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Modulis A5 Kiberneti

Modulis As

s Kibernetinés patycios*

Apzvalga

Tema Siame seminare nagrinéjamas kibernetinés patycios kaip specifiné
skaitmeninio mazumy streso forma, daugiausia démesio skiriant jy
poveikiui LGBTQ+ jaunuoliams socialinése medijose, zinuciy programélése,
Zaidimy erdvése ir internetinése mokymosi platformose. Dalyviai suzino,
kas yra (ir kas néra) kibernetinés patycios, kaip ir kodél jos daro Zalg, bei
iSbando realistiSkas savisaugos, pagalbos ieskojimo ir kity palaikymo
strategijas.

Tyrimai rodo, kad kibernetinés patycios:

» paprastai yra pasikartojancios, tycinés ir susijusios su galios
disbalansu, panasiai kaip ir patycios ne internete, taciau

» yra sustiprinamos skaitmeniniy medijy ypatumy: prieinamumo 24
valandas per para, 7 dienas per savaite, anonimiskumo, didelés
auditorijos, turinio iSliekamumo. (StopBullying.gov; UNICEF; Ray et al.,
2024; Batool et al., 2025)

”» neproporcingai veikia LGBTQ+ jaunimga, kuris susiduria su didesniu
internetinio persekiojimo daznumu ir stipresniu poveikiu psichinei sveikatai
nei jy ne-LGBTQ bendraamZiai. (Abreu & Kenny, 2018; Hinduja & Patchin,

2019; GLSEN, 2013)

Uzduotys Po Sio 90 minuciy trukmés modulio dalyviai sugebés:

1. Apibidinti patycias ir kibernetines patycias paprastais, jaunimui
suprantamais terminais ir pateikti bent 3—4 kibernetiniy patyciy
pavyzdzius.

2. Apibtdinti bent 4 vaidmenis kibernetiniy patyciy situacijose: auka,
kaltininka, pasyvy stebétoja, aktyvy rémeéja/sajungininka.

3. Paaiskinti, kaip kibernetinés patycios gali veikti kaip skaitmeninis
mazumy stresas LGBTQ+ jaunimui ir kodél Si grupé susiduria su
didesne rizika ir didesniu poveikiu (pvz., tapatybés iSvieSinimas,
netinkamas lyties nurodymas, jzeidimai dél tapatybés).

4. ISbandyti bent dvi realistiSkas stebétojo/sajungininko reakcijas
(pvz., asmeniné parama, zalos nepadidinimas, pranesimas) ir dvi
savisaugos strategijas (pvz., blokavimas, iS&jimas i$ pokalbio, pagalbos
kreipimasis).



Modulis A5 Kibernet

5. Parengti trumpa, asmeninj saugumo ir paramos plang, kg jie gali daryti
ir su kuo gali susisiekti, jei jie ar jy draugas patiria kibernetines patycias.

Trukmeé 75-90 minuciy
Tiksliné grupé Jaunuoliai, mazdaug 16-25 mety.

Puikiai tinka LGBTQ+ jaunimo grupéms, taciau taip pat gali bdti naudojama
misriose grupése (jskaitant cis/heteroseksualius jaunuolius), jei yra

aiskiai apibrézti susitarimai dél saugesnés erdvés ir konteksto. ISankstiniy
teoriniy Ziniy nereikia; dalyviai turéty reguliariai naudotis skaitmeninémis
priemonémis (socialiniais tinklais, susirasinéjimais, zaidimais ir pan.

Group Size 10 — 16 dalyviy
Sudétingumas ir Tai yra jvadinis—vidutinio sudétingumo modulis, kuris:
kontekstas » Remiasi Al: Jvadas j skaitmeninj maZzumy stresg ir siejasi su moduliais

apie neapykantos kurstymg ir dezinformacija.

» Naudoja placiai pripazintg kibernetiniy patyciy sampratg kaip tycine ir
pasikartojancig Zalg, padarytg naudojant skaitmenines technologijas galios
disbalanso kontekste.

» Integruoja sisteminiy apzvalgy ir metaanaliziy iSvadas, rodancias, kad:

[] Kibernetinés patycios yra paplitusios tarp paaugliy visame pasaulyje ir
turi reikSminga psichologinj poveiki.

[] Mokyklose vykdomos ir daugialypés intervencijos (aiki politika,
socialinis ir emocinis mokymasis, stebétojy mokymas, mokytojy
jtraukimas) yra veiksmingos mazinant patycias ir kibernetines patycias,
kai jos yra tinkamai jgyvendinamos.

» Remiantis tyrimais, skirtais bitent LGBTQ asmenims, pripazjstama, kad:

e LGBTQ+ jaunimas patiria daugiau kibernetiniy patyciy nei
heteroseksualis/cislyCiai bendraamziai.

» Tai glaudziai susije su mazumy stresu (nuolatiniu susiddrimu su
stigmatizacija ir diskriminacija) ir siejama su didesniu depresijos, nerimo
ir savizudybés rizikos lygiu.

» Palaikancig atmosferg kurianti aplinka, jtraukianti politika ir
prieinamos paramos paslaugos padeda susvelninti Sj poveikj.

Modulis skirtas jguidziams ir gerai savijautai, o ne diskusijoms apie tai, ar
LGBTQ+ tapatybés yra teisétos.

Triggers Temos, galinCios sukelti nemalonias emocijas:

» Pakartotinis priekabiavimas, jZzeidimai dél tapatybés, grasinimai,
pazeminimas arba nuotrauky platinimas be sutikimo.

”» Tapatybés atskleidimas, netinkamas lyties jvardijimas,
seksualinis priekabiavimas skaitmeninéje erdvéje.
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Priemoneés

Papildomos
rekomendacijos

» Savizalos, suicidiniy minciy ar didelio sielvarto minéjimas kaip
kibernetiniy patyciy pasekmiy (daznai pasitaiko literatiroje).

Apsaugos priemoneés:
[] Scenarijy kortelése naudokite iSgalvotus arba anonimizuotus

pavyzdzius (A5.2 priedas).

[] Venkite radyti jzeidimus paZodZiui; naudokite ,homofobinis/transfobinis
jzeidimas" ir pan.

[] PabréZkite teise neatskleisti savo tapatybés ir tai, kad niekas neprivalo
dalintis asmenine patirtimi.

[] Pateikite ir matomoje vietoje iSkabinkite pagalbos kontaktus (A1.3
priedas) atitinkamoje Salyje.

L] Apsvarstykite galimybe prie$ seminara pasikalbéti su Zinomais LGBTQ+
dalyviais; prireikus pasitlykite galimybe nedalyvauti.

Moderatoriams:

» Pastatoma arba baltoji lenta + markeriai.

” Lipnus lapeliai.

» Trumpas jvadinis scenarijus (A5.1 priedas) apie apibrézimus, poveikj ir
su LGBTQ susijusius aspektus.

» $spausdintos scenarijy kortelés su LGBTQ asmenims aktualiais
kibernetiniy patycCiy pavyzdZiais (A5.2 priedas).

» Darbo lapo ,Mano saugumo ir paramos planas" kopijos (A5.3 priedas).
” Laikmatis arba laikrodis.

Dalyviams:

» A4 popierius / uzduociy lapai.

» Rasikliai, pasirinktinai — spalvoti markeriai.

Vidurio ir Ryty Europoje kibernetinés patycios daZnai susipina su
poliarizuotomis viesosiomis diskusijomis, religija, nacionalizmu
ir ,tradiciniy vertybiy" retorika. Institucijoms ir dalyviams aiskiai
paaiskinkite, kad Si sesija skirta:

» skaitmeniniam saugumui,

» kovai su patyCiomis ir psichinei sveikatai, o ne partijy politikai ar
Lverbavimui®.

Mokyklose laikykités esamy kovos su patyciomis ir vaiky apsaugos
politikos nuostaty, jei tokios yra; jei jmanoma, jtraukite mokytojg ar
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mokyklos psichologg ir susitarkite dél tolesniy veiksmy (kas bus, jei
iSaiskés rimti atvejai).

Pripazinkite, kad kai kurie dalyviai patys galéjo biti jsitrauke j
kibernetines patycias; pateikite seminarg kaip galimybe mokytis ir
keisti elgesj, o ne kaip teisma.

Aiskiai susiekite $j 90 minuciy trukmés modulj su platesnémis, jrodymais
pagrjstomis strategijomis:

»  aiSkios taisyklés ir pasekmés uz priekabiavimg internete;
» matomi, patikimi pranesimo kanalai;
» aiSkig LGBTQ+ mokiniy apsaugg kovos su patyciomis politikose;

” personalo mokymus ir tévy informavima.

Instrukcijos

Pasisveikinimas ir konteksto apibrézimas (0-10 min)

Tikslas: pasisveikinti su dalyviais, sukurti saugig atmosferg, jvardyti tema.
1. Pasisveikinimas, trumpas prisistatymas ir trumpas paaiskinimas:

,Siandien kalbésime apie kibernetines patycias — kaip jos atrodo realiame gyvenime, ypac¢
LGBTQ+ jaunimui, ir kg realiai galime padaryti, kad apsaugotume save ir palaikytume kitus."

2. Ant pastatomos lentos uzrasykite susitartas saugesnés erdvés taisykles
(konfidencialumas, pagarba, jokiy jZzeidimy, teisé pasitraukti).

3. Greitas pasitikrinimas: paprasykite dalyviy pasidalinti vienu Zodziu ar emodziu, kuris
ateina j galva, kai jie girdi Zodj ,kibernetinés patycios". Jie gali jj priklijuoti ant lentos arba
tiesiog isStarti.

Jzanga: ,,Vaidmenys, kuriuos matéme internete‘(10min)

Tikslas: atpazinti jvairius vaidmenis kibernetinése patyciose, nepriverciant dalyviy atskleisti asmeninés
informacijos.

1. Ant lentos nupieskite keturis stulpelius arba apskritimus:
” Taikinys
»” Kaltininkas
” Stebétojas
”» Rémeéjas/sajungininkas

2.Paklauskite: ,Pagalvokite apie bet kurig internetine erdve, kurioje matéte, kaip kas nors buvo
uzpultas daugiau nei vieng kartg — klasés susirasinéjimo pokalbis, grupé, serveris, komentarai.
Nereikia sakyti, kas tai buvo. Kokio tipo Zzmonés atliko kiekvieng i$ Siy vaidmeny?"



Modulis A5 Kibernetinés pat 6

3.Dalyviai pateikia bendrus pavyzdzius (pvz., ,tylus vaikas klasés pokalbiuose", ,anoniminé memy
paskyra“, ,Zmoneés, siunciantys juokingus emodzius", ,draugas, kuris privacioje zinutéje parasé
»€i, tai néra gerai®).
4. Trumpa refleksija:

» ,Kokj vaidmenj matéte dazniausiai?"

» ,Kuri rolé atrodo sunkiausia?"

Trumpas jvadas: Kas yra kibernetinés patycios ir kodél tai svarbu? (10 min)

Tikslas: pateikti aiSkius, moksliniais tyrimais pagrjstus apibrézimus ir pagrindinius faktus, remiantis
Saltiniais.

Naudokite A5.1 prieda kaip 5-7 minuciy scenarijy. Sitilomas turinys:
Patycios

” oNepageidaujamas, agresyvus elgesys, susijes su realiu ar suvokiamu galios disbalansu, kuris
kartojasi arba gali kartotis. (StopBullying.gov; UNESCO, 2019)

Kibernetinés patycios

» Patycios, vykdomos naudojant skaitmeninius jrenginius ir platformas: socialinius tinklus,
zinuciy programas, zaidimus, forumus, mokymasi internetu ir pan. (StopBullying.gov; UNICEF;
Ray et al., 2024)

» Pavyzdziai: grésmingy ar jzeidzianciy zinuciy siuntimas ar skelbimas; gandy skleidimas;
privaciy nuotrauky dalijimasis be sutikimo; asmens pasalinimas i$ internetiniy grupiy; tapatybés
pasisavinimas; asmens lytinés tapatybés ar seksualinés orientacijos atskleidimas.

» Ypatybés, dél kuriy tai ypac zalinga:
[] 24/7 (gali sekti jus iki namy);
[] auditorija gali biti didelé ir nematoma;
[] turinys gali biti i§saugotas, persiystas, sunku istrinti;

[] kaltininkai gali biiti anoniminiai arba su jais gali biiti sunku susidurti. (UNICEF; Ray ir
kt., 2024; Batool ir kt., 2025)

LGBTQ+ jaunimas ir kibernetinés patycios

» Tyrimai rodo, kad LGBTQ+ jaunimas, palyginti su ne LGBTQ+ bendraamZiais, daZniau patiria
tiek jprastas, tiek kibernetines patycias.

» Jie dazniau tampa taikiniu dél to, kad yra LGBTQ+ arba yra laikomi LGBTQ+, ir dazniau
pranesa apie rimtg poveikj psichinei sveikatai, jskaitant depresijg, nerimg ir mintis apie
savizudybe. (Abreu & Kenny, 2018; Hinduja & Patchin, 2019; GLSEN, 2013)

» Kibernetinés patycios prisideda prie skaitmeninio mazumy streso: pakartotiniy stigmos ir
priesiSkumo patirCiy skaitmeninéje erdvéje.

Kas padeda? — pagrindinés prevencijos jzvalgos
” Veiksmingos intervencijos paprastai apima:

[] aigkias taisykles ir politika,
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[] socialinj ir emocinj mokymasi bei empatija,
[] démesj stebétojy elgesiui,
[] mokyklos personalo, o kartais ir tévy jtraukima,

[] aiSky paZeidziamy grupiu, pvz., LGBTQ+ jaunimo, jtraukima. (Polanin et al., 2021;
Henares-Montiel et al., 2023; UNESCO, 2019; Abreu & Kenny, 2018)

Trumpai paklauskite:

-,Ar tai atitinka tai, kg matote savo aplinkoje?"

-,Ar Cia yra kas nors naujo?"

uzduotis: Istorijy ratas - zalos supratimas (20 min)
Tikslas: suteikti apibrézimams zmogiskajj veida; atpazinti emocijas ir poreikius.
1. Suskirstykite dalyvius | mazas 3—4 asmeny grupes.

2. Kiekvienai grupei iSdalinkite po vieng scenarijaus kortele iS A5.2 priedo, susijusig su j
LGBTQ asmenis nukreiptomis kibernetinémis patyciomis, pvz.:

” | nebinarinés tapatybés mokinj klasés grupes pokalbiuose nukreipti ,juokeliai® ir netinkamas
lyties jvardijimas;

” lesbietés merginos asmeninés nuotraukos platinamos ir komentuojamos;

» géjus berniukas, i$ kurio kiekvieng kartg, kai jis prabyla, tyCiojamasi zaidimy serveryje.
3. Paprasykite grupiy perskaityti scenarijy ir aptarti:

” Kas tiksliai vyksta?

”» Kas yra auka, kas yra kaltininkai, kas yra stebétojai, kas (jei kas nors) yra reméjas/
sgjungininkas?

» Kaip auka gali jaustis (emociskai, fiziSkai, socialiai)?

» Ko jai reikia? (saugumo, paramos, kad kas nors ja patikéty, kad patycios liautysi,
atsakomybeés ir pan.)

4. Po mazdaug 10—-12 minudiy kiekviena grupé trumpai pristato:
” Vieno sakinio santrauka;
”» Vieng jausmg ir vieng poreikj, kuriuos jie nustaté.
Moderatorius pabrézia:

» Kibernetinés patycios néra ,tik dramos" ar ,per plonos odos" pasekmé: jos susijusios su
nerimu, depresija, savizZala ir savizudybés tendencijomis, ypac kai jos nukreiptos j tapatybe ir
kartojasi ilgg laika. (Ray ir kt., 2024; Batool ir kt., 2025; Abreu ir Kenny, 2018)

”» LGBTQ+ aukos gali nedrjsti kreiptis pagalbos, nes bijo, kad bus atskleista jy tapatybé, kad
bus kaltinamos pacios ar kad suaugusieji sureaguos nepalankiai. (GLSEN, 2013; Abreu & Kenny,
2018)

Uzduotis 2: Nuo stebétojo iki rémeéjo (25 min)

Tikslas: Praktikuoti realistiSkg sgjungininko elgesj, pagrjstg prevencijos tyrimais (stebétojo jsitraukimas
yra pagrindinis svertas).
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1.Palikite tas pacCias mazas grupes (arba jas perskirstykite).

2.Paprasykite jy grijzti prie savo scenarijaus ir jsivaizduoti, kad jie yra kazkas, kas mato, kaip
tai vyksta.

3.Ant pastatomos lentos arba uzduociy lape pateikite Sias galimy veiksmy kategorijas:

” Nieko nedaryti / praskrolinti.

NA

” Prisijungti (spausti “patinka”, dalintis, komentuoti).

¥

Privaciai paremti nukentéjusjjj (asmeniné Zinuté, SMS, bendraujant gyvai).

7

Palaikyti aukg viesai (komentuoti, papriestarauti).

NA

» Pabandyti sutrukdyti ar susvelninti situacijg (pvz., pakeisti tema, parasyti komentarg
Lnegrazu“).

» Pranesti / kreiptis pagalbos (platformos jrankiai, patikimas suauges zmogus, mokyklos
darbuotojai, jaunimo darbuotojas, pagalbos linija).

4.Paprasykite grupiy:

» Sugalvoti konkrecius realiy veiksmy pavyzdZius bent 3—4 i$ Siy varianty (ypac ty, kurie
yra palaikantys).

” Pasirinkti vieng veiksma, kuris jiems atrodo jgyvendinamas realiame gyvenime, ir
uzrasyti jj ant lipnaus lapelio.

5. Visoje grupéje pakvieskite grupes pasidalinti:
» Vienu konkreciu veiksmu, kurio jie drasiai imtysi;

» Vienu, kurio noréty imtis, bet kuris jiems atrodo sudétingas.

Moderatoriaus nuorodos j jrodymus:

» Intervencijos, kurios aiskiai ugdo empatijg ir stebétojo veiksminguma ir yra paremtos aiskiomis
mokyklos / bendruomenés politikos nuostatomis, yra veiksmingesnés mazinant kibernetines
patycCias nei vien tik sgmoningumo ugdymo veiklos. (Polanin et al., 2021; Henares-Montiel et al.,
2023; UNESCO, 2019)

»” Ne kiekvienas gali saugiai jsikisti viesai; privati parama ir praneSimai taip pat yra vertingos
veiksmy formos.

» Tikslas néra paversti kg nors ,interneto didvyriu®, bet iSplésti nedideliy, realistiSky veiksmy
priemoniy rinkinj.

uzduotis 3: Mano saugumo ir paramos planas (15 min)

Tikslas: padéti kiekvienam dalyviui jsivardinti konkrecias asmenines strategijas ir paramos galimybes.

1. ISdalinkite Saugumo ir paramos plang (A5.3 priedas) arba paprasykite dalyviy lapa
padalyti j keturias dalis:

» Mano jspé&jamieji zenklai

” Mano praktiniai jrankiai



Modulis A5 Kibernetiné

» Mano Zmonés ir vietos
» Mano jsizeminimas ir pasirdpinimas savimi

2. UZduotys individualiam raSymui/pieSimui (pasidalinti nereikia):
Mano jspéjamieji Zenklai:

»Kaip pastebiu, kad internetas man tampa per didelé nasta? (miegas, nuotaika, kiinas,
mintys, elgesys)"

Mano praktiniai jrankiai:

»,Kokius platformos jrankius ir praktinius veiksmus galiu naudoti, jei susiduriu su
kibernetinémis patyciomis?"

(pvz., blokuoti, nutildyti, iSeiti iS grupés, pakeisti privatumo nustatymus, rinkti jrodymus,
pranesti.)

Mano Zmoneés ir vietos:
»Su kuo galiu susisiekti? Kurios paslaugos ar vietos man atrodo saugios?"

(draugai, broliai ir seserys, jaunimo darbuotojas, mokyklos psichologas, pagalbos linijos,
LGBTQ+ centras, internetinés pagalbos grupés.)

Mano jsizeminimas ir pasiriapinimas savimi:
»Kas man padeda nusiraminti ir jaustis saugiau, kai internete nutinka kazkas sunkaus?"

(judéjimas, menas, muzika, kvépavimas, iSéjimas j laukg, gyviino apkabinimas, dienorascio
rasymas ir pan.)

3.Skirkite 8—10 minuciy tyliam darbui.

4.Pasirinktinai: pakvieskite savanorius pasidalinti vienu jrankiu arba vienu saugiu Zzmogumi /
vieta (be spaudimo).

Pabrézkite, kad Sis planas yra asmeninis ir kei¢iamas — tai gyvas dokumentas, kurj jie gali
pritaikyti laikui bégant.

Pabaiga ir Saltinia (10 min)
Tikslas: uzbaigti uzsiémima suteikiant dalyviams palaikymo per savarankiskumo ir rySio jausma.
1. Paprasykite dalyviy trumpai pasidalinti:
» ,Vienas Zodis, apibudinantis, kaip as palieku Sig sesijg", ARBA
» Vienas dalykas, kurj noriu prisiminti i$ Siandienos."
2. Apibendrinkite paprasta kalba:

» Kibernetinis priekabiavimas yra realus, Zzalingas ir daznas reiskinys, ypa¢ LGBTQ+
jaunimui.

» Tai susije su mazumy patiriamu stresu, taciau tai niekada néra aukos kalté.
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” Kiekvienas, kuris yra internete, atlieka tam tikrg vaidmenj — kartais auka, kartais
stebétojas, kartais réméjas — ir net maziausi veiksmai yra svarbus.

» Yra priemoniy, Zmoniy ir paslauguy, kurios gali padéti; niekas neturi susidoroti su tuo
vienas.

3.Trumpas atsipalaidavimas: keletas giliy jkvépimy arba paprastas pojuciy pratimas.

4.Parodykite arba isdalinkite A5.3 priedq — Pagalbos Saltiniai atitinkamai Saliai — ir paskatinkite
dalyvius | savo telefong jsirasyti bent vieng numerj ar kontakta.

Padékokite dalyviams ir, jei tinka, nukreipkite j tolesnius modulius (pvz., saugios skaitmeninés
erdveés, skaitmeninis atsparumas, interesy gynimas).
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[ 3 [ J [ 3 [ 3 o0 °
AS.1 priedas - Trumpas jvadinis scenarijus: Kas yra
[ 3 [ ] [ ] ) &1
kibernetines patycios?
Pagrindiné medziaga / scenarijus moderatoriams
(Galite skaityti beveik paZzodziui arba pritaikyti savo stiliui ir grupei. Trukmé — 5-7 minutés.)

Siandien aptarsime kibernetines patycias — kas tai yra, kaip jos pasireiskia realiame gyvenime ir kodél
jos ypac aktualios LGBTQ+ jaunuoliams.

1. Nuo patyciy iki kibernetiniy patyciy
Pirmiausia pradékime nuo patyciy.

Daugelis organizacijy ir tyréjy apibtdina patycias labai panaSiai: tai nepageidaujamas, agresyvus
elgesys, susijes su realiu ar suvokiamu galios disbalansu, kuris kartojasi arba gali kartotis
laikui bégant.

Tai gali reiksti:
» vienas asmuo ar grupé reguliariai puola ar zemina kitg asmen;,

» naudojasi fizine jéga, populiarumu, socialiniu statusu ar grupés dydziu, siekdami kontroliuoti
ar pakenkti,

» ir tai daro vél ir vél, o ne tik vieng karta atsitiktinai.
Dabar perkelsime tai j skaitmeninj pasaulj.

Kibernetinés patycios — tai patycios, vykstancios per skaitmeninius jrenginius ir platformas —
mobiliuosius telefonus, kompiuterius, plansetinius kompiuterius — ir per tokias priemones kaip socialiniai
tinklai, zinuciy programélés, zaidimy platformos, forumai ar internetinés klasés.

Kibernetiniy patyCiy pavyzdziai:
» nuolatinis jZeidZianciy ar grésmingy Zinuciy siuntimas ar skelbimas.
» Gandy ar melo apie kg nors skleidimas grupiniuose pokalbiuose ar vieSuose jrasuose.
» Gédingy nuotrauky, vaizdo jrasy ar ekrano kopijy dalijimasis be asmens sutikimo.
» Tycinis asmens pasalinimas iS grupiniy pokalbiy, serveriy ar internetiniy zaidimy.

» Netikrus profiliy kiirimas siekiant priekabiauti, apsimesti kitu asmeniu ar pazeminti kita
asmen;.

” Kito asmens seksualinés orientacijos ar lytinés tapatybés atskleidimas internete be jo
sutikimo.

Pagrindiné idéja yra ta pati kaip ir ne internetiniy patycCiy atveju: pakartotiné zala + galios
disbalansas, taciau skaitmeninéje aplinkoje atsiranda keletas papildomy aspekty.

2. Kuo skiriasi kibernetinés patycios — ir kodél jos daznai yra dar blogesnés?

Kibernetinis patyCios néra ,maziau rimtos" vien dél to, kad vyksta internete. Tam tikrais bidais jos gali
biti netgi intensyvesnés nei patycCios akis j akj, dél to, kaip veikia skaitmeniné erdvé:

Pasiekiamumas 24 val. per para
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Patycios nesibaigia, kai iSeini i§ mokyklos ar jaunimo centro. Zinutés, komentarai ir jrasai gali pasiekti
tave bet kuriuo paros metu, net ir tavo paties kambaryje. Gali atrodyti, kad ,néra saugios vietos".

Didelé ir nematoma auditorija

Kai kas nors paskelbiama, tai gali pamatyti daug daugiau Zmoniy nei tik tie, kurie yra toje pacioje
patalpoje — klasés draugai, draugy draugai, nepazjstami Zmonés. Kartais auka net nezino, kas tai maté.
Tai gali sukelti stipry gédos, paranojos ir bejégiSkumo jausma.

Isliekamumas ir pasidalinimo galimybé

Net jei jZzeidZiantis jrasas yra iStrintas, Zmonés gali turéti jo ekrano kopijas. Turinys gali biti persiystas,
pakartotinai paskelbtas ir nukopijuotas. Dél to Zala gali atrodyti begaling, nes nezinote, kur Sis turinys
pasirodys kitg karta.

Anonimiskumas ir atstumas

Piktadariai gali sléptis uz vartotojy vardy, suklastoty profiliy ar anonimisky paskyry ir gali nematyti
aukos emociniy reakcijy realiuoju laiku. Sis atstumas gali padéti Zzmonéms lengviau perzengti ribas,
kuriy jie laikytysi realiame gyvenime.

Dél Siy ypatybiy daugelis jaunuoliy apibtdina kibernetines patycias kaip neiSvengiama, slegiantj ir labai
viesg reiskinj, net jei konkretils veiksmai vyksta ,tik" ekrane.

3. Kibernetinés patycios kaip skaitmeninio mazumos streso dalis

Kibernetinés patycios nevyksta vakuume. LGBTQ+ jaunuoliams tai daznai yra didesnio reiskinio dalis:
mazumy streso — papildomo streso, kylancio dél gyvenimo visuomenéje, kurioje tavo tapatybé yra
stigmatizuojama ar puolama.

Internete tai gali pasireiksti kaip:
» Homofobiniai ar transfobiniai jzeidimai, kartojami pokalbiuose, komentaruose ar memuose.

»” Nuolatinis netinkamas lyties nurodymas, ,juokeliai* apie jvardzius arba kito asmens balso ar
iSvaizdos pasiepimas.

”» Grasinimai ar spaudimas atskleisti kieno nors tapatybe arba pasidalinti ekrano kopijomis,
atskleidzianciomis jy tapatybe.

» Anti-LGBTQ+ turinio kombinavimas su rasistiniais, seksistiniais ar ksenofobiskais iSpuoliais
pries jaunus Zzmones, turincius kelias marginalizuotas tapatybes.

Keliose Salyse atlikti tyrimai rodo, kad LGBTQ+ jaunuoliai, palyginti su savo heteroseksualiais ir
cislyCiais bendraamziais, dazniau patiria tiek realaus pasaulio, tiek internetines patycias, ir
dazniau teigia, kad patycios yra susijusios su jy seksualine orientacija ar lytine tapatybe.

Tyrimai taip pat sieja kibernetines patycias su:
” didesniu depresijos ir nerimo lygiu,
» zemesne savigarba ir mazesniu jsitraukimu j mokyklos veikla,

» ir didesne savizalos bei suicidiniy minciy rizika, ypac kai kibernetinés patycios derinamos su
kitomis atmetimo ar viktimizacijos formomis.

Tai nereiskia, kad LGBTQ+ jaunuoliai yra kazkuo ydingi ar silpni. Tai reiskia, kad aplinka — jskaitant
skaitmenine erdve — daZnai yra priesSiSkesné jy atzvilgiu, o tai sukelia daugiau streso ir Zalos.



4. Ne tik neigiamas poveikis — internetiné erdvé kaip rizikos saltinis ir pagalbos isteklius

Taip pat svarbu prisiminti, kad skaitmeninés erdvés néra vien tik zalos Saltinis. Daugeliui LGBTQ+
jaunimo internetas yra viena i$ pirmyjy ar vienintelé vieta, kur jie gali:

” rasti informacijos apie seksualine orientacija ir lytine tapatybe,

» susitikti su bendraamziais ir bendruomene,

» pamatyti pavyzdzius,

» ir gauti parama, ypac jei realiame gyvenime susiduria su prieSiSkumu ar izoliacija.
Ataskaitos ir tyrimai rodo, kad:

» LGBTQ+ jaunimas aktyviai veikia internete ne tik todél, kad patiria patycias, bet ir todél, kad
ieSko rysiy ir saugumo.

» Teigiamos patirtys internete — saugios grupés, teigiamg poziiirj skatinantis turinys, palaikantys
bendraamziai — gali susvelninti kai kuriuos neigiamus kibernetiniy paty¢iy padarinius, net jei jy ir
neistrina.

Siame modulyje mes sutelkiame démesj j Zalingaja puse — kibernetines patycias — nes tai yra rimta
problema. Taciau svarbu tuo paciu metu nepamirsti ir palaikomojo skaitmeninés erdvés potencialo.

5. Kas padeda: pagrindinés idéjos i$ tyrimy ir praktikos

ISsamios apzvalgos ir tarptautinés organizacijos siiilo keletg pagrindiniy veiksniy, padedanciy uzkirsti
kelig kibernetinéms patycioms ir jas sumazinti:

Aiskios taisyklés ir politika

Mokyklos, jaunimo organizacijos ir platformos, kurios aiskiai nurodo, kad , patycios, jskaitant
priekabiavimg internete ir prieS LGBTQ+ asmenis, yra draudziamos", ir savo zodzius patvirtina
veiksmais, paprastai pasiekia geresniy rezultaty nei tos, kurios laikosi neaiskios pozicijos.

Visos mokyklos / visos bendruomenés poziiiris

Programos veikia geriausiai, kai j jas jtraukiami ne tik jaunuoliai, bet ir mokytojai, jaunimo
darbuotojai, vadovybé, o kartais ir tévai — visi kartu siuncia Zinig, kad patycios netoleruojamos.

Socialinis ir emocinis mokymasis bei empatija

Veiklos, kurios ugdo empatija, gebé&jima jvertinti kito poziurj ir emocijy reguliacijg (o ne tik
~nedaryk to"), yra susijusios su geresniais rezultatais.

Mokymas, skirtas stebétojams
Pagalba jauniems Zmonéms praktikuoti tai, ka jie realiai gali padaryti kaip stebétojai ar

sajungininkai — nuo asmeninés paramos iki pranesimo ir saugiy vieSy reakcijy — yra svarbi
veiksmingy intervencijy dalis.
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Ypatingas démesys pazeidZiamoms grupéms

Programos, kuriose aiSkiai pripazjstama, kad LGBTQ+ jaunimas patiria didesne rizika, ir kuriose
siekiama sukurti palankiag aplinka, paprastai yra veiksmingesnés nei tos, kuriose ignoruojama
tapatybeé.

Sis seminaras yra tik maZa dalis to didesnio vaizdo. Misy tikslai ¢ia yra:
[ apibadinti patirtis ZodZiais,
L] suprasti, kaip veikia kibernetinis priekabiavimas,

L] ir praktikai isbandyti konkrecias savisaugos, pagalbos ieskojimo ir kity palaikymo
strategijas, ypa¢ LGBTQ+ kontekste.

Nuorodos (moderatoriams)
Jums nereikia jy skaityti garsiai, taciau jos gali padéti jums pasiruosti arba atsakyti j klausimus.

Abreu, R. L., & Kenny, M. C. (2018). Cyberbullying and LGBTQ Youth: A Systematic Literature Review
and Recommendations for Prevention and Intervention. Journal of Child and Adolescent Trauma, 11(1),
81-97.

Batool, I., et al. (2025). Behind the Screens: A Systematic Literature Review on Cyberbullying.
Information, 16(4), 263.

GLSEN. (2013). Out Online: The Experiences of Lesbian, Gay, Bisexual and Transgender Youth on the
Internet.

Henares-Montiel, J., et al. (2023). Characteristics and effectiveness of interventions to reduce
cyberbullying: A systematic review. Frontiers in Public Health.

Hinduja, S., & Patchin, J. W. (2019). Bullying, Cyberbullying, and LGBTQ Students. Cyberbullying
Research Center.

Polanin, J. R,, et al. (2021). A Systematic Review and Meta-analysis of Interventions to Reduce Bullying
and Cyberbullying.

Ray, G., et al. (2024). Cyberbullying on Social Media: Definitions, Prevalence, and Impact.
Cybersecurity, 10(1).

StopBullying.gov (U.S. Department of Health & Human Services). What Is Cyberbullying? (updated
2024).

UNICEF. Cyberbullying: What it is and how to stop it.
UNESCO. (2019). Behind the Numbers: Ending School Violence and Bullying.
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Priedas As.2 - Kibernetinio priekabiavimo scenarijy
kortelés (LGBTQ+ kontekstas)

Pastaba moderatoriams

L] Tai yra i¥galvotos istorijos.

L] Galite jas atsispausdinti ir ikirpti kaip korteles. Kiekviena kortelé — vienas scenarijus nedidelei
grupei.

[] Jos parasytos neutraliu stiliumi, taciau atspindi tipinius modelius, turindius jtakos LGBTQ+
jaunimui Vidurio ir Ryty Europos tipo kontekstuose.

[] Galite pritaikyti vardus, platformas ar detales.

Scenarijus Nr. 1 — ,Tai tik memai, nereikia taip dramatizuoti®

Tomas (16) yra géjus, besimokantis vidurinéje mokykloje. Tik keli artimi draugai Zino, kad jis yra géjus.
Klasés grupés pokalbiuose vienas berniukas paskelbia memg apie tai, kad ,gali tapti géjumi, jei gersi is
netinkamo butelio®, pazymédamas Tomga ir pridédamas: ,Bukite atsargis, vaikinai, jis gali jus uzkrésti ."

Keletas klasés draugy reaguoja juoko emodziais ir paskelbia daugiau memy apie ,vaivorykstinius
virusus". Kai Tomas pagaliau paraso pokalbyje: ,Ar galit nustoti? Tai nejuokinga“, kazkas atsako:
»Nesijaudink, tai tik memai, nereikia taip dramatizuoti."

Per kitg savaite kiekvieng kartg, kai Tomas kg nors paskelbia, kazkas priduria juokelj apie jo seksualine
orientacija. Kai kurie Zmonés niekada nekomentuoja, bet nuolat reaguoja emodziais. Tomas pradeda
nutildyti grupe ir vengia tikrinti savo Zinutes, bet nerimauja, kad gali praleisti svarbig informacijg apie
mokyklg.

2 scenarijus — Pasidalijimas be sutikimo

Sara (17) yra biseksuali ir internete flirtuoja su mergina is kitos klasés. Jos apsikeicia keliomis
privaciomis nuotraukomis — nieko nepadoraus, bet aiskiai intymaus ir neskirto kitiems. Po keliy dieny
Saros buves vaikinas kazkaip gauna vieng i$ ty nuotrauky ir iSsiuncia jg j didele jvairiy klasiy grupés
pokalbiy svetaine su antraste: ,Misy mokyklos naujoji lesbieciy karaliené .”

Per kelias minutes nuotraukos ekrano kopijos pasirodo kitose pokalbiy grupése. Kai kurie Zmonés
reaguoja ,karstais" emodziais, kiti vadina jg bjauria. Mokytojas girdi neaiskius gandus, bet neZino, kas
i$ tikryjy buvo pasidalinta ir kaip jsikisti.

Sara jauciasi blogai, kai tik vibruoja jos telefonas. Ji iStrina socialiniy tinkly programas ir apsimeta
sergandia, kad galéty nelankyti mokyklos. Ji labai bijo, kad tévai pamatys nuotrauka arba suZinos, kad
jai patinka merginos.

3 scenarijus — ,Mes nenorime keistuoliy savo zaidime"

Mati (15) yra nebinarinés tapatybés jaunuolis, kuris mégsta Zaisti populiary komandinj internetinj
Zaidima. Jie paprastai zaidzia su atsitiktiniais komandos nariais ir naudoja balso pokalbius. Kai kurie
Zaidéjai jy balsg vertina kaip ,moteriska".
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Vieng vakarg, kai Mati balso pokalbiuose pasisveikina ,labas", komandos narys i$ karto paklausia: ,Tu
mergina ar kas?" Mati atsako: ,,AS esu nebinarinés tapatybés." Isivyrauja trumpa tyla, tada kazkas
nusijuokia: ,Tai... kokiu tualetu tu naudojiesi? * Kitas Zaidéjas imituoja Mati balsg ir sako: ,AS save
identifikuoju kaip puolamajj sraigtasparnj®, o kiti juokiasi.

Likusig rungtyniy dalj kiekvieng kartg, kai Mati padaro klaida, kas nors pakomentuoja: ,,Matai, stai kas
atsitinka, kai esi pasimetes dél savo lyties." Po zaidimo Mati gauna zinute: ,Eik zaisti persirengimo
zaidimus kur nors kitur, mes nenorime keistuoliy savo zaidime."

Mati uzdaro zaidima, pasalina balso pokalbiy programéle ir nusprendzia kurj laikg nebezaisti internete.

4 scenarijus — Anoniminis neapykantos puslapis

Lukas (18) yra trans vyras, kuris socialiniuose tinkluose atvirai raso apie savo lyties keitimg, psichine
sveikatg ir kasdienj gyvenima. Jo paskyra néra labai populiari, bet jis turi palaikanciy sekéjy rata, kuriy
daugelis yra LGBTQ+ atstovai.

Vieng dieng draugas jam atsiuncia nuorodg j naujg anonimine paskyra, kurioje perkeliamos jo
nuotraukos su tokiomis antrastemis kaip ,moteris, nepripazjstanti tikroves" ir ,Stai kaip atrodo psichiné
liga". Si neapykantos paskyra taip pat perkelia kai kurias jo senas nuotraukas, darytas pries$ lyties
keitima, ragindama sekéjus pasijuokti is ,pries ir po".

Lukas nedelsdamas uzblokuoja paskyra, taciau Zmonés jam siuncia ekrano kopijas. Jis keletg karty
pranesa apie paskyrg, taCiau platforma atsako, kad ji ,nepazeidzia bendruomenés standarty". Po keliy
dieny atsiranda nauja, panasi paskyra.

Lukas jauciasi stebimas ir paZeidziamas. Jis kelias savaites nebejkelia jrasy ir padaro savo paskyra
privacig, nors ir pasiilgsta palaikanciy pokalbiy su savo sekéjais.

5 scenarijus — Intersekcionalus taikinys

Elena (16) yra romy tautybés mergina, kuri taip pat abejoja savo seksualine orientacija. Ji ,Instagram"
paskelbia asmenuke su mazu vaivorykstés zenkliuku ant Svarkelio ir antraste apie tai, kad , pagaliau
jauciasi Siek tiek labiau savimi*.

Anoniminis paskyros savininkas komentuoja: ,Tarsi Cigony nebity pakankamai, dabar dar ir LGBT nori
biti? Dvigubas Slamstas." Keletas klasés draugy palaikina $j komentara. Kazkas sukuria ,TikTok"™ vaizdo
jrasa, panaudodamas jos asmenuke su filtru, kuris patamsina jos odg, ir antraste ,renku visus jvairovés
taskus .

Elena jauciasi puolama tiek dél to, kad yra romé, tiek dél to, kad galbit yra queer. Ji istrina jrasy ir
pakeicia savo vartotojo vardg, bet ,TikTok" vaizdo jrasas lieka ir toliau renka ,patinka" iS jos mokyklos
Zmoniy ir nepazjstamyjy.

Ji svarsto istrinti visas savo paskyras, bet dalis jos bijo, kad dingimas ,jrodys, jog jie teists", ir ji praras
rySj su savo internetiniais draugais.

6 scenarijus — Mokyklos susirasinéjimy spiralé

Profesinio mokymo mokyklos klaséje sklinda gandas, kad vienas mokinys, Andrej (17), gali bati

géjus. Realybéje nieko nejvyko, bet klasés pokalbiuose keli berniukai pradeda jj vadinti stereotipais
paremtomis pravardémis, pridédami vaivorykstés emodZius ir ,juokingus" GIF, kai tik jis paraso klausima
apie namy darbus.

IS pradziy kai kurie mokiniai raso ,vaikinai, baikit, tai kvaila®, bet jiems greitai atsakoma: ,Kodél jj gini,
ar tu irgi géjus?" Po to dauguma nutyla ir tik skaito.
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Sukuriamas atskiras ,tik berniukams" skirtas pokalbis, kuriame dalijamasi Andrejaus jrasy ekrano
kopijomis ir jos redaguojamos j memus. Andrejus tame pokalbyje nedalyvauja, bet jis jaucia, kad
kazkas vyksta jam uz nugaros; Zzmonés kartais juokiasi, kai jis jeina j klase. Mokytojai nedalyvauja né
viename i$ pokalbiy ir apie tai nieko neZino.

Andrej vis dazniau pradeda praleidinéti pamokas. Jo pazymiai blogéja. Jis nustoja atsakyti j Zinutes iS ty
nedaugelio klasés draugy, kurie vis dar bando su juo kalbétis.

Galite sutrumpinti arba pritaikyti Siuos scenarijus (pakeisti vardus, platformas, kontekstus), kad jie tikty
jasy grupei ir Saliai.
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Priedas As.3 - Darbo lapas ,,Mano saugumo ir
paramos planas*

Pastaba moderatoriams

[ Sis priedas yra vieno lapo (A4) darbo lapas.
[] Galite tiesiog nukopijuoti antrastes ir nurodymus j savo maketa (langelius, piktogramas ir pan.).
[ Dalyviai jj uzpildo patys; jie neprivalo jo rodyti kitiems.

Pavadinimas

Mano saugumo ir paramos planas — jei kibernetinés patycios ar neapykanta internete
paveikia mane ar draugq

(Tai skirta tik tau. Gali jj bet kada pakeisti.)

1 skyrius — Mano jspéjamieji Zenklai
Antrasté:
1. Kaip pastebiu, kad internetiniai dalykai tampa pernelyg intensyvis
Pasiulymai:
[] Kai internetiné veikla tampa pernelyg intensyvi, tai pastebiu:

» Kune (pavyzdziui: ...)

» Mintyse (pavyzdziui: ...)

» Jausmuose (pavyzdziui: ...)

» Elgesyje (pavyzdziui: ...)

Pavyzdziai, kuriuos prireikus galite pateikti Zodziu: galvos skausmas, miego sutrikimai, pykinimas,
nuolatinis pranesimy tikrinimas, noras dingti, noras su visais susipykti ir pan.

TusScia vieta, kur dalyviai gali rasyti arba piesti.

2 skyrius — Mano praktiniai jrankiai
Antrasté:
2. K3 galiu daryti savo telefone / kompiuteryje
Pasiulymai:
” Jei susiduriu su kibernetiniu priekabiavimu ar neapykanta, galiu:
e Apsaugoti save:
¢ Blokuoti / nutildyti / pasalinti Zmones.
¢ ISeiti iS grupés ar serverio.
¢ Pakeisti privatumo nustatymus arba nustatyti, kas gali komentuoti.
e Jei reikia, iSsaugoti jrodymus:
¢ Daryti ekrano kopijas.
¢ ISsisaugoti nuorodas ar zinutes.

e Naudotis platformos jrankiais:
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¢ Pranesti apie jrasus, komentarus ar paskyras.
¢ Apriboti, kas gali jus zyméti ar siysti zinutes.

nn

Skatinkite dalyvius parasyti, kokias priemones jie i$ tikryjy naudoja (pvz., ,Blokuoti ,Instagram™, ,ISeiti

i$ ,Telegram" pokalbio“, ,Apriboti, kas gali atsakyti ,TikTok™).

Tuscia vieta uzraSams.

3 skyrius — Mano Zmoneés ir vietos
Antrasté:
3. Su kuo galiu susisiekti ir kur jauciuosi saugiau
Pasiulymai:
e Zmonés, kuriais pasitikiu (tiek realiame gyvenime, tiek internete):
”» Draugai: ...
” Brolis / sesuo / pusbrolis / pusseseré: ...
» Jaunimo darbuotojas / mokytojas / mokyklos psichologas: ...
» Kitas patikimas suauges Zmogus: ...
e Paslaugos, | kurias galiu kreiptis, jei man reikés daugiau pagalbos:
”» Pagalbos linija / internetinis pokalbis: ...
” Vietinis LGBTQ+ bendruomenés centras / organizacija: ...
» Kita pagalba (pvz., bendroji pagalbos linija, psichologas): ...
e Man saugesnés vietos internete:
» Grupeés, serveriai ar puslapiai, kuriuose paprastai jauciuosi palaikomas: ...

Galite pakviesti dalyvius nukopijuoti konkrecius vardus / slapyvardzius / telefono numerius iS A5.4
priedo arba iS savo telefono.

4 skyrius — Mano jsizeminimas ir pasirtipinimas savimi

Antrasté:

4. Kas man padeda nusiraminti ir jaustis saugiau

Pagalbiniai klausimai:

[] Kai internete nutinka kazkas sunkaus, a$ galiu:

” Padaryti pertrauka nuo ekrano (kiek laiko? kg galiu daryti vietoj to?).
» Judéti (vaikscioti, mankstintis, Sokti, sportuoti...).
» Uzsiimti kuo nors kiirybisku (piesti, muzikuoti, rasyti, rankdarbiais...).
” Praleisti laikg su Zmonémis ar gyviinais, su kuriais jauciuosi saugiai.
» Atlikti man veikiancius jsizeminimo ar kvépavimo pratimus.
» Priminti sau: ,Tai sunku, bet a$ ne vienas ir tai ne mano kalté."

Tusdia vieta dalyviams, kur jie gali jrasyti savo idéjas (net ir tokias smulkias kaip ,karstas dusas",
»apkabinti savo sunj", ,zaisti zaidima, kuris mane atpalaiduoja").

Pasirinktinis paskutinis langelis — mano pirmasis Zingsnis
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Apacioje galite pridéti nedidelj langelj:
Jei is Sio plano prisiminsiu tik vieng dalyka, tai bus:

(Dalyviai jraso vieng pagrindinj veiksma ar kontakta, kuris jiems atrodo svarbiausias.)
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Priedas A5.4 - 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 (KosSice 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 smurtg. (FENESTRA)
2. Vokietija

Bendroji pagalba krizés ir psichinés sveikatos klausimais
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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), sitlanti bendraamziy parama (el.
pastas, pokalbiai, vaizdo pokalbiai), jaunimo grupes, stovyklas ir Svietimo veiklg, 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, specializacija ir tapatybeés filtrus.
Katalogas: queermed-deutschland.de (queermed-deutschland.de)

° It's Complicated
Terapeuty paieskos jrankis su filtrais, jskaitant kalbg, lytj ir tapatybe, naudingas ieskant LGBTIQ asmenis
palaikandiy specialisty.

3. Lietuva

General and youth helplines

Jaunimo linija
24 val. per para teikiama nemokama emociné pagalba jaunuoliams telefonu ir internetu.
Telefonas: 8 800 28888 (Lietuvoje)
Internetas / pokalbiai: jaunimolinija.lt (findahelpline.com)

Vaiky linija
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Emociné pagalba vaikams ir paaugliams telefonu ir internetu.
Telefonas: 116 111
Internetas: vaikulinija.lt (findahelpline.com)

Vilties linija

Nemokama, konfidenciali pagalbos linija suaugusiems, veikianti visg para, skirta psichinés sveikatos ir
krizinéms situacijoms.

Telefonas: 116 123

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

LGBTI+ organizacijos ir pagalba

Lietuvos géjy lyga (LGL)

Nacionaliné LGBT+ teisiy organizacija, turinti bendruomenés centra, teikianti teisines konsultacijas ir emocine
parama LGBT vaikams, paaugliams bei jy tévams ir mokytojams.

Informacija: Igl.lt (Lithuanian Gay League) (lgl.It)
Tolerantisko jaunimo asociacija

I jaunima orientuota organizacija, dirbanti LGBT teisiy ir jvairovés Svietimo srityje; gali biiti naudingu
kontaktiniu punktu queer jaunimui ir jy sgjungininkams. (Wikipedia)

4. Cekija (Cekijos Respublika)

Bendroji krizés ir psichinés sveikatos pagalba

Linka prvni psychické pomoci (Pirmoji psichologinés pagalbos linija)
Visoje Salyje veikianti nemokama, anoniminé krizés linija suaugusiems (telefonu ir pokalbiy svetainéje).
Telefonas: 116 123 (24/7)

Pokalbiy internetu laikas nurodytas linkapsychickepomoci.cz (linkapsychickepomoci.cz)

Linka bezpeci (Saugumo linija)

Nemokama, anoniminé pagalbos linija vaikams ir studentams iki 26 mety, teikianti pagalba telefonu, pokalbiy
svetainéje ir el. pastu.

Telefonas: 116 111 (24 val. per parg, nemokama)

Internetas / pokalbiai: linkabezpeci.cz (Child Helpline International)

LGBTI+ skirtos linijos ir konsultacijos internetu

LGBT+ linka (STUD, z.s.)

Telefoniné konsultacijy ir pagalbos linija LGBT+ asmenims ir jy artimiesiems, skirta seksualinés orientacijos ir
lytinés tapatybés klausimams.

Informacija: Igbtpluslinka.cz (project of STUD, z.s.) (lgbtpluslinka.cz)

sbarvouven.cz — Internetiné konsultacijy tarnyba LGBT+ asmenims
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Tarpusavio (bendraamziy) internetinés konsultacijos LGBT+ asmenims, susiduriantiems su atsiskleidimu,
Seimos ar draugy atmetimu, patyCiomis mokykloje ir pan. Taip pat sitlo paramos grupes (,Najdi svou barvu")
ir queer susitikimus keliuose miestuose.

Internetas / pokalbiai ir grupés: sbarvouven.cz (Sbarvouven)

Bendruomenés ir profesiniai istekliai

Prague Pride — bendruomenés centras ir portalas ,Man reikia pagalbos™

Bendruomenés centras ir pagalbos centras, kuriame pateikiamos nuorodos | pagalbos grupes, teising pagalba
ir pranesimus apie neapykantos smurta.

Informacija: praguepride.com — skyrius ,Man reikia pagalbos" (praguepride.com)
Queerpsychologie & LGBT zdravi

Internetiniai katalogai, kuriuose pateikiami queer-draugiski psichologai ir pagalbos specialistai éekijoje
(jskaitant tuos, kurie turi patirties dirbant su LGBT+ klientais ir neapykantos nusikaltimy aukomis).

Katalogai: queerpsychologie.cz, Igbt-zdravi.cz (LGBT zdravi)

Patarimai, kaip naudoti sj prieda dirbtuvése

- §j sarasa galite atsispausdinti kaip informacinj lapelj, pritaikyti skaidrei ar plakato formai arba
sukurti lokalizuotg versija, j kurig dalyviai jtraukty konkreCiam miestui ar regionui bldingus kontaktus.

- Skatinkite jaunuolius per uzsiémima j savo telefong jrasyti bent vieng bendra pagalbos krizinése
situacijose numerj ir vieng LGBTI+ bendruomenei skirta istekliy numerj.

- Priminkite dalyviams, kad pagalbos prasymas yra stiprybés, o ne silpnumo Zenklas, ir kad jie taip pat gali
kreiptis j Sias tarnybas, jei nerimauja dél draugo.



