна Македонија се еднакви 
во слободите и правата независно од полот, расата, бојата на 
кожата, националното и социјалното потекло, политичкото 
и верското уверување; имотната и општествената положба. 
Граѓаните пред Уставот и законите се еднакви.

Кога станува збор за материјалната еднаквост, таа претставува 
спроведување на еднаквоста во практика, односно како она што е 
пропишано во законите се применува во секојдневното живеење 
на граѓаните.
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	 1.2 Основи за дискриминација

	 Дискриминаторските основи претставуваат карактеристики 
што ги поседува една личност, односно обележја кои се добиваат 
со самото раѓање, но тие може да се стекнат и во текот на животот. 
Како дискриминаторска основа може да биде: расата, бојата 
на кожа, полот, јазикот, етничката припадност, припадноста на 
национално малцинство, државјанството, социјалното потекло, 
религијата или верското уверување, политичката припадност, 
општествениот статус, сексуалната ориентација, менталната и 
телесната попреченост, семејната или брачната состојба, возраста, 
имотниот статус, здравствената состојба и слично. Преку овие 
карактеристики што може да ги поседува една личност, може да се 
воочи на кој начин се разликува од останатите луѓе. Постапувањето 
спрема одредени лица поради поседување на некоја од овие 
карактеристики и нивно ставање во понеповолна положба, или 
постоење на деградирачки однос во споредба со други лица кои 
немаат иста карактеристика претставува дискриминаторско 
однесување.

	 1.3 Видови дискриминација

	 Дискриминацијата може да се појави на два начини: 
директна и индиректна дискриминација.
Директна дискриминација е ситуација кога со една личност се 
постапува понеповолно за разлика од останатите кои се наоѓаат во 
иста или слична ситуација, само поради некоја дискриминаторската 
основа. 
	 Пример: Школарината за лицата со попреченост е повисока 
за разлика од лицата кои немаат одредена попреченост.
Индиректна дискриминација се појавува кога навидум неутрална 
одредба, критериум или практика го става одреденото лице 
или пошироката група составена од овие лица во посебно 
неповолна положба во споредба со други лица врз одредена 
дискриминаторска основа.
	 Пример: Во оглас за вработување во контакт-центар, како 
услов е предвидена општа здравствена состојба.
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	 Што значи повеќекратна дискриминација?

	 Заштитените карактеристики, коишто воедно 
претставуваат и дискриминаторски основи, мошне често може 
едно лице да поседува повеќе од нив. Во вакви ситуации станува 
збор за повеќекратна дискриминација, односно дискриминација 
врз повеќе од една основа.
	 Пример: Во аптека не вработуваат жени кои по етничка 
припадност се Ромки.

	 1.4 Заштита од дискриминација
	
	 Во нашата држава постојат повеќе механизми што им стојат 
на располагање на граѓаните за да се заштитат од дискриминација. 

	 1.4.1 Комисија за спречување и заштита од 
                        дискриминација

	 Комисијата за спречување и заштита од дискриминација 
е самостоен и независен орган, кој работи во согласност со 
надлежностите утврдени со Законот за спречување и заштита 
од дискриминација. Комисијата е составена од седум члена. 
Членовите ги именува Собранието на Република Северна 
Македонија со мандат од пет години, со право на еден повторен 
избор. Секое лице кое смета дека претрпело дискриминација 
може да поднесе претставка до Комисијата, писмено или усно 
на записник, без обврска за плаќање такса и друг надоместок. Со 
претставката лицето поднесува докази и факти од кои може да се 
утврди актот или дејствието на дискриминација. 

	 ВНИМАВАЈТЕ: Претставката може да се поднесе 
најдоцна во рок од шест месеци од дознавањето за актот на 
дискриминација или најдоцна една година од денот кога била 
сторена повредата.
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	 1.4.2 Народен правобранител

	 Народниот правобранител е орган на Република Северна 
Македонија кој ги штити уставните и законските права на 
граѓаните  и кој презема дејствија и мерки за заштита на начелата 
на недискриминација и соодветна и правична застапеност.

	 1.4.3 Заштита пред редовните судови

	 Со Законот за спречување и заштита од дискриминација е 
предвидена судска заштита, па така со Законот се дава можност 
за поднесување тужба пред надлежен суд кога лицето смета дека 
поради дискриминација му е повредено некое право. Во постапката 
пред надлежниот суд, товарот на докажување за извршена 
дискриминација паѓа на тужената страна откако тужителот ќе 
укаже дека дискриминацијата веројатно се случила. Во оваа тужба 
лицето може да бара да се утврди дека тужениот му го повредил 
неговото право на еднаков третман, да бара забрана на одредени 
дејствија со кои ќе се отстрани дискриминацијата, како и да бара 
надомест на штета и објава на пресудата во медиумите на трошок 
на тужениот.

	 1.4.4 Уставен суд на Република Северна Македонија

	 Пред Уставниот суд може да се поднесе иницијатива за 
оцена на уставноста и законитоста на законите и другите прописи 
или да се поднесе поединечно барање од страна на граѓанин за 
заштита на слободата на уверувањето, совеста, мислата и јавното 
изразување на мислата, политичкото здружување и дејствување и 
забраната на дискриминација на граѓаните врз основ на пол, раса, 
верска, национална, социјална и политичка припадност.	
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	 2. Права и надлежности на студентскиот правобранител1 

	 Во системот на остварување на правата на студентите, 
значајно место зазема студентскиот правобранител. Положбата 
на студентскиот правобранител е уредена со Законот за високо 
образование, со актите на универзитетот, неговите единици 
и студентското собрание. Основната цел на студентскиот 
правобранител е да врши активна заштита на правата на 
студентите кога тие се повредени или кога постои опасност од 
нивна повреда. За да може да се обезбеди соодветна заштита 
на ниво на универзитет и на ниво на единица на универзитет, 
Законот за високото образование предвидува избор на студентски 
правобранител и заменик-студентски правобранител. При 
постапувањето на студентскиот правобранител, потребно е 
да се даде одговор на две клучни прашања: дали студентскиот 
правобранител/заменик-студентскиот правобранител е надлежен 
да постапува и, доколку е надлежен, дали постои повреда на некое 
право на студентот или не. За утврдување на постоење на повреда 
на некое право на студентот се пристапува откако ќе се даде 
позитивен одговор на постоењето на надлежност за постапување. 
Постапување во предмети за кои студентскиот правобранител/
заменик-студентскиот правобранител е ненадлежен доведува до 
ситуација во која евентуално утврдените повреди на некое право 
не можат да бидат соодветно санкционирани. Од овие причини, 
првото прашање кое треба да си го постави секој студентски 
правобранител/заменик-студентски правобранител е дали е 
надлежен да постапува. 

	 2.1 Избор на студентски правобранител

	 Прашањето за избор на студентски правобранител и 
неговата положба е регулирана во Законот за високо образование. 
На овој начин се обезбедува еднаква положба на студентските 
правобранители и нивните заменици независно на кој универзитет 
се избрани. Право да бидат избрани за студентски правобранител/
заменик-студентски правобранител имаат единствено редовните

1	 Автор: Вангел Доковски
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студенти. Вонредните студенти се исклучени од можноста дa 
бидат избрани за вршење на оваа функција.

Заради заштита на правата на студентите, се избира студентски 
правобранител  на ниво на универзитет. На секој универзитет 
се врши избор на еден студентски правобранител. Изборот на 
студентскиот правобранител го врши Сенатот на универзитетот, 
со мнозинство гласови на членовите на Сенатот на универзитетот. 
Предлог за избор на студентски правобранител до Сенатот на 
универзитетот дава Универзитетското студентско собрание 
на претходно објавен конкурс.  За разлика од студентскиот 
правобранител, заменик-студентскиот правобранител го избира 
факултетското студентско собрание по претходно објавен конкурс. 
Откако ќе бидат избрани студентските правобранители и нивните 
заменици, нивниот мандат трае 2 години, без можност за реизбор. 

Законот за високо образование ја регулира и постапката за 
разрешување на студентскиот правобранител и неговите заменици. 
Постапка за разрешување на студентскиот правобранител може 
да поведе Универзитетското студентско собрание, а одлука за 
разрешување донесува Сенатот на универзитетот, со мнозинство 
гласови од вкупниот број членови. Постапка за разрешување 
на заменик-студентскиот правобранител можат да поднесат 
членовите на факултетското студентско собрание, студентскиот 
правобранител или 1/10 од вкупниот број студенти запишани во 
моментот на факултетот на кој е избран заменикстудентскиот 
правобранител. За разрешување на заменик-студентскиот 
правобранител одлучува факултетското студентско собрание. 
Може да се заклучи дека независно за кој универзитет станува 
збор, начинот на избор, мандатот и разрешувањето се регулирани 
во Законот за високо образование.

	 2.2 Надлежности за студентскиот правобранител

	 Надлежноста на студентските правобранители и нивните 
заменици се уредува со Законот за високо образование, со актите 
на универзитетот, неговите единици и студентското собрание. Во 
Законот за високо образование се дадени основните одредби кои
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 потоа детално се регулираат од страна на актите на универзитетот,  
неговите единици и студентското собрание. На овој начин се 
создава ситуација во која на одделни единици начинот на кој се 
воспоставува надлежност е различен, но различен е и начинот на 
кој се води постапката. 

Во Законот за високо образование се предвидува дека студентскиот 
правобранител постапува по поднесок од страна на студент 
или по сопствена иницијатива доколку увидел дека е повредено 
право на студент од страна на органите на универзитетот или од 
друг член на академската заедница на универзитетот. Органите 
на високообразовната установа се должни да постапат по 
укажувањата на студентскиот правобранител. Кога станува збор за 
заменик-студентскиот правобранител, тој постапува по поднесок 
од страна на студент и по сопствена иницијатива доколку увидел 
дека е прекршено некое право на студент од страна на органите 
на факултетот или од друг член на академската заедница на 
факултетот. Органите на факултетот се должни да постапат по 
укажувањата на заменик-студентскиот правобранител.

Може да се заклучи дека студентскиот правобранител и заменик-
студентскиот правобранител можат да поведат постапка на два 
начина: прв начин – студентот чие право е повредено може да 
поднесе поднесок до студентскиот правобранител/заменик-
студентскиот правобранител или по сопствена иницијатива. 
Сопствената иницијатива најчесто можеме да ја поврземе 
со настан за кој студентскиот правобранител/заменик-
студентскиот правобранител има информации по допрен глас. 
На овој начин се остава можност, покрај студентите чии права се 
повредени, постапката да може да ја поведе и самиот студентски 
правобранител/заменик-студентскиот правобранител. Она што 
е потребно кога студентот сам поведува постапка е постоење на 
поднесок кој се упатува до студентскиот правобранител/заменик-
студентскиот правобранител.

Натамошната операционализација на одредбите од Законот за 
високо образование се врши во актите на самите универзитети 
(статут на универзитетот, правилник за студентскиот 
правобранител), актите на единиците (статут на факултетите и
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научните институти), како и во актите на студентското собрание 
(универзитетско и факултетско). Секој од универзитетите 
самостојно одлучува на кој начин ќе ги операционализира одредбите 
од Законот за високо образование. На пример, Универзитетот „Св. 
Кирил и Методиј“ во Скопје, операционализацијата на одредбите 
од Законот за високото образование во делот на студентските 
правобранители/заменици-студентски правобранители ја врши 
со Правилник за услови и постапка за избор и разрешување, 
надлежност и работа на студентскиот правобранител и на 
замениците-студентски правобранители.

Кога се говори за надлежност, студентскиот правобранител/
заменик-студентскиот правобранител секогаш треба да утврди 
дали постои надлежност да постапува или не. Утврдувањето 
на надлежноста се изведува преку анализа на соодветните 
акти кои ја регулираат неговата работа. Постојат разлики меѓу 
универзитетите во делот на надлежноста, односно честопати се 
користат ограничувања и условување за постапување од страна 
на студентските правобранители/замениците-студентски 
правобранители. Затоа, студентскиот правобранител/заменик-
студентскиот правобранител секогаш треба внимателно да ги 
применува одредбите од актот по кој постапува. Студентскиот 
правобранител има надлежност да постапува при повреда на 
правата на студентите кои се предвидени со Законот за високо 
образование, со актите на универзитетот и на единиците, независно 
од статусот на студентот (редовен, вонреден, со партиципација 
или школарина), како и на кој циклус на студии е студентот (прв, 
втор или трет). За да почне постапката, треба да постои поднесок 
за сторена повреда од страна на орган на универзитетот (во таа 
ситуација постапува студентскиот правобранител), односно од 
страна на орган на факултет (во таа ситуација постапува заменик-
студентскиот правобранител).
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	 2.3 Постапување на студентскиот правобранител

	 Постапката и утврдувањето на повреда на право на 
студент исто така се регулирани на различен начин на одделни 
универзитети. Преку постапката треба да се утврди дали е извршена 
повреда на некое право на студентот и да се даде соодветна 
соодветна препорака и иницијатива за нејзино отстранување. 
Постапката секогаш е формална и треба да обезбеди заклучок во 
однос на (не)постоењето на повреда на право на студентот. Од 
донесувањето одлука од страна на студентскиот правобранител/
заменик-студентскиот правобранител дали да поведе постапка 
или не, потоа ќе зависи и водењето на постапката. Студентскиот 
правобранител, односно заменик-студентскиот правобранител 
може да донесе одлука со која барањето за поведување постапка 
ќе се отфрли (во оваа ситуација воопшто не се впушта во 
оценување на наводите за постоење повреда на право, на пример: 
кога не е надлежен, или веќе е претходно водена постапка, а нема 
нови докази), може да не поведе постапка (кога од доставените 
докази недвосмилено ќе утврди дека не постои повреда на право), 
или пак да поведе постапка (кога ќе се впушти во утврдување 
на повредата на правото на студентот). Поведената постапка, 
која ќе резултира со утврдување дека е повредено некое право 
на студентот, завршува со донесување на соодветен акт од 
страна на студентскиот правобранител/заменик-студентскиот 
правобранител, кој во зависност од актот со кој се регулира 
неговата работа може да даде предлог/препорака или да поведе 
иницијатива до универзитетот или неговата единица. Исто така, 
доколку постапката не резултира со утврдување на повреда 
на право на студентот, студентскиот правобранител/заменик-
студентскиот правобранител составува извештај за непостоење 
наповреда. 
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	 3. Застапување во случаи на дискриминација1

	 Застапувањето е процес кој се користи за решавање или 
само за претставување на моменталната ситуација за одреден 
проблем кој треба да се изнесе пред пошироката јавност. Како 
и кај секој проблем, прикажувањето пред пошироката јавност е 
во насока проблемот да стане повеќе видлив и да има поголемо 
влијание за позитивна промена во борбата и подигањето на свеста 
против дискриминацијата во високото образование. Селекцијата 
на случаите кои ќе бидат поддржани со помош на методите на 
стратешко застапување треба да создадат поголемо влијание во 
јавноста отколку само конкретното решавање на индивидуалниот 
случај на жртвата на дискриминација.
Застапувањето претставува предизвикување на позитивно 
влијание, а не само решавање на конкретен случај на 
дискриминација (иако и двете можат да бидат цели). Како такво, 
застапувањето при дискриминација во високото образование 
е инструмент во полето на јавниот интерес со кој студентските 
правобранители треба да предизвикаат промени во квалитетот на 
високото образование и да ги промовираат правата на студентите 
како целина.

	 3.1 Како застапувањето ги постигнува целите?

	 Со стратешкото застапување, студентските правобранители 
треба да направат случај земајќи ја предвид дискриминацијата со 
која се соочил студентот, преку креирање ефективен случај кој е 
правно издржан и претставува потенцијален случај за позитивна 
одлука во постапка пред надлежната институција. Креирањето на 
ваков случај во однос на некаков вид дискриминација, без разлика 
на исходот од донесената одлука од страна на надлежната 
институција, може да овозможи:

	 • иницирање промени на идните случаи од ваков тип,
	 • зголемување на јавната свест за дискриминацијата која 
постои во високото образование,

1	 Автор: Антонио Даниловски
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	 • документирање на дискриминирачки практики и нивно 
решавање во иднина,
	 • повикување на надлежната институција да преземе 
одговорност за нивно толерирање во дадени области,
	 • менување на јавните приоритети и ставање на правата на 
групите во фокус на јавноста, 
	 • поголемо застапување на случаите поврзани со 
дискриминација,
	 • овозможување безбедна средина за пријавување на сите 
случаи поврзани со дискриминација од страна на студентите,
	 • придобивање на повеќе засегнати страни во борбата со 
дискриминацијата.

	
	 3.2 Планирање на застапувањето

	 Планирањето на застапувањето, во зависност од случајот на 
кој се работи, опфаќа различни ставови и проценки, како и креирање 
стратегија за застапувањето. Застапувачот секогаш треба да биде 
знае кои чекори треба да ги преземе при спроведувањето на 
планот за застапување:
	 • Стратегија за прибирање на доказите за случајот и 
проблемите поврзани со случајот;
	 • Да се оцени дали жртвите на дискриминација се свесни за 
тоа што им се случило и дали се подготвени „да одат до крај“;
	 • Процена дали одбраниот случај има шанси за успех (ова 
најчесто се увидува со разгледување на претходните слични 
случаи); 
	 • Процена на квантитетот и квалитетот на услугите за 
проблемот кој ќе го застапува; 
	 • Одлучување и документирање на тековните цели и задачи 
за застапувањето; 
	 • Процена и документирање на претходно користените 
методи за застапување (на пример, користените медиуми, мрежа 
на контакти, комуникации, владини односи итн.); 
	 • Консултации и воспоставување мрежа со поддржувачи и 
засегнати страни; 
	 • Процена на перцепцијата и приемот од јавноста на целиот 
случај и борбата околу него (community perception) и можното
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противење од јавноста на процесот (public hostility);
	 • Стратегија – што во случај на неефикасни санкции или 
применување на позитивните пресуди за случаите? Студентските 
правобранители треба да планираат мониторинг за остварување 
на санкциите и да извршат притисок до надлежните органи да 
ги спроведат. Јавноста и медиумите треба да бидат партнери на 
правобранителите во тој случај.

	 3.3 Селекција на случај

	 Канцеларијата на студентскиот правобранител развива и 
процесира добра селекција на случајот поврзан со дискриминација 
што ќе го води. Селекцијата е важна бидејќи од неа зависи 
успешноста на остварувањето на целите со застапувањето. 
Првиот критериум за селекција е ефикасноста. Имено, студентскиот 
правобранител мора да води сметка да ги концентрира сопствените 
ресурси со кои располага на случај кој има најголеми шанси за успех, 
и тоа да го направи со внатрешна распределба на сопствената 
функционалност и ефикасност во менаџирањето на случајот. Ова 
не подразбира дека треба да се занемарат случаите кои имаат 
помала шанса за позитивен резултат и да не се постапува по нив. 
Ваквата насоченост кон случаи со поголема шанса за успех се 
преземаат само поради стекнување поголема видливост од страна 
на другите институции и стекнување доверба во работата на 
правобранителите при процесите на застапување кога се работи 
за дискриминација. Како втор критериум при селекција на случај, 
а можеби и најважен, е транспарентноста на случајот. Доказите со 
кои располагаат студентските правобранители треба секогаш да 
бидат видливи и секогаш да работат со достапни докази. Во случај 
на недоволна транспарентност на случајот, препорака е таквите 
случаи да се истражат доволно.  Студентските правобранители 
треба да бидат подготвени да одговорат на прашањето зошто 
одбиле некои од случаите (најчесто за да ја задржат репутацијата 
за праведност и транспарентност при одлучувањето). 
	 Како дополнителни критериуми за селектирање на 
одредени случаи при дискриминација може да бидат:
	 • Случаи кои се во истата област и се во тек;
	 • Неусогласеност со регулативи, стандарди;
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	 • Досегашната практика при решавање на ваквиот тип 
случаи;
	 • Решеноста на оној кој е дискриминиран да го преземе 
ризикот и да не стравува од понатамошниот резултат.

	 3.4 Што по процесот на застапување?

	 Како главен критериум кој се поставува секогаш е дали 
случајот кој се застапува на крајот е успешен или неуспешен. Досега 
сме сретнале многу случаи каде процесот на застапување бил 
неуспешен, но  случаите постигнале  сериозен успех во јавноста, 
поточно креирале скандал. Таквиот скандал предизвикува 
менување на перцепцијата на општеството кога ќе се сретнат со 
слични случаи на дискриминација или пак поттикнува менување 
на некои законски решенија во корист на таквите случаи. 
Промоцијата на случајот во медиумите е секогаш корисна и може 
многу да помогне за идните случаи на дискриминација. Исто така, 
многу е битно да се спомне дека по завршување на еден процес 
на застапување при дискриминација треба да се продолжи со 
подигнувањето на свеста на студентите и на пошироката јавност 
за дискриминацијата во високото образование. Како техники кои 
може да се применуваат:
	 • лобирање
	 • кампањи на универзитетите/медиумски кампањи
	 • истражувачки студии
	 • анкети за соочувањето со дискриминација
	 • документи од областа на родова рамноправност и 
недискриминација
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	 4. Eфективна комуникација со јавноста – совети и 		
	      препораки1

	 ЕФЕКТИВНА КОМУНИКАЦИЈА – Процес кога пораката 
се прима и се разбира од страна на примачот, онака како што 
испраќачот имал намера да ја испрати – ЈАСНО И НЕДВОСМИСЛЕНО.

Креираме силна порака – Пораката мора да биде разбирлива за 
секого, но и точна, јасна и недвосмислена.

	 Некои карактеристики на силна порака:

	 ПОРАКАТА МОРА ДА БИДЕ КРАТКА И ЈАСНА – Публиката 
нема големо трпение за долги говори или објави. Пораката се 
пренесува најмногу за една минута/еден ред текст и таа мора 
да биде јасно разбирлива – во спротивно, нема да го задржиме 
вниманието на целните групи. 
	 ПОРАКАТА МОРА ДА БИДЕ ВЕРОДОСТОЈНА И ИСКРЕНА 
– Не смееме да лажеме. Нереалните ветувања доведуваат до 
недоверба, одбивност кај публиката и апатија. Покажуваме 
природни емоции – секогаш е потребна искреност.
	 ПОРАКАТА МОРА ДА ПОКАЖЕ РАЗЛИЧНО РЕШЕНИЕ И 	
КРЕДИБИЛИТЕТ – Секогаш треба да објаснуваме и да докажуваме 
зошто сме различни и зошто целните групи треба да ни веруваат.
	 ПОРАКАТА МОРА ДА БИДЕ ЦЕЛНО НАСОЧЕНА – Треба јасно 
да знаеме на која публика ѝ се обраќаме, каде се обраќаме и кои 
пораки таа сака да ги слушне.

	 Што е карактеристично за ефективната комуникација и 
креирањето пораки во ера на дигитализација, паметни телефони 
и социјални медиуми?
	 Повратната информација (feedback) доаѓа од примателот 
како одговор при процесот на комуникација и примената порака.

1	 Автор: Бојан Кордалов
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Поставување цели	 	

Запознавање со работата на 
студентските правобранители  

Поголем број претставки 

Реализирани кампањи за 
подигање на свеста 

Воведување на новини и 
реформи

Мерливост на резултати

Одржани 10 обуки; 100 СМ објави

Пристигнати 5 нови претставки; 
20 пораки и прашања месечно

2 медиумски објави за работата 
на СП

2 прес-конференции со јавно 
поднесување предлози

Може да биде во усна и писмена форма, и врз основа на реакцијата 
ние разбираме дали нашата порака е разбрана, прифатена или не 
е.

	 Денес, преку социјалните медиуми даваме/добиваме 
повратен одговор во реално време (т.н. „сега и тука“ одговор).

Основни чекори за ефективна комуникација се:
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	 Основни начини за реализација на ефективна стратегија 
за комуникација:
	 1) Професионална комуникација и соработка со медиумите
	 2) Директна офлајн комуникација со целните групи
	 3) Правилно користење на социјалните медиуми за 
двонасочна комуникација

	 Комуникација со медиумите и целните групи:
	 1. Каква е приказната и дали е доволно важна/уверлива?
	 2. Кому му се обраќаме, која ни е целната група?
	 3. Дали ги почитуваме правилата на 5W (Who, What, When, 
Where, Why) и принципот на KISS (Keep it short and simple)? Дали 
имаме интересен наслов и поента?
	 4. Дали имаме наведени важни цитати и бројки/факти кои 
лесно се паметат?
	 5. Привлекуваме ли медиумско внимание и создаваме 
„приказна“ во јавноста/кај целните групи?
	 6. Дали имаме позитивен и интегрирачки наратив дури и 
кога веста е негативна?
	 7. Дали користиме активен наместо пасивен јазик?
	 8. „Ќе“ како идна форма од глаголот „лаже“. Користиме глагол 
со продолжено дејство. На пр.: Ќе направиме измена во Законот = 
Го менуваме законот...
	 9. Упатуваме на други линкови и лица за дополнителни 
информации. Градиме партнерства!
	 10. Дали сме тоа ние или имаме друга личност која е 
подготвена да одговори на сите дополнителни прашања?
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	 Како социјалните медиуми го променија традиционалниот 
начин на комуникација?
	 • Според статистиката, социјалните мрежи, веднаш по 
телевизијата, се главен извор на информации за општествено-
политички теми, особено кај помладите. 
	 • Тие се важна алатка за ефективна комуникација.

	 1. Социјалните медиуми не можат да покријат лош проект, 
идеја, граѓанска активност... Статистика: над 80 % се коментира 
за лош производ или проект.
	 2. Немаат магично стапче за успех преку ноќ – Бара 
секојдневна работа и градење однос со целните групи.
	 3. Веќе подолго време не се бесплатни – Бараат ресурси 
во квалификуван кадар, реклама и финансии.

	 НА КОИ ПЛАТФОРМИ ТРЕБА ДА КОМУНИЦИРАМ СО МОИТЕ 
ЦЕЛНИ ГРУПИ?
	 Мора да знаете каде да ја најдете вашата публика и таму 
да се презентирате. Посветете време на истражување каде се 
целните групи и каде да се насочите.
Важно: Осигурајте се дека вие и вашиот тим имате капацитет 
конзистентно да го „одржувате вашето присуство онлајн“. И секако, 
приспособете се на однесувањето на социјалните медиуми, 
односно – НЕ НАМЕТНУВАЈТЕ ВАШИ ПРАВИЛА.
Професионалното користење на социјалните медиуми не е забава. 
Напротив, бара да вложите многу време, знаење и енергија за 
одржување, затоа прво совладајте една социјална мрежа пред да 
преминете на следната.
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	 ПАТОТ ДО УСПЕХОТ НА СОЦИЈАЛНИТЕ МЕДИУМИ

	 ЗАДОЛЖИТЕЛНО! Стратегија за настап НА СМ
	 Стратегијата за социјални медиуми е резиме на сѐ што 
планирате да направите и на сѐ што верувате дека ќе постигнете 
на социјалните медиуми. Таа ги води вашите постапки и ви дава на 
знаење дали успевате или не.
	 • Колку е поконкретен и концизен вашиот план, толку ќе 
биде поефективен.
	 • Се прави редовно, на дневно, неделно и месечно ниво.
	 • Ја следи генералната насока и комуникациска стратегија.
	 • Мора да се знае кој е одговорен и кој е во тимот за 
реализација на планот.
	 • Кога ќе се реализира? Планот мора да содржи конкретни 
термини и распоред на објави.
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	 5. Ментално здравје и психолошки пристап кон жртвите 

	 За жал, дискриминацијата сè уште се случува. Студентите 
искусуваат дискриминација на факултетите. Иако овие искуства 
во најголема мера не се лесно забележливи и се подведуваат под 
категоријата на таканаречени микроагресии, тие повредуваат и се 
болни за лицата кои ги искусуваат. 
Бројните студии спроведени во светски рамки, постојано ја 
потврдуваат директната поврзаност меѓу дискриминацијата и 
нарушеното ментално здравје. Дискриминацијата врз основа на 
раса, етникум, пол, род, социјален статус, сексуална ориентација 
и други фактори остава печат врз развојот на една единка и 
нејзиното ментално здравје. Последиците се движат од намалена 
самодоверба до зголемен ризик за развој на ментално нарушување 
(Gordon, 2016). 
Оттаму се јавува и потребата да научиме повеќе за поврзаноста 
меѓу дискриминацијата и менталното здравје (иако и здравјето во 
неговата целост) и низ емпатичен и близок пристап да истапиме 
за намалување на дискриминацијата и ублажување на симптомите 
врз здравјето на поединецот. 

	
	 5.1 Дискриминација, стрес и ментално здравје

	 Да се биде дискриминиран е фактор за лошо ментално 
здравје. Голем број студии укажуваат на штетни здравствени 
последици од дискриминацијата, како што се вознемиреност, 
депресија, анксиозност и нарушеност на општата благосостојба 
(според Pascoe & Richman, 2009). 

Според Mentally healthy schools (2021), младите кои доживуваат 
дискриминација може:
	 • да почувствуваат дека се различни од останатите во 
својата околина и тоа директно да влијае врз нивното чувство на 
припадност и како го перципираат својот идентитет;
	 • да имаат помала самодоверба или самопочит;
	 • да се чувствуваат немоќни и фрустрирани;
	 • да имаат намалени аспирации;
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	 • да ја изгубат желбата да се борат да го достигнат својот 
целосен потенцијал;
	 • да се под поголем ризик од малтретирање.

Дискриминацијата го афектира јавното здравје. Според 
истражување спроведено во САД во 2015 година, луѓето кои 
потврдиле дека се соочиле со дискриминација ги оценуваат 
своите нивоа на стрес, во просек, повисоко од оние кои рекле 
дека не доживеале дискриминација. Хроничниот стрес може да 
доведе до широк спектар на физички и ментални здравствени 
проблеми. Перципираната дискриминација е поврзана со 
анксиозност, депресија, гојазност, висок крвен притисок и 
злоупотреба на супстанции. Дискриминацијата може да биде 
штетна дури и ако не сте биле жртва на директен напад. Без оглед 
на вашите лични искуства, може да биде стресно само да се биде 
член на група која често е дискриминирана, како што се расните 
малцинства или поединци кои се идентификуваат како лезбијки, 
геј, бисексуалци или трансродови лица (ЛГБТ). Очекувањето да 
се биде дискриминиран создава хроничен стрес. Луѓето дури би 
можеле да избегнуваат ситуации каде што очекуваат да бидат 
третирани лошо, пропуштајќи можности за добро образование и 
подобро вработување (APA, 2019).

	 5.2 Резилиентност

	 Резилиентноста или отпорноста претставува капацитет 
да закрепнеме од тешок животен настан. Животот, сам по себе, 
носи одредени потешкотии за кои е потребно одредено ниво на 
отпорност за да можеме полесно, побрзо и подобро да излеземе 
на крај од нив. Резилиентноста, иако не е нов термин, се 
популаризира во последните години и сè почесто се зборува како 
потребна способност на секој човек за да може, иако повреден, да 
се исправи, да се исцели и да продолжи понатаму. 
Резилиентноста се манифестира преку свесност за себеси и за 
околината, ефективно менаџирање на сопствените чувства, добро 
познавање на своите мисли, емоции и однесувања и разбирање 
дека животот има свои добри и лоши моменти. Резилиентноста 
е важна поради тоа што со нејзино развивање и постигнување
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се доаѓа до подобрено учење и академски постигнувања. Лицата 
кои имаат развиена резилиентност помалку отсуствуваат од 
предавања поради болести, придонесува за намалено консумирање 
алкохол, пушење цигари и употреба на дрога, поголема вклученост 
во заедницата и подобро здравје. Во насока на тоа како влијае врз 
самото здравје, забележани се следниве нешта: 
	 • искусување на повеќе позитивни емоции и подобра 
регулација на негативните;
	 • помалку депресивни симптоми; 
	 • поголема отпорност на стрес;
	 • подобро справување со стрес;
	 • подобро созревање и стареење;
	 • побрзо закрепнување по повреди на ’рбетот;
	 • подобро справување со симптоми на посттрауматско 
стресно растројство (Ackerman, 2021).

	 Оттаму, особено е значајно да се преземат чекори за 
засилување на сопствената резилиентност. Таа не е нешто со 
што сме родени, па или го имаме или го немаме, туку е нешто што 
може да се развива преку прифаќање, себеспознавање, соочување 
со сопствените стравови, поддршка, учење од своите и туѓите 
искуства, простување и препознавање на сопствените силни 
страни и вредности. 

	 5.3 Справување со дискриминација

	 Иако ова е еден од поголемите предизвици на оваа тема, 
сепак постојат одредени чекори што може да ги преземе секој од нас 
за да се заштити себеси од последиците на дискриминација. Секој 
од нас располага со извонредно голем потенцијал за самозаштита 
и во рамките на нашите лични и социјални способности и искуства, 
можеме да посегнеме по нив и да ги користиме како алатки. Овие 
алатки може да ги побарате во себеси. Секогаш запрашајте се: 
Со што располагам? Кои се моите ресурси? Што ме прави мене 
силен/силна? Оттаму започнува листата на нешта што може да ги 
преземете. Освен во себеси, помошта и поддршката може да дојдат 
и од вашата непосредна околина. Доколку ја немате оваа мрежа од 
лица и системи каде можете да се обратите, секогаш може да ја
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создадете. Имајте на ум дека не сте сами. Накратко, справувањето 
доаѓа од нас, за нас и од другите за нас. Двете се еднакво значајни. 
Подолу може да најдете листа со чекори.

	 1. Насочете се на вашите силни страни
Фокусирањето на вашите суштински вредности, верувања 
и согледани силни страни може да ве мотивира да бидете 
поуспешни. Надминувањето на тешкотиите исто така може да ги 
направи луѓето поотпорни и поспособни да се соочат со идните 
предизвици.

	 2. Побарајте системи за поддршка
Да се биде жртва на дискриминација може да биде место за осама. 
Место од кое се отвораат сомнежи за својата лична вредност и 
сликата за себе. Оттаму, во овие моменти важно е да се посегне 
по првиот круг лица кои се околу нас. Тоа се нашите пријатели и 
роднини. Тие нè познаваат, знаат кои се нашите вредности, знаат 
кои се нашите добри страни и можат да нè потсетат дека сме многу 
повеќе од пораките кои допираат до нас. 

	 3. Проширете го кругот
Освен од најблиските, поддршката може да дојде од поширок круг 
налица и организации. Секогаш можете да побарате кој поминува(л) 
низ слично или исто искуство и да стапите во контакт со нив.

	 4. Помогнете си да размислувате појасно
Дискриминацијата предизвикува појава на силни емоции кои 
можат да го поматат нашето размислување и дејствување. 
Најчесто се јавува чувство на тага, лутина и срам. Овие емоции 
може да предизвикаат да изреагираме на одреден начин во некоја 
ситуација кој не е полезен за дијалог и може да остави посериозни 
последици. Дополнително, овие емоции може да предизвикаат и 
физичка реакција, како што се зголемување на крвниот притисок и 
телесната температура. Во овие мигови добро е да се препознаат 
емоциите, да се земе доволно време тие да се испроцесираат 
пред да се направи следниот чекор. Со лесни вежби на вдишување 
и издишување и смирување на нашата телесна реакција, ќе 
обезбедиме поголема јасност и разбирање за контекстот во кој 
се наоѓаме и можните лични одговори на тоа што ни се случува/
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случило.

	 5. Не премислувајте го искуството
При вакво искуство, лицето може да влезе во циклус на одново 
размислување на тоа што се случило и како можело да се 
одбрани, заштити или едноставно како можело да постапи. Овие 
рамислувања водат до одново преживување на непријатното 
искуство. Препорачливо е да се смисли еден корисен начин на кој 
може да се постапи во случај да се повтори искуството и тука да 
се заврши овој циклус. Повторување на циклусот значи и зголемен 
стрес, а со тоа и до појава на анксиозност и депресија. 

	 6. Побарајте професионална помош
Справувањето со влијанието на дискриминација врз менталното 
здравје е предизвик. Не мора да се справувате со него сами. 
Истражете кои се професионалците во вашата околина кои работат 
на оваа тема и не плашете се да контактирате со психолог или со 
психотерапевт кој може да ви понуди стручна помош (APA, 2019). 

	 Доколку вие сте избрани да бидете дел од нечиј систем на 
поддршка, ве охрабрувам да ги имате предвид овие чекори и да му ги 
понудите на секој кој ќе ви се обрати. Со отвореност, емпатичност, 
искрена заинтересираност за туѓото искуство и желба да се биде 
тука за другиот, може да се дејствува долготрајно, автентично и 
полезно. 
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	 Контакти од поважни институции:

	 1. Комисија за спречување и заштита од дискриминација
	 Адреса: ул. „Даме Груев“ бр. 1
	 Телефонски број: 02 3232 368 
	 Е-адреса: contact@kszd.mk

	 2. Народен правобранител
	 Адреса: ул. „Македонија” бр. 19 (зграда на ТД „Макошпед”)
	 Телефонски број:  02 3129 335
	 Е-адреса: contact@ombudsman.mk

	 3. Линија за помош и психосоцијална поддршка на родители, 
деца и млади
	 Телефонски број: 072 912 676
	 Бројот е достапен секој ден од 09:00 до 19:00 часот и  може 
да се јави секое лице од посочените групи, да постави прашања 
и да добие стручни одговори за сегашната состојба со вирусот, 
како и совети за успешно справување со одредени предизвици и 
ситуации кои создаваат чувство на збунетост и вознемиреност.






