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Modulis A1

„ Įvadas į skaitmeninį mažumų 
stresą“
Apžvalga

Įvadas į mažumų stresą ir jo pasireiškimus internetinėje erdvėje (socialiniai 
tinklai, susirašinėjimai, žaidimai, platformos). Dalyviai nagrinėja, kaip 
internetinė aplinka gali tiek prisidėti prie LGBTQ+ asmenų gerovės, tiek 
jai pakenkti, ir kodėl tokios reakcijos yra suprantamas atsakas į sisteminę 
diskriminaciją, o ne individualus silpnumas.

Šio modulio pabaigoje, dalyviai sugebės:

	» Paprastais žodžiais paaiškinti, kas yra mažumų patiriamas stresas ir kaip jis 
susijęs su LGBTQ+ asmenų psichine sveikata.

	» Atpažinti bent tris skaitmeninio mažumų streso formas, įskaitant 
kibernetinį priekabiavimą, skaitmenines mikroagresijas ir netiesioginį 
susidūrimą su neapykanta internete.

	» Atskirti išorinius streso veiksnius (pvz., priekabiavimą, platformų 
taisykles) nuo vidinių streso veiksnių (pvz., savicenzūrą, internalizuotą 
stigmą) skaitmeninėje erdvėje.

	» Apibūdinti, kaip socialiniai tinklai ir kitos skaitmeninės erdvės gali būti tiek 
apsauginės (bendruomenė, informacija, tapatybės patvirtinimas), tiek 
rizikingos (depresija, nerimas, problematiškas naudojimas). 

	» Nurodyti bent du asmeninius ar bendruomenės šaltinius ir vieną 
skaitmeninio atsparumo strategiją (pvz., nutildymas (“muting“), 
naujienų srauto kuravimas, prisijungimas prie palaikančių bendruomenių), 
kurias jie gali naudoti, kai internetinė erdvė tampa pernelyg intensyvi. 

75-90 minučių

Jaunuoliai, maždaug 16–25 metų amžiaus.

Puikiai tinka LGBTQ+ jaunimo grupėms, tačiau gali būti taikoma ir 
mišrioms grupėms (įskaitant cis/heteroseksualius jaunuolius), jei aiškiai 
apibrėžtos saugios erdvės taisyklės ir kontekstas.

Tema

Užduotys

Trukmė

Tikslinė grupė
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Išankstinių teorinių žinių nereikia; dalyviai turėtų reguliariai naudotis 
skaitmeninėmis medijomis (socialiniais tinklais, susirašinėjimai, žaidimais ir 
pan.)

Mažiausiai: 8

Daugiausiai: 20

Optimaliai: 10–16

Didesnėms grupėms suskirstykite dalyvius į daugiau mažų grupių ir ribokite 
bendrą aptarimą.

Tai įvadinis modulis, kuris:
	» Suteikia pirmąjį susipažinimą su mažumų streso teorija 

skaitmeninėje aplinkoje, jaunimui suprantama kalba.
	» Susiejamas su skaitmeninėmis kompetencijomis (pvz., „DigComp“ – 

saugumas, gerovė, skaitmeninės tapatybės ir bendravimo valdymas).
	» Padeda ugdyti tokias jaunimo darbo kompetencijas kaip:

		  - Saugesnės ir įtraukesnės mokymosi aplinkos kūrimas;
		  - Diskriminacijos ir galios dinamikos klausimų sprendimas;
		  - Jaunimo psichinės gerovės ir atsparumo ugdymas.
Šis turinys grindžiamas tyrimais, kurie rodo, kad socialiniai tinklai yra 
„dviašmenis kardas“ LGBTQ+ jaunimui – jie gali sumažinti izoliaciją ir 
palaikyti tapatybę, tačiau taip pat yra pagrindinė aplinka, kurioje vyksta 
diskriminacija, kibernetinis priekabiavimas, skaitmeninės mikroagresijos ir 
žalingas naudojimas, o visa tai savo ruožtu siejama su depresija ir nerimu. 

Tarp potencialiai trikdančio turinio yra:
	» Kibernetinės patyčios ir priekabiavimas: pasikartojantys įžeidimai, 

grasinimai, tapatybės atskleidimas, gandų skleidimas, žeminantys memai. 
	» Skaitmeninės mikroagresijos: „juokeliai“, „smalsūs klausimai“ ar 

„patarimai“, kurie menkina ar stereotipizuoja LGBTQ+ tapatybes (pvz., „Tu 
neatrodai kaip trans“, „Tai tik fazė“)
	» Asmens tapatybės atskleidimas ir kreipimasis į žmogų žodžiais, 

neatitinkančiais jo lytinės tapatybės internete: kito asmens tapatybės 
atskleidimas be jo sutikimo; vardų, kuriais asmuo vadinosi anks
	» Netiesioginis susidūrimas su neapykanta: neapykantos kupino 

turinio apie LGBTQ+ žmones matymas, net jei jis nėra skirtas asmeniškai 
tau.
	» Psichinės sveikatos temos: nuorodos į nerimą, depresiją, savivertę 

ir (galbūt) suicidines mintis/beviltiškumo jausmą, nes jie dažnai aptariami 
tyrimuose apie skaitmeninį mažumų stresą. 

Grupės dydis

Sudėtingumas ir 
kontekstas 	

Galimi dirgikliai
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Rekomendacijos fasilitatoriams:

	» Pradėkite nuo aiškių susitarimų dėl saugios erdvės (konfidencialumas, 
pagarba, teisė atsisakyti dalyvauti, jokio spaudimo dalytis asmenine 
trauma).

	» Pabrėžkite, kad dalyviai gali kalbėti apie „ką nors panašų į mane“, 
išgalvotus personažus ar bendrus pavyzdžius, o ne apie save.

	» Siūlykite galimybę atsisakyti bet kokios veiklos: jie gali klausytis, rašyti 
nesidalindami arba nedalyvauti užduotyje.

	» Naudokite įsižeminimo metodus, jei grupė tampa pernelyg susijaudinusi 
(kvėpavimas, kambario stebėjimas, trumpa pertrauka).

	» Paruoškite šaltinių sąrašą (pagalbos linijas, vietines NVO, internetines 
paslaugas) ir priminkite dalyviams, kad ši sesija nėra terapija; kreiptis dėl 
papildomos pagalbos yra normalu. 

Fasilitatoriams:

	» Nešiojamas kompiuteris + projektorius / ekranas (pasirinktinai) ARBA 
atspausdinti plakatai su pagrindinėmis sąvokomis (mažumos stresas, 
skaitmeniniai streso veiksniai, atsparumas).

	» Atspausdintas trumpas įvadinės medžiagos aprašas apie mažumos stresą ir 
skaitmeninį mažumos stresą (A1.1 priedas).

	» Spausdintos scenarijų kortelės su išgalvotomis istorijomis apie skaitmeninį 
mažumų stresą (A1.2 priedas).

	» Baltoji lenta + žymekliai.

	» Lipniosios užrašų kortelės (jei įmanoma, 2–3 spalvų).

	» Laikmatis arba laikrodis..

	» Pagalbos šaltinių sąrašo kopijos (spausdintos arba skaitmeninės) (A1.3 
priedas)

Dalyviams:

	» A4 popierius arba paprastas lapas „Stresą keliančių veiksnių ir paramos 
šaltinių žemėlapiui“ sudaryti.

	» Rašikliai ir flomasteriai / spalvoti pieštukai.

	» Pasirinktinai: jų telefonai (tik jei tai naudinga – venkite naršymo po stresą 
keliančią medžiagą).

	» Vanduo / nedideli užkandžiai, jei įmanoma.

Priemonės
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Šį modulį rekomenduojama išnagrinėti prieš pradedant šiuos modulius:

	» Neapykantos kalba ir atsakas į ją;
	» Skaitmeninė gerovė ir saviugda;
	» Skaitmeninis aktyvizmas arba bendruomenės valdymas.

- Dirbdami su trans ir įvairių lyčių tapatybių jaunimu, aiškiai pripažinkite, 
kad socialiniai tinklai gali būti gyvybiškai svarbūs bendruomenės ir 
tapatybės paieškoms, tačiau taip pat gali būti vieta, kur patiriamas didelis 
lyties mažumų stresas (pvz., transfobinis turinys, kūnų kontroliavimas). 
- Kalbėkite nepatologizuojančiu tonu: socialiniai tinklai savaime 
nėra „geri“ ar „blogi“. Svarbu tai, kaip jie naudojami ir kokioje aplinkoje 
jaunuoliai juos naudoja 
-Atkreipkite dėmesį į intersekcionalumą – jaunuoliai, turintys 
kelias marginalizuotas tapatybes (pvz., rasę, socialinę klasę, negalią, 
migracijos patirčių), gali susidurti su įvairiomis skaitmeninio mažumų 
streso formomis, taip pat gali skirtingai pasinaudoti internetinėmis 
intervencijomis. 
-Jei įmanoma, dirbkite kartu su kuo nors, kas turi asmeninės patirties 
kaip LGBTQ+ asmuo ir jaučiasi patogiai kalbėdamas apie skaitmeninį 
gyvenimą ir psichinę sveikatą.

Instrukcijos

NB: Jei 1 veikla yra arba pernelyg emociškai sekinanti, arba skatina ilgą diskusiją, arba jei grupė yra didesnė, 

2 veiklą galima praleisti, o vedėjai gali sutelkti dėmesį tik į 1 veiklą.

Atvykimas, įvardžiai ir saugesnė erdvė (10 min.)
Tikslas: pasisveikinti su dalyviais, užmegzti pasitikėjimą, susitarti dėl pagrindinių taisyklių.

Fasilitatoriaus veiksmai:

	 1. Trumpas pasisveikinimas ir prisistatymas (vardas, įvardžiai, rolė).

	 2. Greitas ratas (jei leidžia grupės dydis):

	» Vardas ir įvardžiai (tik jei dalyviai jaučiasi saugiai juos atskleisdami);

	» Vienas emodžis / žodis, apibūdinantis „kaip/su kokia nuotaika šiandien atvykstu“.

	 3. Pateikite saugesnės erdvės susitarimus ant lentos ir pakvieskite dalyvius juos papildyti, pvz.:

	» Klausomės nepertraukdami ir neteisiame.

	» Tai, kas čia pasakoma, lieka čia (su išimtimis, jei kam nors gresia rimtas pavojus).	

Papildomos 
rekomendacijos
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	» Pasidalijimas visada yra savanoriškas – galite pasakyti „praleidžiu“ arba pasidalinti raštu, o 
ne žodžiu.

	» Mes kalbame apie patirtis taip, kad tai nebūtų nukreipta prieš ką nors iš esančiųjų 
kambaryje.

	» Nėra nieko blogo jaustis paveiktam, taip pat nėra nieko blogo, jei nejaučiate nieko 
ypatingo.

	 4. Įvardinkite temą paprastai:

	 „Šiandien pažvelgsime, kaip queer tapatybė ir buvimas internete gali teikti tiek paramą, 
tiek sukelti stresą. Susipažinsime su sąvoka „mažumos stresas“ ir pažiūrėsime, kaip ji pasireiškia 
skaitmeniniame gyvenime.“

Apšilimas: „Mano internetinė aplinka vienu žodžiu“ (10 min.)

Tikslas: iškelti kasdienius jausmus apie skaitmeninį gyvenimą, nereikalaujant gilaus asmeninio 
atvirumo.

1. Paprašykite dalyvių pagalvoti apie skaitmenines erdves, kuriomis jie naudojasi dažniausiai (pvz., 
„Instagram“, „TikTok“, „Discord“, „WhatsApp“, žaidimai).

2. Duokite jiems šiek tiek laiko, tada paprašykite parašyti vieną žodį ar trumpą frazę ant lipniosios 
kortelės, užbaigiant vieną iš šių teiginių:

	» „Šiuo metu mano internetinis gyvenimas atrodo...“

	» „Dažniausiai mano naujienų srautas (“feed’as“) atrodo kaip...“

	 3. Pakvieskite juos lipdukus priklijuoti ant paprastos linijos (skalės) arba dviejų stulpelių ant 
flipcharto:

	» KAIRĖJE: labiau stresinis / sunkus / varginantis

	» DEŠINĖJE: labiau palaikantis / linksmas / sujungiantis

	 4. Užduokite keletą trumpų klausimų:

	» „Ką pastebite, kai žiūrite į šią liniją?“

	» „Ar kas nors nori pasidalinti (be detalių), kodėl savo žodį įrašė būtent toje vietoje?“

	» „Ar manote, kad queer jaunimas savo naujienų sraute mato kitokius dalykus nei 
heteroseksualūs/cis žmonės?“

Svarbiausi akcentai:

	 - Internetinė erdvė dažnai yra dviprasmiška – ji gali kelti ir malonius, ir nemalonius jausmus tuo 
pačiu metu.

	 - Nereikia rinktis tarp „socialiniai tinklai yra nuostabūs“ ir „socialiniai tinklai yra toksiški“ – abu 
teiginiai gali būti teisingi. 

Trumpas įvadinis pranešimas: Mažumų stresas ir skaitmeninis mažumų stresas 
(10 min.)

Tikslas: trumpai ir aiškiai paaiškinti sąvokas jaunimui suprantama kalba.

Naudokite A1.1 priedą kaip scenarijų (5–8 min.). 
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Moderatoriai gali parengti „PowerPoint“ pristatymą arba užrašyti terminus ant lentų ir tada juos 
paaiškinti arba pridėti daugiau raktinių žodžių.

Siūlomas turinys:

	 1. Mažumų stresas – paprastais žodžiais

	» Žmonės, priklausantys stigmatizuotoms grupėms (pvz., LGBTQ+ asmenys), patiria 
papildomą stresą dėl išankstinio nusistatymo, diskriminacijos ir socialinės nelygybės – ne dėl 
to, kad su jais kažkas ne taip.

	» Tyrėjai kalba apie:

		 - Distalinius (išorinius) streso veiksnius: patyčias, neapykantos kalbą, nesąžiningą elgesį, 
įstatymus ar mokyklos taisykles, kurios ignoruoja ar baudžia LGBTQ+ žmones.

		 -Artimuosius (vidinius) streso veiksnius: atmetimo baimę, dalies savęs slėpimą, įsisąmonintą 
gėdą ar savęs kaltinimą. 

	 2. Skaitmeninis mažumų stresas

	» Visa tai gali vykti ir internete – kartais net dažniau, nes žmonės už ekrano jaučiasi 
„drąsesni“.

	» Pavyzdžiai:

		 - Tiesioginiai išpuoliai (privačios žinutės, komentarai, „juokeliai“) dėl jūsų seksualinės 
orientacijos ar lyties.

		 - Skaitmeninės mikroagresijos – nedidelės, dažnai „kasdienės“ įžeidžiančios 
pastabos ir neigimas, pavyzdžiui, „Tu neatrodai kaip nebinarinės tapatybės asmuo“ arba „Bet tu 
per jaunas, kad žinotum, jog esi gėjus“. 

		 - Nuolatinės naujienos ar įrašai, kuriuose puolami „tokie kaip tu“ (netiesioginė 
diskriminacija).

		 - Spaudimas internete prisiimti tam tikros queer tapatybės vaidmenį arba nuolat 
edukuoti kitus.

	 3. Socialiniai tinklai kaip dviašmenis kardas

	» Tyrimai rodo, kad socialiniai tinklai kai kuriems LGBTQ+ jaunuoliams gali išgelbėti gyvybę 
(bendruomenė, pavyzdžiai, informacija, aktyvizmas).

	» Tos pačios platformos taip pat gali būti pagrindinis depresijos ir nerimo šaltinis, kai 
jaunuoliai susiduria su priešišku turiniu arba socialinę mediją naudoja kompulsyviai. 

	 4. Skaitmeninis atsparumas

	» Tyrimai su queer jaunimu rodo, kad daugelis iš jų išsiugdo skaitmeninio atsparumo 
įgūdžius: renkasi, ką sekti, valdo savo naujienų srautus, palaiko vieni kitus susirašinėjimuose, 
blokuoja / praneša apie neapykantą, naudoja kūrybiškumą ir humoro jausmą, kad susidorotų 
su situacija. 

	» Šiame seminare mes neišsprendžiame visų problemų, bet pradedame nuo streso įvardijimo 
– tai svarbus pirmasis žingsnis.

Trumpai paklauskite:

- „Ar ši mažumų streso idėja atitinka jūsų patirtį ar tai, ką esate matę?“
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- „Kokios internetinio gyvenimo dalys queer žmonėms kelia daugiau streso nei kitiems?“

Užduotis Nr. 1: Stresą sukeliančių veiksnių ir paramos šaltinių žemėlapis (20 
min.)

Tikslas: Padėti dalyviams suprasti skaitmeninių patirčių sudėtingumą – kas didina mažumų stresą ir kas 
stiprina atsparumą.

Ši veikla gali turėti stresą keliančių dirgiklių (“trigerių“), todėl moderatoriai turėtų būti ypač atsargūs 
ir stengtis „neutralizuoti“ šiuos dirgiklius, iš karto juos nurodydami ir kviesdami žmones mąstyti apie 
situacijas apskritai, o ne apie konkrečius jiems nutikusius atvejus. Moderatoriai taip pat turėtų priminti 
žmonėms apie rūpinimosi savimi taisykles (t. y. galimybę pasitraukti iš veiklos, nedalyvauti ir pan.).

Vedėjo veiksmai:

	 1. Suskirstykite dalyvius į mažas 3–5 žmonių grupes.

	 2. Kiekvienai grupei duokite A3 formato lapą ir paprašykite nupiešti šį 4 kvadratų žemėlapį:

	» Viršutiniame kairiajame kampe: Stresas – Žmonės ir turinys

	» Dešinėje viršuje: Stresas – Platformos ir sistemos

	» Kairėje apačioje: Palaikymas – Žmonės ir bendruomenės

	» Apatinis dešinysis kampas: Palaikymas – Platformos ir įrankiai

	3. Paprašykite grupių surengti minčių lietų (“brainstorm“) ir kiekviename kvadrate užrašyti 
pavyzdžių. Paskatinkite juos pagalvoti apie:

	» Kibernetinį priekabiavimą, skaitmenines mikroagresijas, priverstinį tapatybės atskleidimą, 
kreipimąsi į žmogų jo lyties tapatybės neatitinkančiais žodžiais. 

	» Algoritmus, skatinančius žalingą turinį, moderavimo trūkumą, „tikro vardo“ politiką.

	» Palaikančias bendruomenes (queer serveriai, fanų bendruomenės, savitarpio pagalba, 
tapatybę patvirtinantis turinys). 

	» Naudingąs funkcijąs (blokavimas/nutildymas, saugumo įrankiai, turinio įspėjimai, 
anoniminės pagalbos erdvės).

	4. Po ~15 minučių paprašykite kiekvienos grupės pasidalinti 1–2 pavyzdžiais iš kiekvieno 
kvadrato (maksimaliai 2 minutės vienai grupei).

	5. Pasikartojančius modelius užrašykite ant centrinio flipcharto (pvz., „juokeliai“, „mokyklos 
grupiniai susirašinėjimai“, „queer „Discord“ serveriai“, „blokuoti ir nutildyti“, „aktyvistų 
puslapiai“).

Atsakymų aptarimo klausimai (5–10 min.):

	» „Kas jus nustebino, kai pildėte žemėlapį?“

	» „Kurį ketvirtį buvo lengviausia užpildyti? Kurį – sunkiausia?“

	» „Ką tai mums pasako apie skaitmeninį mažumų stresą ir paramą queer jaunimui?“
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Atkreipkite dėmesį: stresas, kurį patiria mažumos internete, susijęs ne tik su tiesioginiais užpuolimais, 
bet ir su nuolatine aplinka, kurioje gyvenate, bei saugių erdvių buvimu ar nebuvimu.

Trumpa pertraukėlė būtų naudinga, kad žmonės galėtų „nusikratyti“ bet kokių nemalonių emocijų, 
kurios galėjo susikaupti. Galite paprašyti žmonių atsistoti ir pajudėti pagal energingą muziką (pvz., Lady 
Gaga) arba išeiti į lauką. 

Užduotis Nr. 2: Skaitmeninės mažumos streso istorijos (trukmė 20 min.)

Tikslas: pritaikyti sąvokas realiuose scenarijuose; praktikuotis įvardyti streso veiksnius, 
emocijas ir galimas reakcijas.

Ir vėl, ši veikla gali turėti dirgiklių (“trigerių”), todėl moderatoriai turėtų būti ypač atsargūs ir stengtis 
„neutralizuoti“ šiuos dirgiklius, iš karto juos nurodydami ir kviesdami žmones galvoti apie situacijas 
bendrai, o ne apie tai, kas konkrečiai nutiko jiems. Moderatoriai taip pat turėtų priminti žmonėms apie 
rūpinimosi savimi taisykles (t. y. galimybę pasitraukti iš veiklos, nedalyvauti ir pan.).

Fasilitatoriaus veiksmai:

	 1. Palikite dalyvius tose pačiose mažose grupėse (arba vieną kartą jas permaišykite).

	 2. Kiekvienai grupei duokite po vieną scenarijaus kortelę (A1.2 priede pateikiami 6 scenarijų 
pavyzdžiai, tačiau galite sukurti savo, jei jie geriau tinka jūsų kontekstui), pavyzdžiui:

	» Biseksualus paauglys klasės grupės pokalbiuose nuolat vadinamas „pasimetusiu“ ir „godžiu“.

	» Nebinarės tapatybės “geimeris” yra išjuokiamas ir neteisingai įvardijamas pagal lytį balso 
pokalbiuose, kai tik prabyla.

	» Trans mergina savo „TikTok“ paskyroje mato populiarius vaizdo įrašus, kuriuose diskutuojama, 
„ar trans moterys yra tikros moterys“.

	» Rasinei mažumai priklausantis queer paauglys mato rasistinius ir homofobinius memus, 
kuriuos giminaičiai dalijasi „Facebook“ tinkle.

	 3. Paprašykite grupių aptarti ir užsirašyti:

	» Kas vyksta šioje istorijoje?

	» Kokios dalys yra distaliniai (išoriniai) streso veiksniai? Kokios yra artimosios 
(vidinės) reakcijos?

	» Kokias skaitmenines mikroagresijas ar kibernetines patyčias matote?

	» Kaip šis asmuo gali jaustis – emociškai ir fiziškai?

	» Kas galėtų padėti? (draugai, internetinės bendruomenės, suaugusieji, blokavimas/
pranešimas (“reportinimas”), nustatymų keitimas, pertraukos, tapatybę patvirtinantis turinys ir 
pan. 

	 4. Po ~10–12 minučių paprašykite kiekvienos grupės trumpai pristatyti:

	» 1–2 pagrindinius stresorius, kuriuos jie nustatė;

	» 1 dalyką, kuris galėtų padėti stiprinti asmens atsparumą.

Bendras aptarimas (5–7 min.):

	» „Kokius dėsningumus matote šiose istorijose?“
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	» „Kur šiuose scenarijuose matote sistemą (platformos taisykles, mokyklą, šeimą, 
įstatymus)?“

	» „Ką jaunimo darbuotojai / mokytojai galėtų daryti kitaip, jei geriau suprastų skaitmeninį 
mažumos stresą?“

Svarbiausia:

- Kibernetinis priekabiavimas ir skaitmeninės mikroagresijos yra dažni reiškiniai, kurie yra glaudžiai 
susiję su prastesne LGBTQ+ jaunimo psichine sveikata, tačiau juos galima pakeisti politikos, švietimo 
ir paramos priemonėmis. 

- Intervencijos, kuriose tiesiogiai įvardijamas mažumos stresas ir mokoma įveikos įgūdžių – net ir 
trumpų, skaitmeninių – pasirodė esą perspektyvios mažinant internalizuotą stigmą ir depresijos / 
nerimo simptomus. 

Individuali refleksija: mano stresas, mano paramos šaltiniai (15 min.)

Tikslas: Ramus, privatus integravimas; asmeninių skaitmeninių atsparumo strategijų ir išteklių 
įsivardinimas.

Moderatoriaus veiksmai:

1. Kiekvienam dalyviui išdalinkite po popieriaus lapą. Pakvieskite juos parašyti/nupiešti atsakymus tik 
sau į šiuos klausimus:

	» „Vienas iš skaitmeninio mažumos streso aspektų, kurį dabar geriau suprantu, yra...“

	» „Vienas dalykas, kurį jau darau – arba galėčiau pradėti daryti – ir kuris man padeda jaustis 
saugesniam ar stipresniam internete, yra...“

	» „Vienas asmuo, vieta ar šaltinis (internete ar ne internete), į kurį galiu kreiptis, jei internete 
viskas tampa per sunku, yra...“

2. Priminkite jiems, kad jie neprivalo to niekam pasakoti.

3. Pasirinktinai: pakvieskite savanorius pasidalinti viena iš užrašytų idėjų, kaip susidoroti su stresu 
ar išlikti atspariems, tik jei jie jaučiasi patogiai.

Pastaba moderatoriui:

Jei grupė atrodo energinga ir jaučiasi saugi, galite trumpai surinkti strategijas ant lentos (pvz., „valdyti 
naujienų srautą“, „parašyti žinutę draugui“, „riboti vėlyvą naršymą“, „sekti pozityvius turinio kūrėjus“, 
„blokuoti/pranešti“) tam, kad kolektyvinis atsparumas skaitmeninėje erdvėje taptų labiau 

matomas. 

Užbaigimas ir priminimas apie paramą 

Tikslas: užbaigti užsiėmimą ramiai ir viltingai; nurodyti, kur galima gauti tolesnę paramą.

Moderatoriaus veiksmai:

1. Paprasta kalba apibendrinkite pagrindines žinutes, pavyzdžiui:
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	» „Queer žmonės dažnai patiria papildomą stresą vien dėl to, kad yra tokie, kokie yra – tiek 
internete, tiek realiame gyvenime.“

	» „Šis stresas nėra susijęs su „per dideliu jautrumu“; jis kyla dėl realios diskriminacijos ir priešiškos 
aplinkos.“

	» „Skaitmeninės erdvės gali padidinti šį stresą, tačiau jos taip pat gali būti bendruomenės, 
pasididžiavimo ir pasipriešinimo vietos.“

	» „Įvardyti tai, kas vyksta, ir žinoti, kur galima rasti pagalbos, gali būti pirmas žingsnis link to, kad 
jaustumėtės ne tokie vieniši.“

	 2. Atlikite labai trumpą įsižeminimo pratimą (pvz., 5-4-3-2-1 pojūčiai arba trys gilūs įkvėpimai).

	 3. Parodykite arba išdalinkite Pagalbos šaltinių sąrašą (A1.3 priedas) ir trumpai paaiškinkite, kokią 
pagalbą siūlo kiekvienas šaltinis.

	 4. Atlikite greitą „nuotaikos patikrinimą“ pirštais (1–5), kad sužinotumėte: „Kaip gerai jaučiuosi 
išeidamas iš šio seminaro?“

	» Jei manote, kad tai tinkama ir saugu, tyliai pasikalbėkite su tais, kurie parodė labai mažus 
skaičius.

Padėkokite dalyviams ir, jei tinka, informuokite juos apie būsimus modulius (pvz., skaitmeninė gerovė, memai 
ir perspektyvos keitimas, skaitmeninė advokacija).
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Priedas A1.1 – Trumpas įvadinis scenarijus: 
Mažumų stresas ir skaitmeninis mažumų stresas 
(pasakojimo versija)
(Galite perskaityti tai dalyviams beveik pažodžiui arba pritaikyti pagal savo stilių ir kalbos lygį).

Šiandien noriu pakalbėti apie tai, kas vadinama mažumos stresu. Tai skamba labai akademiškai, 
bet pagrindinė idėja yra paprasta: kai priklausote grupei, kuri dažnai yra teisiama, puolama ar 
nesuprantama – pavyzdžiui, dėl to, kad esate lesbietė, gėjus, biseksualus, translytis, nebinarinės 
tapatybės ar queer – jūs susiduriate ne tik su „įprastu“ kasdieniu stresu. Jūs patiriate papildomą 
stresą, kylantį iš aplink jus esančių prietarų ir diskriminacijos. Šį papildomą sluoksnį mes vadiname 
mažumos stresu.

Šis stresas nėra susijęs su „per dideliu jautrumu“ ar „per didele reakcija“. Jis susijęs su gyvenimu 
pasaulyje, kuriame nuolat gaunate žinutes, kad esate „neteisūs“, „mažiau verti“ ar „nenormalūs“. Laikui 
bėgant tai gali paveikti miegą, nuotaiką, pasitikėjimą savimi, santykius ir psichinę sveikatą. Daugelis 
tyrimų rodo, kad LGBTQ+ jaunuoliai dažniau kenčia nuo depresijos ir nerimo, o mažumos stresas yra 
viena iš pagrindinių to priežasčių.

Tyrėjai dažnai kalba apie du mažumos streso tipus. Pirmasis tipas – išoriniai arba distaliniai 
streso šaltiniai – tai, kas tau nutinka, vyksta iš išorės. Tai apima patyčias mokykloje, įžeidžiančius 
komentarus gatvėje, atskirtį nuo šeimos renginių arba neapykantos kupinas politines kampanijas, 
nukreiptas prieš tokius žmones kaip tu. Tu nepasirinkai šių patirčių; jos kyla iš tave supančios aplinkos.

Antrasis tipas – vidiniai arba artimi streso veiksniai – mintys ir jausmai, kurie kyla viduje, kai ilgą 
laiką gyveni su tuo išoriniu spaudimu. Pavyzdžiui, nuolatinis atmetimo laukimas, kiekvieno savo žodžio 
stebėjimas, savo įvardžių ar partnerio slėpimas, gėda dėl savo tapatybės arba savęs kaltinimas, kai kiti 
elgiasi blogai. Šios reakcijos yra suprantami bandymai išlikti saugiam, bet jos taip pat gali būti labai 
sunkios.

Dabar perkelsime tai į mūsų skaitmeninį gyvenimą. Daugelis LGBTQ+ žmonių praleidžia daug laiko 
internete: socialiniuose tinkluose, grupiniuose pokalbiuose, žaidimų platformose, fanų bendruomenėse, 
pažinčių programėlėse, „Discord“ serveriuose. Šios erdvės gali būti labai svarbios. Jos gali būti pirmoji 
vieta, kur pamatote tokius kaip jūs žmones, išmokstate žodžių, apibūdinančių jūsų jausmus, arba 
randate bendruomenę ir paramą, kurios neturite realiame gyvenime. Kai kurie jauni žmonės sako, kad 
internetinės erdvės tiesiog išlaikė juos gyvus, kai gyvenimas realiame pasaulyje atrodė nepakeliamas.

Tuo pačiu metu skaitmeninės erdvės taip pat yra vietos, kur labai ryškiai pasireiškia mažumų stresas. 
Mes tai vadiname skaitmeniniu mažumų stresu. Tai ta pati pagrindinė idėja – papildomas stresas, 
susijęs su priklausymu stigmatizuotai grupei – bet vykstantis internetinėje aplinkoje.

Skaitmeninis mažumų stresas gali pasireikšti įvairiomis formomis. Kartais jis yra labai akivaizdus, 
pavyzdžiui, kibernetinės patyčios: pasikartojantys įžeidimai, grasinimai, žeminantys įrašai arba 
grupiniai pokalbiai, kuriuose žmonės susiburia prieš tave dėl tavo seksualinės orientacijos ar lyties. 
Kartais jis yra subtilesnis, pavyzdžiui, skaitmeninės mikroagresijos – nedideli, kasdieniai komentarai 
ar „juokeliai“, kurie siunčia žinią, kad tavo tapatybė yra neteisėta, nereali arba negerbiama. Pavyzdžiai 
gali būti tokie: „Esi per jaunas, kad žinotum, jog esi gėjus“, „Nebinarinė tapatybė yra tik mada“ 
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arba „Esi trans? Bet atrodai puikiai toks, koks esi“. Vienas komentaras savaime gali neatrodyti didelė 
problema, tačiau dešimtys jų per mėnesius ir metus susikaupia ir gali tikrai skaudėti.

Kita skaitmeninio mažumų streso forma – netiesioginis susidūrimas su neapykanta. Tai reiškia ne 
tik tiesiogiai į tave nukreiptą neapykantą, bet ir turinį apie „tokius kaip tu“: komentarų skiltis, pilnas 
įžeidimų, populiarių vaizdo įrašų, kuriuose diskutuojama, ar tavo lytis yra „tikra“, naujienų, kuriose 
politikai kalba apie tavo teisių atėmimą. Tuose įrašuose gali nebūti paminėtas asmeniškai, bet tavo 
kūnas ir smegenys vis tiek reaguoja. Gali jausti pyktį, baimę, apatiją arba jausmą, kad turi nuolat ginti 
savo paties egzistenciją.

Yra ir stresą keliančių veiksnių, susijusių su pačių platformų dizainu. Algoritmai gali rekomenduoti 
tau sensacingą ir poliarizuojantį turinį, nes tai skatina žmones spaudinėti – įskaitant turinį, kuris puola 
LGBTQ+ žmones. Kai kurios platformos, pavyzdžiui, „Facebook“, taiko „tikro vardo“ politiką, dėl 
kurios sunku saugiai eksperimentuoti su tapatybe. Kitos nuosekliai nemoderuoja neapykantos kalbos. 
Visa tai gali sukurti skaitmeninę aplinką, kurioje queer ir trans žmonės jaučiasi priversti nuolat būti 
budrūs.

Žinoma, skaitmeninis mažumų stresas nelieka tik „išorinis“. Laikui bėgant jis gali virsti vidinėmis 
reakcijomis: tris kartus tikrinti kiekvieną įrašą, prieš drįstant juo pasidalinti, trinti nuotraukas, kurios 
atrodo „per daug queer“, vengti profilio nuotraukų su partneriu arba tylėti, kai kas nors paskelbia kažką 
įžeidžiančio, nes bijai neigiamos reakcijos. Gali nustoti sekti tau svarbius LGBTQ+ puslapius tiesiog 
todėl, kad negali susitaikyti su komentarais. Tai suprantamos strategijos, skirtos apsaugoti save, tačiau 
jos taip pat gali atimti iš tavęs paramą.

Svarbu paminėti, kad istorija nėra vien neigiama. Daugelis tyrimų apibūdina socialinę mediją kaip 
„dviašmenį kardą“ LGBTQ+ jaunimui. Vienoje kardų pusėje yra didesnis neapykantos, spaudimo, 
lyginimo ir problematiško ar kompulsyvaus naudojimo pavojus. Kitoje pusėje yra bendruomenė, 
atstovavimas, pavyzdžiai, tarpusavio parama, kūrybiškumas, aktyvizmas ir džiaugsmas. Internetinė 
erdvė yra vieta, kur daugelis jaunų žmonių pirmą kartą randa žodžius, apibūdinančius, kas jie yra, 
mato kitus, gyvenančius atvirai, arba mokosi būti savimi taip, kaip tai būtų pernelyg rizikinga realiame 
gyvenime.

Tyrimai su queer ir trans jaunimu rodo, kad jie ne tik pasyviai kenčia nuo skaitmeninio mažumos streso 
– daugelis iš jų išsiugdo tai, ką galime pavadinti skaitmeniniu atsparumu. Tai reiškia mokymąsi 
naudoti tokias priemones kaip blokavimas, nutildymas ir pranešimas; atsirinkimą, ką sekti; perėjimą iš 
priešiškų erdvių į saugesnes; tarpusavio paramą grupiniuose pokalbiuose; humoro ir kūrybinio turinio 
naudojimą kovai su stigma; ir prisijungimą prie tapatybę patvirtinančių išteklių, pavyzdžiui, palaikančių 
internetinių programėlių ar internetinių intervencijų. Mažumos streso įvardijimas taip pat yra atsparumo 
įgūdis: kai supranti, kad „tai ne tik mano silpnumas, bet ir aplinkos modelis“, gali tapti lengviau ieškoti 
paramos ir siekti pokyčių.

Šio seminaro tikslas nėra įtikinti jus nustoti naudotis socialiniais tinklais ar teigti, kad skaitmeninis 
gyvenimas yra vien tik blogis. Priešingai, siekiama:

	» Suteikti pavadinimą papildomam stresui, kurį LGBTQ+ žmonės dažnai patiria internete;

	» Atkreipti dėmesį į riziką ir išteklius mūsų skaitmeninėje aplinkoje;

	» Pradėti kartu galvoti, kaip sumažinti žalingus aspektus ir sustiprinti palaikančius.
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Jūs nesate vieniši su šiomis patirtimis, ir nėra nieko blogo, jei jaučiate stresą dėl priešiškos 
skaitmeninės aplinkos. Problema yra pati aplinka – ir ją galima keisti, žingsnis po žingsnio, 
bendruomenių, sąjungininkų, specialistų ir platformų pastangomis.
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Priedas A1.1 – Mažumų stresas ir skaitmeninis 
mažumų stresas (išteklių versija)
Pagrindinė medžiaga moderatoriams

Moderatoriai gali šias sąvokas paversti pristatymais, infografikais ar lentelių santraukomis (pvz., 
„Distaliniai ir artimi streso veiksniai“, „Socialinės medijos rizika ir ištekliai“, „Skaitmeninio atsparumo 
strategijos“), pritaikydami pavyzdžius ir akcentus prie vietos konteksto.

1. Mažumos stresas: pagrindinė sąvoka

Mažumos stresas apibūdina papildomą, chronišką stresą, kurį patiria stigmatizuotų grupių žmonės dėl 
prietarų, diskriminacijos ir socialinės nelygybės. Šio projekto kontekste dėmesys skiriamas seksualinių ir 
lyties mažumų jaunuoliams (LGBTQ+ jaunuoliams).

Pagrindiniai punktai:

	» Mažumų stresas yra didesnis nei kasdienio gyvenimo stresoriai.

	» Jis kyla iš socialinių sąlygų (stigmatizacijos, diskriminacijos, struktūrinės nelygybės), o ne iš 
individualių silpnybių.

	» Jis padeda paaiškinti, kodėl LGBTQ+ jaunimas, palyginti su savo bendraamžiais, nepriklausančiais 
LGBTQ+ bendruomenei, dažniau kenčia nuo depresijos, nerimo, savižalos ir suicidiškumo.

Tyrimai nuosekliai rodo, kad diskriminacija ir priešiška socialinė aplinka yra susijusios su prastesne 
LGBTQ+ jaunimo psichine sveikata; mažumų stresas yra pagrindinis šių skirtumų paaiškinimas.

2. Mažumų streso rūšys: distaliniai ir artimi streso veiksniai

Mažumos streso modelis paprastai išskiria:

a) Distaliniai (išoriniai) stresoriai

Tai objektyvūs įvykiai ir aplinkos sąlygos, pavyzdžiui:

	» Žodinis priekabiavimas, patyčios ir fizinis smurtas

	» Socialinė atskirtis mokykloje, šeimoje, bendruomenėje ar religinėje aplinkoje.

	» Diskriminaciniai įstatymai, politika ar institucinė praktika.

	» Žiniasklaidos ar politiniai pranešimai, kurie menkina ar puola LGBTQ+ žmones.

- Šie streso veiksniai pasireiškia nepriklausomai nuo to, kaip juos interpretuoja asmuo; jie yra tiesioginė 
stigmos ir nelygybės išraiška.

b) Artimi (vidiniai) streso veiksniai

Tai streso procesai, vykstantys pačiame asmenyje, dažnai kaip reakcija į nuolatinį tolimųjų streso 
veiksnių poveikį:

	» Atmetimo lūkesčiai (pvz., nuolatinis budrumas, neigiamų reakcijų numatymas).

	» Slėpimas ir savicenzūra (savo tapatybės ar santykių slėpimas, siekiant išvengti žalos).
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	» Internalizuota stigma (neigiamų visuomenės žinučių apie savo tapatybę įsisavinimas).

	» Savęs kaltinimas ir gėda dėl patiriamos diskriminacijos („Jei būčiau kitoks, to neatsitiktų“).

- Šiuos vidinius streso procesus galima suprasti kaip bandymus susidoroti su situacija, siekiant 
apsaugoti save, tačiau laikui bėgant jie gali prisidėti prie nerimo, depresijos ir bendros savijautos 
pablogėjimo.

3. Skaitmeninis mažumų stresass

Skaitmeninis mažumų stresas reiškia mažumų streso procesus, kurie vyksta būtent internetinėje 
aplinkoje (socialinėse medijose, susirašinėjimo programėlėse, žaidimuose, forumuose ir pan.). 
Pagrindinė logika yra ta pati: stigmatizuotos tapatybės susiduria su priešiška aplinka ir nevienodų 
sąlygų taikymu, šiuo atveju skaitmeninėje erdvėje.

Svarbūs reiškiniai apima:

	» Kibernetines patyčias, nukreiptas prieš seksualinių ir lyties mažumų jaunimą (pvz., pakartotiniai 
įžeidimai, grasinimai, tapatybės atskleidimas, dalijimasis žeminančiu turiniu).

	» Skaitmenines mikroagresijas: iš pažiūros „maži“ ar dviprasmiški įžeidimai, juokeliai ar komentarai, 
kurie kvestionuoja, menkina ar paneigia LGBTQ+ tapatybes (pvz., „Nebinarinė tapattybė yra tik mada“; 
„Esi per jaunas, kad žinotum, jog esi gėjus“).

	» Netiesioginį susidūrimą su neapykanta: dažnas susidūrimas su anti-LGBTQ+ diskursu (naujienos, 
komentarų skiltys, populiariuose vaizdo įrašuose, memai), nukreiptu į grupę, o ne į individą.

	» Su platforma ir dizainu susijusius streso šaltinius:

•	 Algoritmai, stiprinantys poliarizuojantį ir neapykantą kurstantį turinį.

•	 Nenuoseklus neapykantos kalbos ir priekabiavimo moderavimas.

•	 „Tikro vardo“ politika arba dizaino sprendimai, ribojantys saugų tapatybės tyrinėjimą.

- Šie veiksniai prisideda prie skaitmeninės aplinkos, kurioje LGBTQ+ jaunimas gali jaustis labiau 
matomas ir pažeidžiamas, o mažumų stresas nuolat stiprėja.

Skaitmeninis mažumų stresas sąveikauja su tradiciniais mažumų streso procesais:

•	 Tolimi internetiniai įvykiai (pvz., kibernetinės patyčios, priešiškas turinys) didina artimo streso 
tikimybę (pvz., savicenzūra, internalizuota stigma).

•	 Laikui bėgant jaunuoliai gali pakeisti savo elgesį internete: riboti tai, ką skelbia, slėpti tapatybės 
aspektus, pasitraukti iš tam tikrų platformų ar bendruomenių.

4.  Socialiniai tinklai kaip „dviašmenis kardas“

Literatūroje vis dažniau socialinė medija LGBTQ+ jaunimui apibūdinama kaip „dviašmenis kardas“:

Rizika:

	» Didesnė kibernetinių patyčių, priekabiavimo ir mikroagresijos rizika, kuri siejama su 
depresija, nerimu ir prastesne savijauta.

	» Probleminis ar kompulsinis naudojimas, kai didelis aktyvumas siejamas su apmąstymais, 
lyginimusi ir padidėjusiu psichologiniu stresu.

	» Priešiškų diskusijų stiprėjimas dėl algoritmų, kurie teikia pirmenybę aktyvumui, o ne saugumui.
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Ištekliai:

	» Galimybė gauti bendruomenės ir bendraamžių paramą, ypač tiems jaunuoliams, kurie realiame 
gyvenime jaučiasi izoliuoti arba slepia savo tapatybę

	» Galimybės tyrinėti ir patvirtinti savo tapatybę (pvz., sekant LGBTQ+ kūrėjus, ieškant tinkamų 
žodžių ir pavyzdžių).

	» Aktyvizmo ir kolektyvinės veiklos kanalai, leidžiantys jaunuoliams įsitraukti į interesų gynimą ir 
socialinius pokyčius.

	» Erdvės, kuriose LGBTQ+ jaunimas gali patirti priklausymo, pripažinimo ir džiaugsmo jausmą.

Rizikos ir išteklių pusiausvyra skiriasi priklausomai nuo asmens, platformos, šalies konteksto ir 
tarpusavyje susijusių tapatybių (pvz., rasės, socialinės klasės, negalios, migracijos patirčių).

5.  Skaitmeninis atsparumas ir intervencijos

	» Nepaisant esamų streso veiksnių, LGBTQ+ jaunimas nėra tik pasyvūs skaitmeninės žalos gavėjai. 
Tyrimai išskiria įvairias skaitmeninio atsparumo formas, įskaitant:

	» Turinio atranką: pasirinkimą, ką sekti ar nustoti sekti, priešiškų paskyrų nutildymą ar blokavimą, 
perėjimą prie saugesnių platformų ar privačių grupių.

	» Ribų nustatymą: praleidžiamo internete laiko ribojimą, konkrečių komentarų skilties vengimą, 
strateginį privatumo nustatymų naudojimą.

	» Tarpusavio paramą ir bendruomenės rūpestį: tarpusavio parama grupiniuose pokalbiuose, 
dalijimasis įveikos strategijomis, vienas kito patirčių pripažinimas.

	» Kūrybines ir naratyvines strategijas: humoro, memų, meno ir pasakojimų naudojimas siekiant 
pažvelgti į neigiamas patirtis iš kitos perspektyvos ir pasipriešinti stigmatizacijai.

	» Naudojimąsi tapatybę patvirtinančiomis skaitmeninėmis priemonėmis: internetinėmis 
programomis ar skaitmeninėmis intervencijomis, skirtomis mažumų stresui mažinti, įveikos įgūdžiams 
ugdyti ir teigiamam požiūriui į savo tapatybę stiprinti.

Bandomieji ir preliminarūs tyrimai rodo, kad trumpos skaitmeninės intervencijos, aiškiai 
orientuotos į mažumų patiriamą stresą ir tapatybės stiprinimą, gali sumažinti internalizuotą stigmą 
ir pagerinti seksualinių bei lyties mažumų jaunimo gebėjimą susidoroti su problemomis. Tapatybę 
stiprinančios internetinės programos ir vienos sesijos internetinės intervencijos tampa perspektyviomis 
priemonėmis, ypač kai jos derinamos su bendruomenės įtraukimu ir nuolatine parama.

6. Pasekmės jaunimo darbui ir švietimui

Fasilitatoriams ir pedagogams mažumų streso ir skaitmeninio mažumų streso modeliai siūlo keletą 
praktinių pritaikymų:

	» Jie suteikia kalbą, kuria galima kalbėti apie LGBTQ+ psichinę sveikatą, sutelkiant dėmesį į socialines 
sąlygas, o ne į individualią kaltę.

	» Jos pabrėžia būtinybę atsižvelgti į tiek ne internetinę, tiek internetinę aplinką, kai kalbama apie 
gerovę ir saugumą.

	» Jos padeda kurti seminarus, mokymo programas ir politiką, kurie:

•	 Pripažįsta skaitmenines erdves kaip svarbias aplinkas jaunų žmonių gyvenime;
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•	 Siekia sumažinti poveikį išoriniams streso veiksniams (pvz., kibernetinėms patyčioms, 
priešiškam turiniui);

•	 Stiprina apsauginius veiksnius ir skaitmeninio atsparumo įgūdžius;

•	 Akcentuoja tapatybės patvirtinimą, bendruomenę ir galimybę naudotis paramos paslaugomis.
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A1.2 priedas – Scenarijų kortelės 

1 scenarijus – Išduota tapatybė klasės grupiniuose susirašinėjimuose

Maja (16) yra biseksuali ir apie tai pasakojo keliems artimiems draugams, bet ne klasės draugams 
ar šeimai. Vieną vakarą kažkas iš jos klasės padarė ekrano kopiją iš privataus pokalbio, kuriame 
Maja minėjo, kad jai patinka mergina, ir paskelbė ją klasės „WhatsApp“ grupėje su prierašu: „LOL, 
pažiūrėkite, kam iš tikrųjų patinka merginos .”

Per kelias minutes pradeda plūsti žinutės: kai kurie klasės draugai įkelia juokingus emodžius, kiti rašo 
„Aš taip ir maniau“, o keletas – „Tai šlykštu“. Keletas žmonių privačiai parašo Majai: „Aš tave palaikau!“, 
bet pagrindinėje grupėje jie tyli.

Maja iš karto ištrina savo profilio nuotrauką, išjungia telefoną ir likusią nakties dalį praleidžia mintyse 
kartodama gautas žinutes. Ji nerimauja, kas nutiks mokykloje kitą dieną ir ar kas nors apie tai pasakys 
jos tėvams.

2 scenarijus – „Tik juokeliai“ žaidimų balso pokalbiuose

Noel (17) yra nebinarinės tapatybės paauglys, mėgstantis žaisti populiarų komandinį internetinį 
žaidimą. Paprastai jis išjungia mikrofoną, bet vieną vakarą prisijungia prie balso pokalbių, kad suderintų 
veiksmus su komanda. Kai kurie žaidėjai jo balsą įvertina kaip „moterišką“.

Komandos draugas iš karto paklausia: „Tu mergina ar kas?“ Noel atsako: „Aš esu nebinarinės 
tapatybės.“ Kanale akimirksniu įsivyrauja tyla, o tada kažkas nusijuokia: „Tai... kokiu tualetu 
tu naudojiesi? “ Kitas žaidėjas imituoja Noel balsą ir sako: „Aš save identifikuoju kaip atakos 
sraigtasparnį“, o kiti juokiasi.

Kai Noel nutyla, vienas asmuo sako: „Nesijaudink, tai tik juokeliai, nebūk toks jautrus.“ Noel tyliai baigia 
raundą, išjungia žaidimą ir ištrina balso pokalbių programėlę. Jis svarsto niekada daugiau nenaudoti 
balso pokalbių.

3 scenarijus – Neapykanta komentarų skiltyje

Rashid (18) yra rasinei mažumai priklausantis jaunas queer asmuo, kuris „TikTok“ ir „Instagram“ seka 
daug LGBTQ+ aktyvistų. Vieną vakarą jis pamato populiarią naujieną apie siūlomą įstatymą, ribojantį 
translyčių asmenų sveikatos priežiūrą, ir nusprendžia perskaityti komentarus „tiesiog norėdamas 
pamatyti, ką žmonės sako“.

Komentarų skiltyje gausu transfobinių ir homofobinių įžeidimų, sąmokslo teorijų, o žmonės queer 
asmenis vadina „psichiškai nesveikais“ ir „pavojingais vaikams“. Kai kurių vartotojų neapykantos kupini 
komentarai surenka tūkstančius „patinka“.

Niekas asmeniškai nepuola Rashido, bet 20–30 minučių scrollindamas jis jaučia, kaip suspaudžia 
krūtinę. Jis pradeda mąstyti, ar jo kaimynai, klasės draugai ar giminaičiai slapta galvoja tą patį. Jis 
uždaro programėlę, jausdamasis apatiškai ir beviltiškai.

4 scenarijus – „Diskusija“ šeimos grupės pokalbiuose
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Lena (19) yra lesbietė ir neseniai prisipažino keliems artimiems draugams, bet ne savo giminėms. Ji 
dalyvauja didelėje šeimos susirašinėjimo grupėje. Vieną dieną teta pasidalina memu, kuriame rašoma: 
„Yra tik dvi lytys – visa kita yra tik dėmesio siekimas“, su besijuokiančiais emodžiais.

Keletas giminaičių sureaguoja rašydami „Tiesa!“ arba siunčia „patinka“. Kai kitas giminaitis švelniai 
suabejoja šiuo įrašu, Lenos pusbrolis atsako: „Na, tai tik memas, nesupyk.“

Lena jaučia stiprų norą parašyti kažką ir juos pataisyti, bet ji taip pat bijo, kad bus išduota arba kad 
prieš visą šeimą prasidės ginčas. Ji tris kartus ištrina ilgą žinutę, kurią parašė. Tą vakarą ji tyliai išeina 
iš grupės pokalbių, nepasakydama priežasties, o paskui kelias dienas nerimauja dėl to, ką gali pagalvoti 
jos giminaičiai.

5 scenarijus – Puolamos aktyvistų paskyros

Jo (20) yra queer universiteto studentas, kuris valdo nedidelę „Instagram“ paskyrą, kurioje skelbia 
pozityvų turinį apie LGBTQ+ teises ir psichinę sveikatą. Paprastai jie gauna keliasdešimt „patinka“ ir 
palaikančių komentarų iš draugų.

Vieną dieną didesnis politinis profilis pasidalina vienu iš Jo įrašų su antrašte: „Pažiūrėkite, ko dabar 
moko jūsų vaikus.“ Per kelias valandas Jo profilis užplūsta šimtais neapykantos kupinų komentarų ir 
privačių žinučių: įžeidimų, grasinimų ir kaltinimų „sugriaunant visuomenę“.

Jo praleidžia vakarą bandydami ištrinti ir pranešti apie blogiausius pranešimus, bet nespėja. Jie 
jaučiasi atsakingi už tai, kad apsaugotų savo sekėjus nuo neapykantos. Tuo pačiu metu Jo gauna 
privačias žinutes iš queer sekėjų, kurie jiems dėkoja ir sako, kad įrašai padeda jiems jaustis ne tokiems 
vienišiems. Jo svarsto, ar turėtų ištrinti visą paskyrą, kad priekabiavimas liautųsi, ar tęsti, nes tai 
akivaizdžiai svarbu žmonėms.

6 scenarijus – Tarpusavyje susipynęs stresas klasės forume

Ana (17) – queer romų tautybės mergina, mėgstanti meną ir skelbianti savo piešinius privačiame 
klasės forume, kuriame mokiniai dalijasi kūrybiniais darbais. Vieną savaitę ji įkelia piešinį, kuriame 
pavaizduotos dvi merginos, susikibusios už rankų, o fone – vaivorykštė.

Klasės draugas viešai pakomentavo piešinį: „Gražus piešinys, bet gal nereikėtų mums primesti savo 
gyvenimo būdo.“ Kitas parašė: „Pirmiausia jūs gyvenate iš pašalpų, dabar dar ir specialių teisių norite😂 
.” Keletas mokinių „palaikina“ komentarus, bet niekas aiškiai negina Anos.

Vėliau tą pačią dieną mokytojas forume paskelbia bendrą pranešimą: „Prašau visų elgtis pagarbiai“, 
nenurodydamas konkrečių komentarų ir nesiūlydamas konkrečios pagalbos. Ana nustoja skelbti savo 

darbus. Ji taip pat pradeda išjungti kamerą per internetines pamokas ir retai kalba.
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Priedas A1.3 – Pagalbos išteklių sąrašas (Slovakija, 
Vokietija, Lietuva, Čekija)

Pastaba moderatoriams:

Šis sąrašas yra pradinis taškas, padedantis nukreipti dalyvius pagalbos link. Jis nėra išsamus, o informacija gali 
keistis – prieš spausdindami ar pristatydami, prašome patikrinti tinklalapius, kad gautumėte naujausią 
informaciją.

Esant bet kokiam tiesioginiam pavojui gyvybei ar sveikatai, dalyviai turėtų kreiptis į skubios pagalbos 
tarnybas (112) arba artimiausią ligoninę.

1. Slovakija

Bendroji pagalba krizinėse situacijose ir psichinės sveikatos pagalba

•	 IPčko – Krízová linka pomoci

	 24 val. per parą, nemokama, anoniminė psichologinė pagalba žmonėms, patiriantiems krizę (telefonu, pokalbių 
svetainėje, el. paštu, vaizdo pokalbiu). Ypač skirta jauniems žmonėms.

	 Telefonas: 0800 500 333

	 Pokalbis / informacija: ipcko.sk and krizovalinkapomoci.sk (IPčko.sk)

•	 Linka dôvery Nezábudka (Liga za duševné zdravie)

	 Nacionalinė emocinės paramos ir krizės intervencijos pagalbos linija.

	 Telefonas: 0800 800 566 (nemokama, 24/7) (findahelpline.com)

LGBTI+ asmenims skirta konsultacija ir bendruomenė

•	 InPoradňa – Iniciatíva Inakosť

	 Socialinė, psichologinė ir teisinė konsultacija LGBTI+ asmenims ir jų šeimoms (internetu ir asmeniškai), taip 
pat informacija, kur gauti skubią pagalbą. (Iniciatíva Inakosť)

•	 PRIZMA – Komunitné a poradenské centrum (Košice)

	 Bendruomenės ir konsultavimo centras LGBTI+ asmenims, siūlantis nemokamas socialines, psichologines, 
teisines ir specializuotas konsultacijas, taip pat palaikymo grupes ir bendruomenės veiklas, tiek 
asmeniškai, tiek internetu.

	 Informacija ir kontaktinė forma: prizma-kosice.sk (PRIZMA KOŠICE)

	 Pagalbos linija LGBTI+ pabėgėliams iš Ukrainos (Košice Pride & PRIZMA)

	 El. paštas: help@pridekosice.sk  (parama LGBTI+ pabėgėliams ir keliaujantiems asmenims). (pridekosice.
sk)

Smurtas ir smurtas dėl lyties

•	 Národná linka pre ženy zažívajúce násilie

	 Telefonas: 0800 212 212 – visą parą veikianti nemokama nacionalinė pagalbos linija moterims, kurioms 
gresia smurtas arba kurios patiria smurtą. (FENESTRA)

2. Vokietija

https://ipcko.sk/?utm_source=chatgpt.com
https://findahelpline.com/countries/sk?utm_source=chatgpt.com
https://inakost.sk/inporadna/?utm_source=chatgpt.com
https://www.prizma-kosice.sk/?utm_source=chatgpt.com
help@pridekosice.sk
https://www.pridekosice.sk/pomoc-pre-lgbt-utecencov-a-utecenky-z-ukrajiny/?utm_source=chatgpt.com
https://www.pridekosice.sk/pomoc-pre-lgbt-utecencov-a-utecenky-z-ukrajiny/?utm_source=chatgpt.com
https://www.fenestra.sk/en/?utm_source=chatgpt.com
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Bendroji pagalba krizės ir psichinės sveikatos klausimais

•	 Telefoninė psichologinė pagalba

	 Visoje šalyje veikianti nemokama, anoniminė krizių pagalbos linija ir internetinis pokalbių portalas, prieinami 24 
valandas per parą, 7 dienas per savaitę visiems, kuriems reikia pagalbos.

	 Telefonas: 0800 111 0 111, 0800 111 0 222 (taip pat naudojamas nacionalinis krizių numeris 116 123)

	 Internetas / pokalbiai: telefonseelsorge.de (13ReasonsWhyToolkit)

•	 Nummer gegen Kummer – Vaikų ir jaunimo pagalbos linija

	 Nemokama pagalbos linija vaikams ir jaunuoliams, teikianti pagalbą telefonu ir internetu.

	 Jaunimui: 116 111

	 Tėvų linija: 0800 111 0 550 (13ReasonsWhyToolkit)

•	 Queer jaunimas ir LGBTI+ organizacijos

	 Jugendnetzwerk Lambda (Lambda Bundesverband)

	 Visoje šalyje veikianti queer jaunimo asociacija (apytiksliai 14–27 metų), siūlanti bendraamžių paramą (el. 
paštas, pokalbiai, vaizdo pokalbiai), jaunimo grupes, stovyklas ir švietimo veiklą, skirtą specialiai LSBTIQ 
jaunimui.

	 Informacija: lambda-online.de, lambda-bund.de (equaldex.com)

•	 LIEBESLEBEN –  Gaukite patarimų

	 Nacionalinė konsultavimo platforma, teikianti internetinę ir telefoninę pagalbą seksualumo, lytinės tapatybės, 
seksualinės orientacijos ir žalos, pvz., konversijos praktikų, klausimais; gali padėti susisiekti su vietos 
konsultantais.

	 Informacija ir kontaktiniai duomenys: liebesleben.de/en/get-advice (liebesleben.de)

Queer-draugiška profesionali pagalba

•	 Queermed Vokietija

	 Internetinis queer-draugiškų gydytojų ir terapeutų visoje Vokietijoje katalogas, kuriame galima ieškoti pagal 
vietovę, specializaciją ir tapatybės filtrus.

	 Katalogas: queermed-deutschland.de (queermed-deutschland.de)

•	 It’s Complicated

	 Terapeutų paieškos įrankis su filtrais, įskaitant kalbą, lytį ir tapatybę, naudingas ieškant LGBTIQ asmenis 
palaikančių specialistų.

3. Lietuva

General and youth helplines

•	 Jaunimo linija

	 24 val. per parą teikiama nemokama emocinė pagalba jaunuoliams telefonu ir internetu.

	 Telefonas: 8 800 28888 (Lietuvoje)

	 Internetas / pokalbiai: jaunimolinija.lt (findahelpline.com)

https://www.13reasonswhytoolkit.org/countryresources-all?utm_source=chatgpt.com
https://www.13reasonswhytoolkit.org/countryresources-all?utm_source=chatgpt.com
https://www.equaldex.com/organization/jugendnetzwerk-lambda?utm_source=chatgpt.com
https://www.liebesleben.de/en/get-advice/?utm_source=chatgpt.com
https://queermed-deutschland.de/en/look-for-recommendations/?utm_source=chatgpt.com
https://findahelpline.com/countries/lt/topics/gender-sexual-identity?utm_source=chatgpt.com

