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Modulis A1

» Jvadas j skaitmeninj mazumy
stresy‘¢

Apzvalga

Tema Jvadas j mazumy stresg ir jo pasireisSkimus internetinéje erdvéje (socialiniai
tinklai, susirasinéjimai, zaidimai, platformos). Dalyviai nagrinéja, kaip
internetiné aplinka gali tiek prisidéti prie LGBTQ+ asmeny geroves, tiek
jai pakenkti, ir kodél tokios reakcijos yra suprantamas atsakas | sistemine
diskriminacija, o ne individualus silpnumas.

Uzduotys Sio modulio pabaigoje, dalyviai sugebés:

[] Paprastais ZodZiais paaiskinti, kas yra mazumy patiriamas stresas ir kaip jis
susijes su LGBTQ+ asmeny psichine sveikata.

L] AtpaZinti bent tris skaitmeninio mazumy streso formas, jskaitant
kibernetinj priekabiavima, skaitmenines mikroagresijas ir netiesioginj
susidurimg su neapykanta internete.

[] Atskirti iSorinius streso veiksnius (pvz., priekabiavima, platformy
taisykles) nuo vidiniy streso veiksniy (pvz., savicenziirg, internalizuota
stigmg) skaitmeninéje erdvéje.

[] Apibidinti, kaip socialiniai tinklai ir kitos skaitmeninés erdvés gali bti tiek
apsauginés (bendruomeng, informacija, tapatybés patvirtinimas), tiek
rizikingos (depresija, nerimas, problematiskas naudojimas).

L] Nurodyti bent du asmeninius ar bendruomenés Saltinius ir viena
skaitmeninio atsparumo strategija (pvz., nutildymas ("muting"),
naujieny srauto kuravimas, prisijungimas prie palaikanciy bendruomeniy),
kurias jie gali naudoti, kai internetiné erdvé tampa pernelyg intensyvi.

Trukme 75-90 minudiy
Tiksliné grupé Jaunuoliai, mazdaug 16—25 mety amzZiaus.
Puikiai tinka LGBTQ+ jaunimo grupéms, taciau gali bti taikoma ir

miSrioms grupéms (jskaitant cis/heteroseksualius jaunuolius), jei aiskiai
apibréztos saugios erdvés taisyklés ir kontekstas.
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ISankstiniy teoriniy Ziniy nereikia; dalyviai turéty reguliariai naudotis
skaitmeninémis medijomis (socialiniais tinklais, susirasinéjimai, Zaidimais ir
pan.)

Grupés dydis MaZiausiai: 8
Daugiausiai: 20
Optimaliai: 10-16

Didesnéms grupéms suskirstykite dalyvius j daugiau mazy grupiy ir ribokite
bendrg aptarima.

Sudétingumas ir Tai jvadinis modulis, kuris:
» Suteikia pirmajj susipazinima su mazumy streso teorija
kontekstas pirmall ) a ! .

skaitmeninéje aplinkoje, jaunimui suprantama kalba.
» Susiejamas su skaitmeninémis kompetencijomis (pvz., ,DigComp" —
saugumas, gerove, skaitmeninés tapatybés ir bendravimo valdymas).
”» Padeda ugdyti tokias jaunimo darbo kompetencijas kaip:

- Saugesnés ir jtraukesnés mokymaosi aplinkos kirimas;

- Diskriminacijos ir galios dinamikos klausimy sprendimas;

- Jaunimo psichinés gerovés ir atsparumo ugdymas.
Sis turinys grindziamas tyrimais, kurie rodo, kad socialiniai tinklai yra
~dviasmenis kardas" LGBTQ+ jaunimui — jie gali sumazinti izoliacijq ir
palaikyti tapatybe, taciau taip pat yra pagrindiné aplinka, kurioje vyksta
diskriminacija, kibernetinis priekabiavimas, skaitmeninés mikroagresijos ir
Zalingas naudojimas, o visa tai savo ruoztu siejama su depresija ir nerimu.

Galimi dirgikliai Tarp potencialiai trikdancio turinio yra:
» Kibernetinés patycios ir priekabiavimas: pasikartojantys jzeidimai,
grasinimai, tapatybés atskleidimas, gandy skleidimas, zeminantys memai.
” Skaitmeninés mikroagresijos: ,juokeliai®, ,smalsus klausimai® ar
»patarimai®, kurie menkina ar stereotipizuoja LGBTQ+ tapatybes (pvz., ,Tu
neatrodai kaip trans®, ,Tai tik faze")
”» Asmens tapatybés atskleidimas ir kreipimasis j Zmogy Zodziais,
neatitinkanciais jo lytinés tapatybés internete: kito asmens tapatybés
atskleidimas be jo sutikimo; vardy, kuriais asmuo vadinosi anks

” Netiesioginis susidurimas su neapykanta: neapykantos kupino
turinio apie LGBTQ+ Zmones matymas, net jei jis néra skirtas asmeniskai
tau.

” Psichinés sveikatos temos: nuorodos | nerima, depresijg, saviverte
ir (galblt) suicidines mintis/beviltiSkumo jausmga, nes jie daznai aptariami
tyrimuose apie skaitmeninj mazumy stresa.
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Rekomendacijos fasilitatoriams:

[] Pradékite nuo aiSkiy susitarimy dél saugios erdvés (konfidencialumas,
pagarba, teise atsisakyti dalyvauti, jokio spaudimo dalytis asmenine
trauma).

[] PabréZkite, kad dalyviai gali kalbéti apie ,ka nors panasy j mane",
iSgalvotus personazus ar bendrus pavyzdzius, o ne apie save.

[] sidlykite galimybe atsisakyti bet kokios veiklos: jie gali klausytis, radyti
nesidalindami arba nedalyvauti uzduotyje.

[] Naudokite jsizeminimo metodus, jei grupé tampa pernelyg susijaudinusi
(kvépavimas, kambario stebéjimas, trumpa pertrauka).

[] Paruodkite Saltiniy sarasa (pagalbos linijas, vietines NVO, internetines
paslaugas) ir priminkite dalyviams, kad Si sesija néra terapija; kreiptis dél
papildomos pagalbos yra normalu.

Priemoneés Fasilitatoriams:

[] NeSiojamas kompiuteris + projektorius / ekranas (pasirinktinai) ARBA
atspausdinti plakatai su pagrindinémis sgvokomis (mazumos stresas,
skaitmeniniai streso veiksniai, atsparumas).

[] Atspausdintas trumpas jvadinés medZiagos aprasas apie mazumos stresg ir
skaitmeninj mazumos stresg (A1.1 priedas).

[] Spausdintos scenarijy kortelés su iSgalvotomis istorijomis apie skaitmeninj
mazumy stresg (A1.2 priedas).

Baltoji lenta + zZymekliai.
Lipniosios uzrasy kortelés (jei jmanoma, 2-3 spalvy).

Laikmatis arba laikrodis..

O O O O

Pagalbos Saltiniy sgraso kopijos (spausdintos arba skaitmeninés) (A1.3
priedas)

Dalyviams:

[l A4 popierius arba paprastas lapas ,Stresa kelian&iy veiksniy ir paramos
Saltiniy Zemélapiui® sudaryti.

[] Rasikliai ir flomasteriai / spalvoti piestukai.

[l Pasirinktinai: jy telefonai (tik jei tai naudinga — venkite naréymo po stresa
kelianCia medziagq).

L] Vanduo / nedideli uzkandZiai, jei jmanoma.
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Papildomos Sj modulj rekomenduojama idnagrinéti prie$ pradedant $iuos modulius:

rekomendacijos » Neapykantos kalba ir atsakas | ja;
» Skaitmeniné gerové ir saviugda;
» Skaitmeninis aktyvizmas arba bendruomenés valdymas.
- Dirbdami su trans ir jvairiy lyCiy tapatybiy jaunimu, aiskiai pripazinkite,
kad socialiniai tinklai gali biiti gyvybiskai svarbiis bendruomenés ir
tapatybés paieskoms, taciau taip pat gali biti vieta, kur patiriamas didelis
lyties mazumy stresas (pvz., transfobinis turinys, kiiny kontroliavimas).

- Kalbékite nepatologizuojanciu tonu: socialiniai tinklai savaime
néra ,geri" ar ,blogi®. Svarbu tai, kaip jie naudojami ir kokioje aplinkoje
jaunuoliai juos naudoja

-Atkreipkite démesj | intersekcionaluma — jaunuoliai, turintys
kelias marginalizuotas tapatybes (pvz., rase, socialine klase, negalia,
migracijos patirciy), gali susidurti su jvairiomis skaitmeninio mazumy
streso formomis, taip pat gali skirtingai pasinaudoti internetinémis
intervencijomis.

-Jei jmanoma, dirbkite kartu su kuo nors, kas turi asmeninés patirties
kaip LGBTQ+ asmuo ir jauciasi patogiai kalbédamas apie skaitmeninj
gyvenima ir psichine sveikata.

Instrukcijos

NB: Jei 1 veikla yra arba pernelyg emociskai sekinanti, arba skatina ilgg diskusija, arba jei grupé yra didesné,

2 veikla galima praleisti, o vedéjai gali sutelkti démes;j tik j 1 veikla.

Atvykimas, jvardziai ir saugesné erdvé (10 min.)
Tikslas: pasisveikinti su dalyviais, uzmegzti pasitikéjima, susitarti dél pagrindiniy taisykliy.
Fasilitatoriaus veiksmai:
1. Trumpas pasisveikinimas ir prisistatymas (vardas, jvardziai, rolé).
2. Greitas ratas (jei leidZia grupés dydis):
» Vardas ir jvardziai (tik jei dalyviai jauciasi saugiai juos atskleisdami);
» Vienas emodzis / zodis, apibldinantis ,kaip/su kokia nuotaika Siandien atvykstu".
3. Pateikite saugesnés erdvés susitarimus ant lentos ir pakvieskite dalyvius juos papildyti, pvz.:
» Klausomés nepertraukdami ir neteisiame.

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



oy R
Modulis A1 jvadas j sk

-

» Pasidalijimas visada yra savanoriSkas — galite pasakyti ,praleidZiu® arba pasidalinti rastu, o
ne Zodziu.

» Mes kalbame apie patirtis taip, kad tai nebiity nukreipta pries kg nors iS esanciujy
kambaryije.

» Néra nieko blogo jaustis paveiktam, taip pat néra nieko blogo, jei nejauciate nieko
ypatingo.

4. Ivardinkite tema paprastai:

,Siandien pazvelgsime, kaip queer tapatybé ir buvimas internete gali teikti tiek parama,
tiek sukelti stresg. Susipazinsime su sgvoka ,mazumos stresas" ir pazitrésime, kaip ji pasireiskia
skaitmeniniame gyvenime."

Apsilimas: ,,Mano internetiné aplinka vienu Zodziu‘ (10 min.)

Tikslas: iskelti kasdienius jausmus apie skaitmeninj gyvenimg, nereikalaujant gilaus asmeninio
atvirumo.

1. Paprasykite dalyviy pagalvoti apie skaitmenines erdves, kuriomis jie naudojasi dazniausiai (pvz.,
»Instagram“, ,TikTok", ,Discord", ,WhatsApp", Zaidimai).

2. Duokite jiems Siek tiek laiko, tada paprasSykite parasSyti vieng Zodj ar trumpga fraze ant lipniosios
kortelés, uzbaigiant vieng is Siy teiginiy:

» ,Siuo metu mano internetinis gyvenimas atrodo..."
» ,Dazniausiai mano naujieny srautas (“feed’as") atrodo kaip..."

3. Pakvieskite juos lipdukus priklijuoti ant paprastos linijos (skalés) arba dviejy stulpeliy ant
flipcharto:

» KAIREJE: labiau stresinis / sunkus / varginantis
» DESINEJE: labiau palaikantis / linksmas / sujungiantis
4. Uzduokite keletg trumpy klausimy:
» ,Ka pastebite, kai Zilrite j Sig linijg?"
» ,Ar kas nors nori pasidalinti (be detaliy), kodél savo Zodj jrasé bitent toje vietoje?"

» ,Ar manote, kad queer jaunimas savo naujieny sraute mato kitokius dalykus nei
heteroseksualiis/cis zmonés?"

Svarbiausi akcentai:

- Internetiné erdvé daznai yra dviprasmiska — ji gali kelti ir malonius, ir nemalonius jausmus tuo
paciu metu.

- Nereikia rinktis tarp ,socialiniai tinklai yra nuostabiis" ir ,socialiniai tinklai yra toksiski"* — abu
teiginiai gali buti teisingi.

Trumpas jvadinis pranesimas: Mazumy stresas ir skaitmeninis mazumy stresas
(10 min.)
Tikslas: trumpai ir aiskiai paaiskinti sgvokas jaunimui suprantama kalba.

Naudokite Al.1 priedg kaip scenarijy (5-8 min.).
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Moderatoriai gali parengti ,PowerPoint" pristatymg arba uzrasyti terminus ant lenty ir tada juos
paaiskinti arba pridéti daugiau raktiniy ZodZziy.

Siulomas turinys:

1. MaZumy stresas — paprastais Zodziais

» Zmonés, priklausantys stigmatizuotoms grupéms (pvz., LGBTQ+ asmenys), patiria
papildoma stresg dél iSankstinio nusistatymo, diskriminacijos ir socialinés nelygybés — ne dél
to, kad su jais kazkas ne taip.

» Tyréjai kalba apie:

- Distalinius (iSorinius) streso veiksnius: patyCias, neapykantos kalbg, nesaziningg elgesj,
jstatymus ar mokyklos taisykles, kurios ignoruoja ar baudZia LGBTQ+ zZmones.

-Artimuosius (vidinius) streso veiksnius: atmetimo baime, dalies saves slépimg, jsisgmoninta
géda ar saves kaltinima.

2. Skaitmeninis mazumy stresas

» Visa tai gali vykti ir internete — kartais net dazniau, nes Zmonés uz ekrano jauciasi
»,drasesni®.
» Pavyzdziai:
- Tiesioginiai iSpuoliai (privacios zinutés, komentarai, ,juokeliai*) dél jusy seksualinés
orientacijos ar lyties.

- Skaitmeninés mikroagresijos — nedidelés, daznai ,kasdienés" jZzeidziancios
pastabos ir neigimas, pavyzdziui, ,Tu neatrodai kaip nebinarinés tapatybés asmuo" arba ,Bet tu
per jaunas, kad zinotum, jog esi gé&jus".

- Nuolatinés naujienos ar jrasai, kuriuose puolami ,tokie kaip tu" (netiesioginé
diskriminacija).

- Spaudimas internete prisiimti tam tikros queer tapatybés vaidmenj arba nuolat
edukuoti kitus.

3. Socialiniai tinklai kaip dviaSmenis kardas

» Tyrimai rodo, kad socialiniai tinklai kai kuriems LGBTQ+ jaunuoliams gali iSgelbéti gyvybe
(bendruomené, pavyzdziai, informacija, aktyvizmas).

» Tos pacios platformos taip pat gali bati pagrindinis depresijos ir nerimo Saltinis, kai
jaunuoliai susiduria su prieSisku turiniu arba socialine medijg naudoja kompulsyviai.

4. Skaitmeninis atsparumas

» Tyrimai su queer jaunimu rodo, kad daugelis i$ jy iSsiugdo skaitmeninio atsparumo
jgtdzius: renkasi, kg sekti, valdo savo naujieny srautus, palaiko vieni kitus susirasinéjimuose,
blokuoja / pranesa apie neapykantg, naudoja kiirybisSkuma ir humoro jausma, kad susidoroty
su situacija.

» Siame seminare mes neissprendziame visy problemy, bet pradedame nuo streso jvardijimo
— tai svarbus pirmasis Zingsnis.

Trumpai paklauskite:

- ,Ar Si mazumy streso idéja atitinka jusy patirtj ar tai, kg esate mate?"
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- ,Kokios internetinio gyvenimo dalys queer Zmonéms kelia daugiau streso nei kitiems?"

Uzduotis Nr. 1: Stres3a sukelianc¢iy veiksniy ir paramos Saltiniy Zzemélapis (20
min.)
Tikslas: Padéti dalyviams suprasti skaitmeniniy patirciy sudétinguma — kas didina mazumy stresg ir kas

stiprina atsparuma.

Si veikla gali turéti stresg kelian¢iy dirgikliy (“trigeriy"), todél moderatoriai turety biti ypa¢ atsargiis
ir stengtis ,,neutralizuoti® Siuos dirgiklius, i$ karto juos nurodydami ir kviesdami Zmones mastyti apie
situacijas apskritai, o ne apie konkrecius jiems nutikusius atvejus. Moderatoriai taip pat turéty priminti
Zmonéms apie rlpinimosi savimi taisykles (t. y. galimybe pasitraukti i$ veiklos, nedalyvauti ir pan.).

Vedéjo veiksmai:
1. Suskirstykite dalyvius | mazas 3—5 Zmoniy grupes.
2. Kiekvienai grupei duokite A3 formato lapg ir paprasykite nupiesti Sj 4 kvadraty Zzemélapj:
» Virdutiniame kairiajame kampe: Stresas — Zmoneés ir turinys
» DeSinéje virSuje: Stresas — Platformos ir sistemos
» Kairéje apacioje: Palaikymas — Zmonés ir bendruomenés
»  Apatinis deSinysis kampas: Palaikymas — Platformos ir jrankiai

3. Paprasykite grupiy surengti minciy liety (“brainstorm") ir kiekviename kvadrate uZrasyti
pavyzdziy. Paskatinkite juos pagalvoti apie:

” Kibernetinj priekabiavima, skaitmenines mikroagresijas, priverstinj tapatybés atskleidima,
kreipimasi j Zmogy jo lyties tapatybés neatitinkanciais Zodziais.

» Algoritmus, skatinancius Zalingg turinj, moderavimo triikuma, ,tikro vardo" politika.

» Palaikancias bendruomenes (queer serveriai, fany bendruomenés, savitarpio pagalba,
tapatybe patvirtinantis turinys).

” Naudingas funkcijgs (blokavimas/nutildymas, saugumo jrankiai, turinio jspé&jimai,
anoniminés pagalbos erdvés).

4. Po ~15 minuciy paprasykite kiekvienos grupés pasidalinti 1-2 pavyzdziais i$ kiekvieno
kvadrato (maksimaliai 2 minutés vienai grupei).

5. Pasikartojancius modelius uzraSykite ant centrinio flipcharto (pvz., ,juokeliai®, ,mokyklos
grupiniai susirasinéjimai®, ,queer ,Discord" serveriai*, ,blokuoti ir nutildyti", ,aktyvisty
puslapiai®).

Atsakymy aptarimo klausimai (5—-10 min.):
» ,Kas jus nustebino, kai pildéte zemélapj?"
» ,Kurj ketvirtj buvo lengviausia uzpildyti? Kurj — sunkiausia?"

» ,Kg tai mums pasako apie skaitmeninj mazumy stresg ir paramg queer jaunimui?"



Atkreipkite démesj: stresas, kurj patiria mazumos internete, susijes ne tik su tiesioginiais uzpuolimais,
bet ir su nuolatine aplinka, kurioje gyvenate, bei saugiy erdviy buvimu ar nebuvimu.

Trumpa pertraukélé bty naudinga, kad Zmonés galéty ,nusikratyti® bet kokiy nemaloniy emocijy,
kurios galéjo susikaupti. Galite paprasyti zmoniy atsistoti ir pajudéti pagal energingg muzika (pvz., Lady
Gaga) arba iSeiti j lauka.

Uzduotis Nr. 2: Skaitmeninés mazumos streso istorijos (trukmeé 20 min.)

Tikslas: pritaikyti sgvokas realiuose scenarijuose; praktikuotis jvardyti streso veiksnius,
emocijas ir galimas reakcijas.

Ir vél, Si veikla gali turéti dirgikliy (“trigeriy”), todél moderatoriai turéty biti ypac atsargis ir stengtis
»heutralizuoti® Siuos dirgiklius, i$ karto juos nurodydami ir kviesdami Zmones galvoti apie situacijas
bendrai, o ne apie tai, kas konkrediai nutiko jiems. Moderatoriai taip pat turéty priminti Zmonéms apie
rlipinimosi savimi taisykles (t. y. galimybe pasitraukti iS veiklos, nedalyvauti ir pan.).

Fasilitatoriaus veiksmai:
1. Palikite dalyvius tose paciose mazose grupése (arba vieng kartg jas permaisykite).

2. Kiekvienai grupei duokite po vieng scenarijaus kortele (A1.2 priede pateikiami 6 scenarijy
pavyzdziai, taCiau galite sukurti savo, jei jie geriau tinka jlsy kontekstui), pavyzdziui:

»  Biseksualus paauglys klasés grupés pokalbiuose nuolat vadinamas ,pasimetusiu® ir ,godziu*".

» Nebinarés tapatybés “geimeris” yra iSjuokiamas ir neteisingai jvardijamas pagal lytj balso
pokalbiuose, kai tik prabyla.

» Trans mergina savo ,TikTok" paskyroje mato populiarius vaizdo jrasus, kuriuose diskutuojama,
»ar trans moterys yra tikros moterys".

» Rasinei mazumai priklausantis queer paauglys mato rasistinius ir homofobinius memus,
kuriuos giminaiciai dalijasi ,,Facebook™ tinkle.

3. Paprasykite grupiy aptarti ir uzsirasyti:
» Kas vyksta Sioje istorijoje?

” Kokios dalys yra distaliniai (iSoriniai) streso veiksniai? Kokios yra artimosios
(vidinés) reakcijos?

” Kokias skaitmenines mikroagresijas ar kibernetines patycias matote?
» Kaip Sis asmuo gali jaustis — emociskai ir fizisSkai?

” Kas galéty padéti? (draugai, internetinés bendruomenés, suaugusieji, blokavimas/
praneSimas (“reportinimas”), nustatymy keitimas, pertraukos, tapatybe patvirtinantis turinys ir
pan.

4. Po ~10-12 minuciy paprasykite kiekvienos grupés trumpai pristatyti:
» 1-2 pagrindinius stresorius, kuriuos jie nustate;
» 1 dalyka, kuris galéty padéti stiprinti asmens atsparuma.
Bendras aptarimas (5—7 min.):

» ,Kokius désningumus matote Siose istorijose?"
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» ,Kur Siuose scenarijuose matote sistemg (platformos taisykles, mokykla, Seima,
jstatymus)?"

» ,Ka jaunimo darbuotojai / mokytojai galéty daryti kitaip, jei geriau suprasty skaitmeninj
mazumos stresg?"

Svarbiausia:

- Kibernetinis priekabiavimas ir skaitmeninés mikroagresijos yra dazni reiskiniai, kurie yra glaudziai
susije su prastesne LGBTQ+ jaunimo psichine sveikata, taciau juos galima pakeisti politikos, Svietimo
ir paramos priemonémis.

- Intervencijos, kuriose tiesiogiai jvardijamas mazumos stresas ir mokoma jveikos jgtidziy — net ir
trumpy, skaitmeniniy — pasirodé esg perspektyvios mazinant internalizuotg stigmg ir depresijos /
nerimo simptomus.

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

Tikslas: Ramus, privatus integravimas; asmeniniy skaitmeniniy atsparumo strategijy ir iStekliy
jsivardinimas.

Moderatoriaus veiksmai:

1. Kiekvienam dalyviui iSdalinkite po popieriaus lapa. Pakvieskite juos parasyti/nupiesti atsakymus tik
sau j Siuos klausimus:

» ,Vienas i$ skaitmeninio mazumos streso aspekty, kurj dabar geriau suprantu, yra..."

» ,Vienas dalykas, kurj jau darau — arba galéciau pradéti daryti — ir kuris man padeda jaustis
saugesniam ar stipresniam internete, yra..."

» Mienas asmuo, vieta ar Saltinis (internete ar ne internete), j kurj galiu kreiptis, jei internete
viskas tampa per sunku, yra..."

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

3. Pasirinktinai: pakvieskite savanorius pasidalinti viena i$ uzrasyty idéjy, kaip susidoroti su stresu
ar islikti atspariems, tik jei jie jauciasi patogiai.

Pastaba moderatoriui:

Jei grupé atrodo energinga ir jauciasi saugi, galite trumpai surinkti strategijas ant lentos (pvz., ,valdyti
naujieny srautg", ,parasyti Zinute draugui®, ,riboti vélyva narSyma"“, ,sekti pozityvius turinio kiréjus",
~blokuoti/pranesti*) tam, kad kolektyvinis atsparumas skaitmeninéje erdvéje tapty labiau

matomas.

Uzbaigimas ir priminimas apie parama
Tikslas: uzbaigti uzsiémima ramiai ir viltingai; nurodyti, kur galima gauti tolesne parama.
Moderatoriaus veiksmai:

1. Paprasta kalba apibendrinkite pagrindines Zinutes, pavyzdZiui:
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» ,Queer Zmonés daznai patiria papildomg stresg vien dél to, kad yra tokie, kokie yra — tiek
internete, tiek realiame gyvenime."

» ,Sis stresas néra susijes su ,per dideliu jautrumu®; jis kyla dél realios diskriminacijos ir priesiskos
aplinkos."

»  ,Skaitmeninés erdvés gali padidinti §j stresa, taciau jos taip pat gali biti bendruomeneés,
pasididziavimo ir pasipriesinimo vietos."

» ,Ivardyti tai, kas vyksta, ir Zinoti, kur galima rasti pagalbos, gali biti pirmas Zingsnis link to, kad
jaustumétés ne tokie vienisi."

2. Atlikite labai trumpg jsizeminimo pratima (pvz., 5-4-3-2-1 pojiciai arba trys gills jkvépimai).

3. Parodykite arba iSdalinkite Pagalbos saltiniy sarasq (A1.3 priedas) ir trumpai paaiskinkite, kokig
pagalba sitilo kiekvienas Saltinis.

4. Atlikite greitg ,,nuotaikos patikrinimg" pirstais (1-5), kad suzinotuméte: ,Kaip gerai jauciuosi
iSeidamas i$ Sio seminaro?"

» Jei manote, kad tai tinkama ir saugu, tyliai pasikalbékite su tais, kurie parodé labai mazus
skaicius.

Padékokite dalyviams ir, jei tinka, informuokite juos apie busimus modulius (pvz., skaitmeniné gerové, memai
ir perspektyvos keitimas, skaitmeniné advokacija).
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Priedas A1.1 - Trumpas jvadinis scenarijus:
MazZumy stresas ir skaitmeninis mazumy stresas
(pasakojimo versija)

(Galite perskaityti tai dalyviams beveik paZodziui arba pritaikyti pagal savo stiliy ir kalbos lygj).

Siandien noriu pakalbéti apie tai, kas vadinama maZumos stresu. Tai skamba labai akademiskai,
bet pagrindiné idéja yra paprasta: kai priklausote grupei, kuri daznai yra teisiama, puolama ar
nesuprantama — pavyzdziui, dél to, kad esate lesbieté, géjus, biseksualus, translytis, nebinarinés
tapatybés ar queer — jiis susiduriate ne tik su ,jprastu® kasdieniu stresu. Jus patiriate papildoma
stresa, kylant] i§ aplink jus esandiy prietary ir diskriminacijos. Sj papildoma sluoksnj mes vadiname
mazumos stresu.

Sis stresas néra susijes su ,per dideliu jautrumu® ar ,per didele reakcija®. Jis susijes su gyvenimu
pasaulyje, kuriame nuolat gaunate Zinutes, kad esate ,neteisis", ,maziau verti* ar ,nenormalis". Laikui
bégant tai gali paveikti miegg, nuotaika, pasitikéjimg savimi, santykius ir psichine sveikatg. Daugelis
tyrimy rodo, kad LGBTQ+ jaunuoliai daZniau kencia nuo depresijos ir nerimo, 0 mazumos stresas yra
viena i$ pagrindiniy to priezasciy.

Tyréjai daznai kalba apie du mazumos streso tipus. Pirmasis tipas — iSoriniai arba distaliniai

streso saltiniai - tai, kas tau nutinka, vyksta i$ iSorés. Tai apima patycCias mokykloje, jZzeidZiancius
komentarus gatvéje, atskirtj nuo Seimos renginiy arba neapykantos kupinas politines kampanijas,
nukreiptas pries tokius zmones kaip tu. Tu nepasirinkai Siy patirciy; jos kyla i$ tave supancios aplinkos.

Antrasis tipas — vidiniai arba artimi streso veiksniai — mintys ir jausmai, kurie kyla viduje, kai ilgg
laikg gyveni su tuo iSoriniu spaudimu. PavyzdZiui, nuolatinis atmetimo laukimas, kiekvieno savo Zodzio
stebéjimas, savo jvardziy ar partnerio slépimas, géda dél savo tapatybés arba saves kaltinimas, kai kiti
elgiasi blogai. Sios reakcijos yra suprantami bandymai iSlikti saugiam, bet jos taip pat gali biti labai
sunkios.

Dabar perkelsime tai j misy skaitmeninj gyvenima. Daugelis LGBTQ+ Zmoniy praleidZia daug laiko
internete: socialiniuose tinkluose, grupiniuose pokalbiuose, Zaidimy platformose, fany bendruomenése,
pazinciy programélése, ,Discord" serveriuose. Sios erdvés gali buti labai svarbios. Jos gali bati pirmoji
vieta, kur pamatote tokius kaip jlis Zmones, iSmokstate Zodziy, apibidinandiy jusy jausmus, arba
randate bendruomene ir parama, kurios neturite realiame gyvenime. Kai kurie jauni Zmonés sako, kad
internetinés erdvés tiesiog islaiké juos gyvus, kai gyvenimas realiame pasaulyje atrodé nepakeliamas.

Tuo paciu metu skaitmeninés erdvés taip pat yra vietos, kur labai ryskiai pasireiSkia mazumy stresas.
Mes tai vadiname skaitmeniniu mazumy stresu. Tai ta pati pagrindiné idéja — papildomas stresas,
susijes su priklausymu stigmatizuotai grupei — bet vykstantis internetinéje aplinkoje.

Skaitmeninis mazumy stresas gali pasireiksti jvairiomis formomis. Kartais jis yra labai akivaizdus,
pavyzdZiui, kibernetinés patycios: pasikartojantys jzeidimai, grasinimai, Zeminantys jrasai arba
grupiniai pokalbiai, kuriuose Zmonés susiburia pries tave dél tavo seksualinés orientacijos ar lyties.
Kartais jis yra subtilesnis, pavyzdziui, skaitmeninés mikroagresijos — nedideli, kasdieniai komentarai
ar ,juokeliai®, kurie siuncia Zinig, kad tavo tapatybé yra neteiséta, nereali arba negerbiama. Pavyzdziai
gali biti tokie: ,Esi per jaunas, kad zinotum, jog esi géjus", ,Nebinariné tapatybé yra tik mada"
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arba ,Esi trans? Bet atrodai puikiai toks, koks esi®. Vienas komentaras savaime gali neatrodyti didelé
problema, taciau deSimtys jy per ménesius ir metus susikaupia ir gali tikrai skaudéti.

Kita skaitmeninio mazumy streso forma — netiesioginis susidirimas su neapykanta. Tai reiskia ne
tik tiesiogiai j tave nukreiptg neapykantg, bet ir turinj apie ,tokius kaip tu": komentary skiltis, pilnas
jzeidimy, populiariy vaizdo jrasy, kuriuose diskutuojama, ar tavo lytis yra ,tikra", naujieny, kuriose
politikai kalba apie tavo teisiy atémima. Tuose jrasuose gali nebiti paminétas asmeniskai, bet tavo
kunas ir smegenys vis tiek reaguoja. Gali jausti pyktj, baime, apatijg arba jausma, kad turi nuolat ginti
savo paties egzistencijag.

Yra ir stresg kelianciy veiksniy, susijusiy su paciy platformy dizainu. Algoritmai gali rekomenduoti
tau sensacingg ir poliarizuojantj turinj, nes tai skatina Zzmones spaudinéti — jskaitant turinj, kuris puola
LGBTQ+ Zmones. Kai kurios platformos, pavyzdziui, , Facebook™, taiko ,tikro vardo" politika, dél
kurios sunku saugiai eksperimentuoti su tapatybe. Kitos nuosekliai nemoderuoja neapykantos kalbos.
Visa tai gali sukurti skaitmenine aplinka, kurioje queer ir trans Zmonés jauciasi priversti nuolat bdti
budras.

Zinoma, skaitmeninis mazumy stresas nelieka tik ,iSorinis". Laikui bégant jis gali virsti vidinémis
reakcijomis: tris kartus tikrinti kiekvieng jrasg, pries drjstant juo pasidalinti, trinti nuotraukas, kurios
atrodo ,per daug queer", vengti profilio nuotrauky su partneriu arba tyléti, kai kas nors paskelbia kazka
jzeidziancio, nes bijai neigiamos reakcijos. Gali nustoti sekti tau svarbius LGBTQ+ puslapius tiesiog
todél, kad negali susitaikyti su komentarais. Tai suprantamos strategijos, skirtos apsaugoti save, taciau
jos taip pat gali atimti i$ taves parama.

Svarbu paminéti, kad istorija néra vien neigiama. Daugelis tyrimy apibudina socialine medijg kaip
»dviasmenj kardq" LGBTQ+ jaunimui. Vienoje kardy puséje yra didesnis neapykantos, spaudimo,
lyginimo ir problematisko ar kompulsyvaus naudojimo pavojus. Kitoje puséje yra bendruomeng,
atstovavimas, pavyzdziai, tarpusavio parama, kiirybisSkumas, aktyvizmas ir dziaugsmas. Internetiné
erdvé yra vieta, kur daugelis jauny Zzmoniy pirma kartg randa Zodzius, apibtdinancius, kas jie yra,
mato kitus, gyvenandius atvirai, arba mokosi biiti savimi taip, kaip tai biity pernelyg rizikinga realiame
gyvenime.

Tyrimai su queer ir trans jaunimu rodo, kad jie ne tik pasyviai kencia nuo skaitmeninio mazumos streso
— daugelis i$ jy iSsiugdo tai, kg galime pavadinti skaitmeniniu atsparumu. Tai reiskia mokymasi
naudoti tokias priemones kaip blokavimas, nutildymas ir pranesimas; atsirinkima, kg sekti; peréjima i$
priesisky erdviy j saugesnes; tarpusavio paramg grupiniuose pokalbiuose; humoro ir kiirybinio turinio
naudojimg kovai su stigma; ir prisijlungima prie tapatybe patvirtinanciy istekliy, pavyzdziui, palaikanciy
internetiniy programéliy ar internetiniy intervencijy. Mazumos streso jvardijimas taip pat yra atsparumo
jgtdis: kai supranti, kad ,tai ne tik mano silpnumas, bet ir aplinkos modelis®, gali tapti lengviau ieskoti
paramos ir siekti pokyciy.

Sio seminaro tikslas néra jtikinti jus nustoti naudotis socialiniais tinklais ar teigti, kad skaitmeninis
gyvenimas yra vien tik blogis. PrieSingai, siekiama:

» Suteikti pavadinimg papildomam stresui, kurj LGBTQ+ Zmonés daznai patiria internete;
» Atkreipti démesj j rizikq ir iSteklius misy skaitmeninéje aplinkoje;

» Pradéti kartu galvoti, kaip sumazinti Zalingus aspektus ir sustiprinti palaikancius.
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Jis nesate vienisi su Siomis patirtimis, ir néra nieko blogo, jei jauciate stresg dél prieSiSkos
skaitmeninés aplinkos. Problema yra pati aplinka — ir jg galima keisti, Zingsnis po Zingsnio,
bendruomeniy, sajungininky, specialisty ir platformy pastangomis.
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Priedas A1.1 - MaZumuy stresas ir skaitmeninis
mazumy stresas (iStekliy versija)

Pagrindiné medziaga moderatoriams

Moderatoriai gali Sias sgvokas paversti pristatymais, infografikais ar lenteliy santraukomis (pvz.,
»Distaliniai ir artimi streso veiksniai*, ,Socialinés medijos rizika ir iStekliai*, ,Skaitmeninio atsparumo
strategijos"), pritaikydami pavyzdzius ir akcentus prie vietos konteksto.

1. Mazumos stresas: pagrindiné sgvoka

MazZumos stresas apibidina papildoma, chroni%ka stresg, kurj patiria stigmatizuoty grupiy Zmonés dél
prietary, diskriminacijos ir socialinés nelygybés. Sio projekto kontekste démesys skiriamas seksualiniy ir
lyties mazumy jaunuoliams (LGBTQ+ jaunuoliams).

Pagrindiniai punktai:
» Mazumy stresas yra didesnis nei kasdienio gyvenimo stresoriai.

» Jis kyla is socialiniy salygy (stigmatizacijos, diskriminacijos, struktirinés nelygybés), o ne i$
individualiy silpnybiy.

» Jis padeda paaiskinti, kodél LGBTQ+ jaunimas, palyginti su savo bendraamziais, nepriklausanciais
LGBTQ+ bendruomenei, dazniau kencia nuo depresijos, nerimo, savizalos ir suicidiSkumo.

Tyrimai nuosekliai rodo, kad diskriminacija ir priesiska socialiné aplinka yra susijusios su prastesne
LGBTQ+ jaunimo psichine sveikata; mazumy stresas yra pagrindinis Siy skirtumy paaiskinimas.

2. MaZzumy streso rusys: distaliniai ir artimi streso veiksniai

Mazumos streso modelis paprastai iSskiria:

a) Distaliniai (iSoriniai) stresoriai

Tai objektyvis jvykiai ir aplinkos salygos, pavyzdziui:

» Zodinis priekabiavimas, patycios ir fizinis smurtas

» Socialiné atskirtis mokykloje, Seimoje, bendruomenéje ar religinéje aplinkoje.
” Diskriminaciniai jstatymai, politika ar instituciné praktika.

» Ziniasklaidos ar politiniai pranesimai, kurie menkina ar puola LGBTQ+ Zmones.

- Sie streso veiksniai pasireiskia nepriklausomai nuo to, kaip juos interpretuoja asmuo; jie yra tiesioginé
stigmos ir nelygybeés iSraiska.

b) Artimi (vidiniai) streso veiksniai

Tai streso procesai, vykstantys paCiame asmenyje, daznai kaip reakcija j nuolatinj tolimyjy streso
veiksniy poveikj:

» Atmetimo liikesciai (pvz., nuolatinis budrumas, neigiamy reakcijy numatymas).

» Slépimas ir savicenzira (savo tapatybés ar santykiy slépimas, siekiant iSvengti zalos).



» Internalizuota stigma (neigiamy visuomenés zinuciy apie savo tapatybe jsisavinimas).
» Saves kaltinimas ir géda dél patiriamos diskriminacijos (,Jei biciau kitoks, to neatsitikty").

- Siuos vidinius streso procesus galima suprasti kaip bandymus susidoroti su situacija, siekiant
apsaugoti save, taciau laikui bégant jie gali prisidéti prie nerimo, depresijos ir bendros savijautos
pablogéjimo.

3. Skaitmeninis mazumy stresass

Skaitmeninis maZumy stresas reiSkia mazumy streso procesus, kurie vyksta bitent internetinéje
aplinkoje (socialinése medijose, susirasinéjimo programélése, Zaidimuose, forumuose ir pan.).
Pagrindiné logika yra ta pati: stigmatizuotos tapatybés susiduria su priesiska aplinka ir nevienody
sglygy taikymu, Siuo atveju skaitmeninéje erdvéje.

Svarbiis reiskiniai apima:

» Kibernetines patycias, nukreiptas pries seksualiniy ir lyties mazumy jaunimg (pvz., pakartotiniai
jzeidimai, grasinimai, tapatybés atskleidimas, dalijimasis Zeminanciu turiniu).

» Skaitmenines mikroagresijas: i$ pazitros ,mazi" ar dviprasmiski jzeidimai, juokeliai ar komentarai,
kurie kvestionuoja, menkina ar paneigia LGBTQ+ tapatybes (pvz., ,Nebinariné tapattybé yra tik mada™;
»Esi per jaunas, kad zinotum, jog esi géjus").

» Netiesioginj susidlrimg su neapykanta: daZnas susidlirimas su anti-LGBTQ+ diskursu (naujienos,
komentary skiltys, populiariuose vaizdo jraSuose, memai), nukreiptu j grupe, o ne j individa.

» Su platforma ir dizainu susijusius streso Saltinius:
¢ Algoritmai, stiprinantys poliarizuojantj ir neapykanta kurstantj turinj.
¢ Nenuoseklus neapykantos kalbos ir priekabiavimo moderavimas.
e ,Tikro vardo" politika arba dizaino sprendimai, ribojantys saugy tapatybés tyrinéjima.

- Sie veiksniai prisideda prie skaitmeninés aplinkos, kurioje LGBTQ+ jaunimas gali jaustis labiau
matomas ir pazeidziamas, o mazumy stresas nuolat stipréja.

Skaitmeninis mazumy stresas sgveikauja su tradiciniais mazumy streso procesais:

» Tolimi internetiniai jvykiai (pvz., kibernetinés patycios, prieSiSkas turinys) didina artimo streso
tikimybe (pvz., savicenziira, internalizuota stigma).

e Laikui bégant jaunuoliai gali pakeisti savo elgesj internete: riboti tai, kg skelbia, slépti tapatybés
aspektus, pasitraukti i$ tam tikry platformy ar bendruomeniy.

4. Socialiniai tinklai kaip , dviaSmenis kardas"
Literatliroje vis dazniau socialiné medija LGBTQ+ jaunimui apibidinama kaip , dviasmenis kardas™:
Rizika:

» Didesné kibernetiniy patyciy, priekabiavimo ir mikroagresijos rizika, kuri siejama su
depresija, nerimu ir prastesne savijauta.

” Probleminis ar kompulsinis naudojimas, kai didelis aktyvumas siejamas su apmastymais,
lyginimusi ir padidéjusiu psichologiniu stresu.

» Priesisky diskusijy stipréjimas dél algoritmy, kurie teikia pirmenybe aktyvumui, o ne saugumui.
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Istekliai:

» Galimybé gauti bendruomenés ir bendraamziy paramg, ypac tiems jaunuoliams, kurie realiame
gyvenime jauciasi izoliuoti arba slepia savo tapatybe

» Galimybés tyrinéti ir patvirtinti savo tapatybe (pvz., sekant LGBTQ+ kiréjus, iesSkant tinkamy
Zodziy ir pavyzdziy).

» Aktyvizmo ir kolektyvinés veiklos kanalai, leidZiantys jaunuoliams jsitraukti j interesy gynimg ir
socialinius pokycius.

» Erdvés, kuriose LGBTQ+ jaunimas gali patirti priklausymo, pripazinimo ir dziaugsmo jausma.

Rizikos ir istekliy pusiausvyra skiriasi priklausomai nuo asmens, platformos, Salies konteksto ir
tarpusavyje susijusiy tapatybiy (pvz., rasés, socialinés klasés, negalios, migracijos patirciy).

5. Skaitmeninis atsparumas ir intervencijos

» Nepaisant esamy streso veiksniy, LGBTQ+ jaunimas néra tik pasyvis skaitmeninés Zalos gavéjai.
Tyrimai iSskiria jvairias skaitmeninio atsparumo formas, jskaitant:

» Turinio atranka: pasirinkima, kg sekti ar nustoti sekti, priesisky paskyry nutildyma ar blokavima,
peréjimg prie saugesniy platformy ar privaciy grupiy.

» Riby nustatyma: praleidziamo internete laiko ribojimg, konkreciy komentary skilties vengima,
strateginj privatumo nustatymy naudojima.

” Tarpusavio paramg ir bendruomenés rupestj: tarpusavio parama grupiniuose pokalbiuose,
dalijimasis jveikos strategijomis, vienas kito patirciy pripazinimas.

”» Kurybines ir naratyvines strategijas: humoro, memy, meno ir pasakojimy naudojimas siekiant
pazvelgti j neigiamas patirtis i$ kitos perspektyvos ir pasipriesinti stigmatizacijai.

”» Naudojimgasi tapatybe patvirtinanciomis skaitmeninémis priemonémis: internetinémis
programomis ar skaitmeninémis intervencijomis, skirtomis mazumy stresui mazinti, jveikos jgtidziams
ugdyti ir teigiamam pozitriui j savo tapatybe stiprinti.

Bandomieji ir preliminaris tyrimai rodo, kad trumpos skaitmeninés intervencijos, aiskiai
orientuotos | mazumy patiriamg stresg ir tapatybés stiprinima, gali sumazinti internalizuotg stigma

ir pagerinti seksualiniy bei lyties mazumy jaunimo gebéjimg susidoroti su problemomis. Tapatybe
stiprinancios internetinés programos ir vienos sesijos internetinés intervencijos tampa perspektyviomis
priemonémis, ypac kai jos derinamos su bendruomenés jtraukimu ir nuolatine parama.

6. Pasekmés jaunimo darbui ir Svietimui

Fasilitatoriams ir pedagogams mazumy streso ir skaitmeninio mazumy streso modeliai sitlo keletg
praktiniy pritaikymy:

» Jie suteikia kalbg, kuria galima kalbéti apie LGBTQ+ psichine sveikatg, sutelkiant démes;j j socialines
salygas, o ne j individualig kalte.

» Jos pabréZia butinybe atsizvelgti j tieck ne internetine, tiek internetine aplinka, kai kalbama apie
gerove ir sauguma.

” Jos padeda kurti seminarus, mokymo programas ir politika, kurie:

» Pripazjsta skaitmenines erdves kaip svarbias aplinkas jauny Zmoniy gyvenime;
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o Siekia sumazinti poveikj iSoriniams streso veiksniams (pvz., kibernetinéms patycioms,
prieSiSkam turiniui);

e Stiprina apsauginius veiksnius ir skaitmeninio atsparumo jgudZius;

e Akcentuoja tapatybés patvirtinima, bendruomene ir galimybe naudotis paramos paslaugomis.
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A1.2 priedas - Scenarijy kortelés

1 scenarijus — ISduota tapatybé klasés grupiniuose susirasinéjimuose

Maja (16) yra biseksuali ir apie tai pasakojo keliems artimiems draugams, bet ne klasés draugams
ar Seimai. Vieng vakarg kazkas i$ jos klasés padaré ekrano kopijg i$ privataus pokalbio, kuriame
Maja minéjo, kad jai patinka mergina, ir paskelbé jg klasés ,WhatsApp" grupéje su prierasu: ,LOL,
pazidrékite, kam i$ tikryjy patinka merginos .”

Per kelias minutes pradeda plisti zinutés: kai kurie klasés draugai jkelia juokingus emodzius, kiti raso
»AS taip ir maniau®, o keletas — ,Tai Slykstu". Keletas Zzmoniy privaciai paraso Majai: ,AS tave palaikau!",
bet pagrindinéje grupéje jie tyli.

Maja i$ karto iStrina savo profilio nuotrauka, iSjungia telefong ir likusig nakties dalj praleidzia mintyse
kartodama gautas Zinutes. Ji nerimauja, kas nutiks mokykloje kitg dieng ir ar kas nors apie tai pasakys
jos tévams.

4

2 scenarijus — ,Tik juokeliai® zaidimy balso pokalbiuose

Noel (17) yra nebinarinés tapatybés paauglys, mégstantis Zaisti populiary komandinj internetin;j
Zaidima. Paprastai jis iSjungia mikrofong, bet vieng vakara prisijungia prie balso pokalbiy, kad suderinty
veiksmus su komanda. Kai kurie zaidéjai jo balsg jvertina kaip ,moteriskg".

Komandos draugas i$ karto paklausia: ,Tu mergina ar kas?" Noel atsako: ,AS esu nebinarinés
tapatybés." Kanale akimirksniu jsivyrauja tyla, o tada kazkas nusijuokia: ,Tai... kokiu tualetu

tu naudojiesi? * Kitas zaidéjas imituoja Noel balsg ir sako: ,AS save identifikuoju kaip atakos

sraigtasparnj®, o kiti juokiasi.

Kai Noel nutyla, vienas asmuo sako: ,Nesijaudink, tai tik juokeliai, nebuk toks jautrus." Noel tyliai baigia
raunda, iSjungia zaidimg ir iStrina balso pokalbiy programéle. Jis svarsto niekada daugiau nenaudoti
balso pokalbiy.

3 scenarijus — Neapykanta komentary skiltyje

Rashid (18) yra rasinei mazumai priklausantis jaunas queer asmuo, kuris ,TikTok" ir , Instagram" seka
daug LGBTQ+ aktyvisty. Vieng vakarg jis pamato populiarig naujieng apie sitlomg jstatyma, ribojant;j
translyCiy asmeny sveikatos prieziiirg, ir nusprendzia perskaityti komentarus ,tiesiog norédamas
pamatyti, kg Zmonés sako".

Komentary skiltyje gausu transfobiniy ir homofobiniy jzeidimy, samokslo teorijy, o Zmonés queer
asmenis vadina ,psichiSkai nesveikais" ir ,pavojingais vaikams". Kai kuriy vartotojy neapykantos kupini
komentarai surenka tukstancius ,patinka".

Niekas asmeniskai nepuola Rashido, bet 20—-30 minuciy scrollindamas jis jaucia, kaip suspaudzia
kritine. Jis pradeda mastyti, ar jo kaimynai, klasés draugai ar giminaiciai slapta galvoja tg patj. Jis
uzdaro programeéle, jausdamasis apatiskai ir beviltiSkai.

4 scenarijus — ,Diskusija" Seimos grupés pokalbiuose
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Lena (19) yra lesbieté ir neseniai prisipazino keliems artimiems draugams, bet ne savo giminéms. Ji
dalyvauja dideléje Seimos susirasinéjimo grupéje. Vieng dieng teta pasidalina memu, kuriame raSoma:
JYra tik dvi lytys — visa kita yra tik démesio siekimas", su besijuokianciais emodziais.

Keletas giminaiciy sureaguoja rasydami ,Tiesa!™ arba siuncia ,patinka“. Kai kitas giminaitis Svelniai
suabejoja Siuo jrasu, Lenos pusbrolis atsako: ,Na, tai tik memas, nesupyk."

Lena jaudia stipry norg parasyti kazka ir juos pataisyti, bet ji taip pat bijo, kad bus iSduota arba kad
pries visg Seimg prasidés gincas. Ji tris kartus istrina ilgg Zinute, kurig parasé. Tq vakarg ji tyliai iSeina
iS grupés pokalbiy, nepasakydama prieZasties, o paskui kelias dienas nerimauja dél to, kg gali pagalvoti
jos giminaiciai.

5 scenarijus — Puolamos aktyvisty paskyros

Jo (20) yra queer universiteto studentas, kuris valdo nedidele , Instagram®™ paskyrg, kurioje skelbia
pozityvy turinj apie LGBTQ+ teises ir psichine sveikatg. Paprastai jie gauna keliasdesimt ,patinka" ir
palaikanciy komentary i$ draugy.

Vieng dieng didesnis politinis profilis pasidalina vienu i$ Jo jrasy su antraste: ,Pazitrékite, ko dabar
moko jlsy vaikus." Per kelias valandas Jo profilis uzplista Simtais neapykantos kupiny komentary ir
privaciy Zinuciy: jzeidimy, grasinimy ir kaltinimy ,sugriaunant visuomene".

Jo praleidzia vakarg bandydami istrinti ir pranesti apie blogiausius praneSimus, bet nespéja. Jie
jauciasi atsakingi uz tai, kad apsaugoty savo sekéjus nuo neapykantos. Tuo paciu metu Jo gauna
privacias zinutes i$ queer sekéjy, kurie jiems dékoja ir sako, kad jrasai padeda jiems jaustis ne tokiems
vieniSiems. Jo svarsto, ar turéty istrinti visg paskyra, kad priekabiavimas liautysi, ar testi, nes tai
akivaizdziai svarbu Zmonéms.

6 scenarijus — Tarpusavyje susipynes stresas klasés forume

Ana (17) — queer romy tautybés mergina, mégstanti meng ir skelbianti savo piesinius privaciame
klasés forume, kuriame mokiniai dalijasi kiirybiniais darbais. Vieng savaite ji jkelia pieSinj, kuriame
pavaizduotos dvi merginos, susikibusios uz ranky, o fone — vaivorykstée.

Klasés draugas vieSai pakomentavo piesinj: ,Grazus piesinys, bet gal nereikéty mums primesti savo
gyvenimo bido." Kitas parasé: ,Pirmiausia jls gyvenate iS pasalpy, dabar dar ir specialiy teisiy norite]
" Keletas mokiniy ,palaikina" komentarus, bet niekas aiSkiai negina Anos.

Véliau tg pacig dieng mokytojas forume paskelbia bendrg pranesima: ,Prasau visy elgtis pagarbiai®,
nenurodydamas konkreciy komentary ir nesitilydamas konkrecios pagalbos. Ana nustoja skelbti savo

darbus. Ji taip pat pradeda iSjungti kamerg per internetines pamokas ir retai kalba.
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Priedas A1.3 - Pagalbos iStekliy sarasas (Slovakija,
Vokietija, Lietuva, Cekija)

Pastaba moderatoriams:

Sis sarasas yra pradinis taskas, padedantis nukreipti dalyvius pagalbos link. Jis néra i$samus, o informacija gali
keistis — pries spausdindami ar pristatydami, prasome patikrinti tinklalapius, kad gautuméte naujausig
informacija.

Esant bet kokiam tiesioginiam pavojui gyvybei ar sveikatai, dalyviai turéty kreiptis | skubios pagalbos
tarnybas (112) arba artimiausig ligonine.

1. Slovakija
Bendroji pagalba krizinése situacijose ir psichinés sveikatos pagalba
° IPcko — Krizova linka pomoci

24 val. per para, nemokama, anoniminé psichologiné pagalba Zmonéms, patiriantiems krize (telefonu, pokalbiy
svetainéje, el. pastu, vaizdo pokalbiu). Ypac skirta jauniems Zmonéms.

Telefonas: 0800 500 333
Pokalbis / informacija: ipcko.sk and krizovalinkapomoci.sk (1Pcko.sk)
° Linka dovery Nezabudka (Liga za dusevné zdravie)
Nacionaliné emocinés paramos ir krizés intervencijos pagalbos linija.
Telefonas: 0800 800 566 (nemokama, 24/7) (findahelpline.com)
LGBTI+ asmenims skirta konsultacija ir bendruomené
° InPoradia — Iniciativa Inakost’

Socialiné, psichologiné ir teisiné konsultacija LGBTI+ asmenims ir jy Seimoms (internetu ir asmeniskai), taip
pat informacija, kur gauti skubig pagalba. (Iniciativa Inakost’)

° PRIZMA — Komunitné a poradenské centrum (Kosice)

Bendruomenés ir konsultavimo centras LGBTI+ asmenims, sitlantis nemokamas socialines, psichologines,
teisines ir specializuotas konsultacijas, taip pat palaikymo grupes ir bendruomenés veiklas, tiek
asmeniskai, tiek internetu.

Informacija ir kontaktine forma: prizma-kosice.sk (PRIZMA KOSICE)
Pagalbos linija LGBTI+ pabégéliams i$ Ukrainos (Kosice Pride & PRIZMA)

El. pastas: help@pridekosice.sk (parama LGBTI+ pabégéliams ir keliaujantiems asmenims). (pridekosice.
sk)

Smurtas ir smurtas dél lyties
. Narodna linka pre Zeny zazivajlce nasilie

Telefonas: 0800 212 212 - visg parg veikianti nemokama nacionaliné pagalbos linija moterims, kurioms
gresia smurtas arba kurios patiria smurta. (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 krizés ir psichinés sveikatos klausimais

Telefoniné psichologiné pagalba

Visoje Salyje veikianti nemokama, anoniminé kriziy pagalbos linija ir internetinis pokalbiy portalas, prieinami 24
valandas per parg, 7 dienas per savaite visiems, kuriems reikia pagalbos.

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

Internetas / pokalbiai: telefonseelsorge.de (13ReasonsWhyToolkit)

Nummer gegen Kummer — Vaiky ir jaunimo pagalbos linija
Nemokama pagalbos linija vaikams ir jaunuoliams, teikianti pagalba telefonu ir internetu.
Jaunimui: 116 111

Tévy linija: 0800 111 0 550 (13ReasonsWhyToolkit)

Queer jaunimas ir LGBTI+ organizacijos
Jugendnetzwerk Lambda (Lambda Bundesverband)

Visoje Salyje veikianti queer jaunimo asociacija (apytiksliai 14-27 mety), sililanti bendraamziy parama (el.
pastas, pokalbiai, vaizdo pokalbiai), jaunimo grupes, stovyklas ir Svietimo veikla, skirtg specialiai LSBTIQ
jaunimui.

Informacija: lambda-online.de, lambda-bund.de (equaldex.com)
LIEBESLEBEN — Gaukite patarimy

Nacionaliné konsultavimo platforma, teikianti internetine ir telefonine pagalba seksualumo, lytinés tapatybés,
seksualinés orientacijos ir zalos, pvz., konversijos praktiky, klausimais; gali padéti susisiekti su vietos
konsultantais.

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

Queer-draugiska profesionali pagalba

. Queermed Vokietija
Internetinis queer-draugisky gydytojy ir terapeuty visoje Vokietijoje katalogas, kuriame galima ieskoti pagal
vietove, specializacijg ir tapatybeés filtrus.
Katalogas: queermed-deutschland.de (queermed-deutschland.de)

. It's Complicated
Terapeuty paieskos jrankis su filtrais, jskaitant kalba, lytj ir tapatybe, naudingas ieSkant LGBTIQ asmenis
palaikanciy specialisty.

3. Lietuva

General and youth helplines

Jaunimo linija
24 val. per parg teikiama nemokama emociné 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

