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Modulis A5

„Kibernetinės patyčios“
Apžvalga

Šiame seminare nagrinėjamas kibernetinės patyčios kaip specifinė 
skaitmeninio mažumų streso forma, daugiausia dėmesio skiriant jų 
poveikiui LGBTQ+ jaunuoliams socialinėse medijose, žinučių programėlėse, 
žaidimų erdvėse ir internetinėse mokymosi platformose. Dalyviai sužino, 
kas yra (ir kas nėra) kibernetinės patyčios, kaip ir kodėl jos daro žalą, bei 
išbando realistiškas savisaugos, pagalbos ieškojimo ir kitų palaikymo 
strategijas.

Tyrimai rodo, kad kibernetinės patyčios:

	» paprastai yra pasikartojančios, tyčinės ir susijusios su galios 
disbalansu, panašiai kaip ir patyčios ne internete, tačiau

	» yra sustiprinamos skaitmeninių medijų ypatumų: prieinamumo 24 
valandas per parą, 7 dienas per savaitę, anonimiškumo, didelės 
auditorijos, turinio išliekamumo. (StopBullying.gov; UNICEF; Ray et al., 
2024; Batool et al., 2025)

	» neproporcingai veikia LGBTQ+ jaunimą, kuris susiduria su didesniu 
internetinio persekiojimo dažnumu ir stipresniu poveikiu psichinei sveikatai 
nei jų ne-LGBTQ bendraamžiai. (Abreu & Kenny, 2018; Hinduja & Patchin, 
2019; GLSEN, 2013)

Po šio 90 minučių trukmės modulio dalyviai sugebės:

1.	Apibūdinti patyčias ir kibernetines patyčias paprastais, jaunimui 
suprantamais terminais ir pateikti bent 3–4 kibernetinių patyčių 
pavyzdžius. 

2.	 Apibūdinti bent 4 vaidmenis kibernetinių patyčių situacijose: auką, 
kaltininką, pasyvų stebėtoją, aktyvų rėmėją/sąjungininką.

3.	 Paaiškinti, kaip kibernetinės patyčios gali veikti kaip skaitmeninis 
mažumų stresas LGBTQ+ jaunimui ir kodėl ši grupė susiduria su 
didesne rizika ir didesniu poveikiu (pvz., tapatybės išviešinimas, 
netinkamas lyties nurodymas, įžeidimai dėl tapatybės). 

4.	 Išbandyti bent dvi realistiškas stebėtojo/sąjungininko reakcijas 
(pvz., asmeninė parama, žalos nepadidinimas, pranešimas) ir dvi 
savisaugos strategijas (pvz., blokavimas, išėjimas iš pokalbio, pagalbos 
kreipimasis).

Tema

Užduotys
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5.	 Parengti trumpą, asmeninį saugumo ir paramos planą, ką jie gali daryti 
ir su kuo gali susisiekti, jei jie ar jų draugas patiria kibernetines patyčias.

75-90 minučių

Jaunuoliai, maždaug 16–25 metų.

Puikiai tinka LGBTQ+ jaunimo grupėms, tačiau taip pat gali būti naudojama 
mišriose grupėse (įskaitant cis/heteroseksualius jaunuolius), jei yra 
aiškiai apibrėžti susitarimai dėl saugesnės erdvės ir konteksto. Išankstinių 
teorinių žinių nereikia; dalyviai turėtų reguliariai naudotis skaitmeninėmis 
priemonėmis (socialiniais tinklais, susirašinėjimais, žaidimais ir pan.

10 – 16 dalyvių

Tai yra įvadinis–vidutinio sudėtingumo modulis, kuris:

	» Remiasi A1: Įvadas į skaitmeninį mažumų stresą ir siejasi su moduliais 
apie neapykantos kurstymą ir dezinformaciją.

	» Naudoja plačiai pripažintą kibernetinių patyčių sampratą kaip tyčinę ir 
pasikartojančią žalą, padarytą naudojant skaitmenines technologijas galios 
disbalanso kontekste. 

	» Integruoja sisteminių apžvalgų ir metaanalizių išvadas, rodančias, kad:

•	Kibernetinės patyčios yra paplitusios tarp paauglių visame pasaulyje ir 
turi reikšmingą psichologinį poveikį. 

•	Mokyklose vykdomos ir daugialypės intervencijos (aiški politika, 
socialinis ir emocinis mokymasis, stebėtojų mokymas, mokytojų 
įtraukimas) yra veiksmingos mažinant patyčias ir kibernetines patyčias, 
kai jos yra tinkamai įgyvendinamos. 

	» Remiantis tyrimais, skirtais būtent LGBTQ asmenims, pripažįstama, kad:

•	 LGBTQ+ jaunimas patiria daugiau kibernetinių patyčių nei 
heteroseksualūs/cislyčiai bendraamžiai.

•	 Tai glaudžiai susiję su mažumų stresu (nuolatiniu susidūrimu su 
stigmatizacija ir diskriminacija) ir siejama su didesniu depresijos, nerimo 
ir savižudybės rizikos lygiu. 

•	 Palaikančią atmosferą kurianti aplinka, įtraukianti politika ir 
prieinamos paramos paslaugos padeda sušvelninti šį poveikį.

Modulis skirtas įgūdžiams ir gerai savijautai, o ne diskusijoms apie tai, ar 
LGBTQ+ tapatybės yra teisėtos.

Temos, galinčios sukelti nemalonias emocijas:

	» Pakartotinis priekabiavimas, įžeidimai dėl tapatybės, grasinimai, 
pažeminimas arba nuotraukų platinimas be sutikimo.

	» Tapatybės atskleidimas, netinkamas lyties įvardijimas, 
seksualinis priekabiavimas skaitmeninėje erdvėje.

Trukmė

Tikslinė grupė

Group Size

Sudėtingumas ir 
kontekstas

Triggers
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	» Savižalos, suicidinių minčių ar didelio sielvarto minėjimas kaip 
kibernetinių patyčių pasekmių (dažnai pasitaiko literatūroje).

Apsaugos priemonės:

	» Scenarijų kortelėse naudokite išgalvotus arba anonimizuotus 
pavyzdžius (A5.2 priedas).

	» Venkite rašyti įžeidimus pažodžiui; naudokite „homofobinis/transfobinis 
įžeidimas“ ir pan.

	» Pabrėžkite teisę neatskleisti savo tapatybės ir tai, kad niekas neprivalo 
dalintis asmenine patirtimi.

	» Pateikite ir matomoje vietoje iškabinkite pagalbos kontaktus (A1.3 
priedas) atitinkamoje šalyje.

	» Apsvarstykite galimybę prieš seminarą pasikalbėti su žinomais LGBTQ+ 
dalyviais; prireikus pasiūlykite galimybę nedalyvauti.

Moderatoriams:

	» Pastatoma arba baltoji lenta + markeriai.

	» Lipnūs lapeliai.

	» Trumpas įvadinis scenarijus (A5.1 priedas) apie apibrėžimus, poveikį ir 
su LGBTQ susijusius aspektus.

	» šspausdintos scenarijų kortelės su LGBTQ asmenims aktualiais 
kibernetinių patyčių pavyzdžiais (A5.2 priedas).

	» Darbo lapo „Mano saugumo ir paramos planas“ kopijos (A5.3 priedas).

	» Laikmatis arba laikrodis.

Dalyviams:

	» A4 popierius / užduočių lapai.

	» Rašikliai, pasirinktinai – spalvoti markeriai.

Vidurio ir Rytų Europoje kibernetinės patyčios dažnai susipina su 
poliarizuotomis viešosiomis diskusijomis, religija, nacionalizmu 
ir „tradicinių vertybių“ retorika. Institucijoms ir dalyviams aiškiai 
paaiškinkite, kad ši sesija skirta:

	» skaitmeniniam saugumui,

	» kovai su patyčiomis ir psichinei sveikatai, o ne partijų politikai ar 
„verbavimui“.

Mokyklose laikykitės esamų kovos su patyčiomis ir vaikų apsaugos 
politikos nuostatų, jei tokios yra; jei įmanoma, įtraukite mokytoją ar 

Priemonės

Papildomos 
rekomendacijos
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mokyklos psichologą ir susitarkite dėl tolesnių veiksmų (kas bus, jei 
išaiškės rimti atvejai).

Pripažinkite, kad kai kurie dalyviai patys galėjo būti įsitraukę į 
kibernetines patyčias; pateikite seminarą kaip galimybę mokytis ir 
keisti elgesį, o ne kaip teismą.

Aiškiai susiekite šį 90 minučių trukmės modulį su platesnėmis, įrodymais 
pagrįstomis strategijomis:

	» aiškios taisyklės ir pasekmės už priekabiavimą internete;

	» matomi, patikimi pranešimo kanalai;

	» aiškią LGBTQ+ mokinių apsaugą kovos su patyčiomis politikose;

	» personalo mokymus ir tėvų informavimą. 

Instrukcijos

Pasisveikinimas ir konteksto apibrėžimas (0–10 min)

Tikslas: pasisveikinti su dalyviais, sukurti saugią atmosferą, įvardyti temą.

	1. Pasisveikinimas, trumpas prisistatymas ir trumpas paaiškinimas:

„Šiandien kalbėsime apie kibernetines patyčias – kaip jos atrodo realiame gyvenime, ypač 
LGBTQ+ jaunimui, ir ką realiai galime padaryti, kad apsaugotume save ir palaikytume kitus.“

	2. Ant pastatomos lentos užrašykite susitartas saugesnės erdvės taisykles 
(konfidencialumas, pagarba, jokių įžeidimų, teisė pasitraukti).

	3. Greitas pasitikrinimas: paprašykite dalyvių pasidalinti vienu žodžiu ar emodžiu, kuris 
ateina į galvą, kai jie girdi žodį „kibernetinės patyčios“. Jie gali jį priklijuoti ant lentos arba 
tiesiog ištarti.

Įžanga: „Vaidmenys, kuriuos matėme internete“(10min)

Tikslas: atpažinti įvairius vaidmenis kibernetinėse patyčiose, nepriverčiant dalyvių atskleisti asmeninės 
informacijos.

	 1. Ant lentos nupieškite keturis stulpelius arba apskritimus:

	» Taikinys

	» Kaltininkas

	» Stebėtojas

	» Rėmėjas/sąjungininkas

2.Paklauskite: „Pagalvokite apie bet kurią internetinę erdvę, kurioje matėte, kaip kas nors buvo 
užpultas daugiau nei vieną kartą – klasės susirašinėjimo pokalbis, grupė, serveris, komentarai. 
Nereikia sakyti, kas tai buvo. Kokio tipo žmonės atliko kiekvieną iš šių vaidmenų?“
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3.Dalyviai pateikia bendrus pavyzdžius (pvz., „tylus vaikas klasės pokalbiuose“, „anoniminė memų 
paskyra“, „žmonės, siunčiantys juokingus emodžius“, „draugas, kuris privačioje žinutėje parašė 
„ei, tai nėra gerai“).

4.Trumpa refleksija:

	» „Kokį vaidmenį matėte dažniausiai?“

	» „Kuri rolė atrodo sunkiausia?“

Trumpas įvadas: Kas yra kibernetinės patyčios ir kodėl tai svarbu? (10 min)

Tikslas: pateikti aiškius, moksliniais tyrimais pagrįstus apibrėžimus ir pagrindinius faktus, remiantis 
šaltiniais.

Naudokite A5.1 priedą kaip 5–7 minučių scenarijų. Siūlomas turinys:

Patyčios

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

Kibernetinės patyčios

	» Patyčios, vykdomos naudojant skaitmeninius įrenginius ir platformas: socialinius tinklus, 
žinučių programas, žaidimus, forumus, mokymąsi internetu ir pan. (StopBullying.gov; UNICEF; 
Ray et al., 2024)

	» Pavyzdžiai: grėsmingų ar įžeidžiančių žinučių siuntimas ar skelbimas; gandų skleidimas; 
privačių nuotraukų dalijimasis be sutikimo; asmens pašalinimas iš internetinių grupių; tapatybės 
pasisavinimas; asmens lytinės tapatybės ar seksualinės orientacijos atskleidimas.

	» Ypatybės, dėl kurių tai ypač žalinga:

•	24/7 (gali sekti jus iki namų);

•	auditorija gali būti didelė ir nematoma;

•	turinys gali būti išsaugotas, persiųstas, sunku ištrinti;

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

LGBTQ+ jaunimas ir kibernetinės patyčios

	» Tyrimai rodo, kad LGBTQ+ jaunimas, palyginti su ne LGBTQ+ bendraamžiais, dažniau patiria 
tiek įprastas, tiek kibernetines patyčias.

	» Jie dažniau tampa taikiniu dėl to, kad yra LGBTQ+ arba yra laikomi LGBTQ+, ir dažniau 
praneša apie rimtą poveikį psichinei sveikatai, įskaitant depresiją, nerimą ir mintis apie 
savižudybę. (Abreu & Kenny, 2018; Hinduja & Patchin, 2019; GLSEN, 2013)

	» Kibernetinės patyčios prisideda prie skaitmeninio mažumų streso: pakartotinių stigmos ir 
priešiškumo patirčių skaitmeninėje erdvėje.

Kas padeda? – pagrindinės prevencijos įžvalgos

	» Veiksmingos intervencijos paprastai apima:

•	aiškias taisykles ir politiką,

Modul A5 : Cyberbully•

ing
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•	socialinį ir emocinį mokymąsi bei empatiją,

•	dėmesį stebėtojų elgesiui,

•	mokyklos personalo, o kartais ir tėvų įtraukimą,

•	aiškų pažeidžiamų grupių, pvz., LGBTQ+ jaunimo, įtraukimą. (Polanin et al., 2021; 
Henares-Montiel et al., 2023; UNESCO, 2019; Abreu & Kenny, 2018)

Trumpai paklauskite:

-„Ar tai atitinka tai, ką matote savo aplinkoje?“

-„Ar čia yra kas nors naujo?“

užduotis: Istorijų ratas – žalos supratimas (20 min)

Tikslas: suteikti apibrėžimams žmogiškąjį veidą; atpažinti emocijas ir poreikius.

	 1. Suskirstykite dalyvius į mažas 3–4 asmenų grupes.

	2. Kiekvienai grupei išdalinkite po vieną scenarijaus kortelę iš A5.2 priedo, susijusią su į 
LGBTQ asmenis nukreiptomis kibernetinėmis patyčiomis, pvz.:

	» į nebinarinės tapatybės mokinį klasės grupės pokalbiuose nukreipti „juokeliai“ ir netinkamas 
lyties įvardijimas;

	» lesbietės merginos asmeninės nuotraukos platinamos ir komentuojamos;

	» gėjus berniukas, iš kurio kiekvieną kartą, kai jis prabyla, tyčiojamasi žaidimų serveryje.

	 3. Paprašykite grupių perskaityti scenarijų ir aptarti:

	» Kas tiksliai vyksta?

	» Kas yra auka, kas yra kaltininkai, kas yra stebėtojai, kas (jei kas nors) yra rėmėjas/
sąjungininkas?

	» Kaip auka gali jaustis (emociškai, fiziškai, socialiai)?

	» Ko jai reikia? (saugumo, paramos, kad kas nors ja patikėtų, kad patyčios liautųsi, 
atsakomybės ir pan.)

	 4. Po maždaug 10–12 minučių kiekviena grupė trumpai pristato:

	» Vieno sakinio santrauką;

	» Vieną jausmą ir vieną poreikį, kuriuos jie nustatė.

Moderatorius pabrėžia:

	» Kibernetinės patyčios nėra „tik dramos“ ar „per plonos odos“ pasekmė: jos susijusios su 
nerimu, depresija, savižala ir savižudybės tendencijomis, ypač kai jos nukreiptos į tapatybę ir 
kartojasi ilgą laiką. (Ray ir kt., 2024; Batool ir kt., 2025; Abreu ir Kenny, 2018)

	» LGBTQ+ aukos gali nedrįsti kreiptis pagalbos, nes bijo, kad bus atskleista jų tapatybė, kad 
bus kaltinamos pačios ar kad suaugusieji sureaguos nepalankiai. (GLSEN, 2013; Abreu & Kenny, 
2018)

Užduotis 2: Nuo stebėtojo iki rėmėjo (25 min)

Tikslas: Praktikuoti realistišką sąjungininko elgesį, pagrįstą prevencijos tyrimais (stebėtojo įsitraukimas 
yra pagrindinis svertas).



Column title 88Modulis A5 Kibernetines patycios

1.Palikite tas pačias mažas grupes (arba jas perskirstykite).

2.Paprašykite jų grįžti prie savo scenarijaus ir įsivaizduoti, kad jie yra kažkas, kas mato, kaip 
tai vyksta.

3.Ant pastatomos lentos arba užduočių lape pateikite šias galimų veiksmų kategorijas:

	» Nieko nedaryti / praskrolinti.

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

	» Privačiai paremti nukentėjusįjį (asmeninė žinutė, SMS, bendraujant gyvai).

	» Palaikyti auką viešai (komentuoti, paprieštarauti).

	» Pabandyti sutrukdyti ar sušvelninti situaciją (pvz., pakeisti temą, parašyti komentarą 
„negražu“).

	» Pranešti / kreiptis pagalbos (platformos įrankiai, patikimas suaugęs žmogus, mokyklos 
darbuotojai, jaunimo darbuotojas, pagalbos linija).

	 4.Paprašykite grupių:

	» Sugalvoti konkrečius realių veiksmų pavyzdžius bent 3–4 iš šių variantų (ypač tų, kurie 
yra palaikantys).

	» Pasirinkti vieną veiksmą, kuris jiems atrodo įgyvendinamas realiame gyvenime, ir 
užrašyti jį ant lipnaus lapelio.

	 5. Visoje grupėje pakvieskite grupes pasidalinti:

	» Vienu konkrečiu veiksmu, kurio jie drąsiai imtųsi;

	» Vienu, kurio norėtų imtis, bet kuris jiems atrodo sudėtingas.

Moderatoriaus nuorodos į įrodymus:

	» Intervencijos, kurios aiškiai ugdo empatiją ir stebėtojo veiksmingumą ir yra paremtos aiškiomis 
mokyklos / bendruomenės politikos nuostatomis, yra veiksmingesnės mažinant kibernetines 
patyčias nei vien tik sąmoningumo ugdymo veiklos. (Polanin et al., 2021; Henares-Montiel et al., 
2023; UNESCO, 2019)

	» Ne kiekvienas gali saugiai įsikišti viešai; privati parama ir pranešimai taip pat yra vertingos 
veiksmų formos.

	» Tikslas nėra paversti ką nors „interneto didvyriu“, bet išplėsti nedidelių, realistiškų veiksmų 
priemonių rinkinį.

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

Tikslas: padėti kiekvienam dalyviui įsivardinti konkrečias asmenines strategijas ir paramos galimybes.

	1. Išdalinkite Saugumo ir paramos planą (A5.3 priedas) arba paprašykite dalyvių lapą 
padalyti į keturias dalis:

	» Mano įspėjamieji ženklai

	» Mano praktiniai įrankiai
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	» Mano žmonės ir vietos

	» Mano įsižeminimas ir pasirūpinimas savimi

	 2. Užduotys individualiam rašymui/piešimui (pasidalinti nereikia):

Mano įspėjamieji ženklai:

„Kaip pastebiu, kad internetas man tampa per didelė našta? (miegas, nuotaika, kūnas, 
mintys, elgesys)“

Mano praktiniai įrankiai:

„Kokius platformos įrankius ir praktinius veiksmus galiu naudoti, jei susiduriu su 
kibernetinėmis patyčiomis?“

(pvz., blokuoti, nutildyti, išeiti iš grupės, pakeisti privatumo nustatymus, rinkti įrodymus, 
pranešti.)

Mano žmonės 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, internetinės pagalbos grupės.)

Mano įsižeminimas ir pasirūpinimas savimi:

„Kas man padeda nusiraminti ir jaustis saugiau, kai internete nutinka kažkas sunkaus?“

(judėjimas, menas, muzika, kvėpavimas, išėjimas į lauką, gyvūno apkabinimas, dienoraščio 
rašymas ir pan.)

3.Skirkite 8–10 minučių tyliam darbui.

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

Pabrėžkite, kad šis planas yra asmeninis ir keičiamas – tai gyvas dokumentas, kurį jie gali 
pritaikyti laikui bėgant.

Pabaiga ir šaltinia (10 min)

Tikslas: užbaigti užsiėmimą suteikiant dalyviams palaikymo per savarankiškumo ir ryšio jausmą.

	 1. Paprašykite dalyvių trumpai pasidalinti:

	» „Vienas žodis, apibūdinantis, kaip aš palieku šią sesiją“, ARBA

	» „Vienas dalykas, kurį noriu prisiminti iš šiandienos.“

	 2. Apibendrinkite paprasta kalba:

	» Kibernetinis priekabiavimas yra realus, žalingas ir dažnas reiškinys, ypač LGBTQ+ 
jaunimui.

	» Tai susiję su mažumų patiriamu stresu, tačiau tai niekada nėra aukos kaltė.
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	» Kiekvienas, kuris yra internete, atlieka tam tikrą vaidmenį – kartais auka, kartais 
stebėtojas, kartais rėmėjas – ir net mažiausi veiksmai yra svarbūs.

	» Yra priemonių, žmonių ir paslaugų, kurios gali padėti; niekas neturi susidoroti su tuo 
vienas.

3.Trumpas atsipalaidavimas: keletas gilių įkvėpimų arba paprastas pojūčių pratimas.

4.Parodykite arba išdalinkite A5.3 priedą – Pagalbos šaltiniai atitinkamai šaliai – ir paskatinkite 
dalyvius į savo telefoną įsirašyti bent vieną numerį ar kontaktą.

Padėkokite dalyviams ir, jei tinka, nukreipkite į tolesnius modulius (pvz., saugios skaitmeninės 
erdvės, skaitmeninis atsparumas, interesų gynimas).
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A5.1 priedas – Trumpas įvadinis scenarijus: Kas yra 
kibernetinės patyčios?
Pagrindinė medžiaga / scenarijus moderatoriams

(Galite skaityti beveik pažodžiui arba pritaikyti savo stiliui ir grupei. Trukmė – 5–7 minutės.)

Šiandien aptarsime kibernetines patyčias – kas tai yra, kaip jos pasireiškia realiame gyvenime ir kodėl 
jos ypač aktualios LGBTQ+ jaunuoliams.

1. Nuo patyčių iki kibernetinių patyčių

Pirmiausia pradėkime nuo patyčių.

Daugelis organizacijų ir tyrėjų apibūdina patyčias labai panašiai: tai nepageidaujamas, agresyvus 
elgesys, susijęs su realiu ar suvokiamu galios disbalansu, kuris kartojasi arba gali kartotis 
laikui bėgant.

Tai gali reikšti:

	» vienas asmuo ar grupė reguliariai puola ar žemina kitą asmenį,

	» naudojasi fizine jėga, populiarumu, socialiniu statusu ar grupės dydžiu, siekdami kontroliuoti 
ar pakenkti,

	» ir tai daro vėl ir vėl, o ne tik vieną kartą atsitiktinai.

Dabar perkelsime tai į skaitmeninį pasaulį.

Kibernetinės patyčios – tai patyčios, vykstančios per skaitmeninius įrenginius ir platformas – 
mobiliuosius telefonus, kompiuterius, planšetinius kompiuterius – ir per tokias priemones kaip socialiniai 
tinklai, žinučių programėlės, žaidimų platformos, forumai ar internetinės klasės.

Kibernetinių patyčių pavyzdžiai:

	» nuolatinis įžeidžiančių ar grėsmingų žinučių siuntimas ar skelbimas.

	» Gandų ar melo apie ką nors skleidimas grupiniuose pokalbiuose ar viešuose įrašuose.

	» Gėdingų nuotraukų, vaizdo įrašų ar ekrano kopijų dalijimasis be asmens sutikimo.

	» Tyčinis asmens pašalinimas iš grupinių pokalbių, serverių ar internetinių žaidimų.

	» Netikrus profilių kūrimas siekiant priekabiauti, apsimesti kitu asmeniu ar pažeminti kitą 
asmenį.

	» Kito asmens seksualinės orientacijos ar lytinės tapatybės atskleidimas internete be jo 
sutikimo.

Pagrindinė idėja yra ta pati kaip ir ne internetinių patyčių atveju: pakartotinė žala + galios 
disbalansas, tačiau skaitmeninėje aplinkoje atsiranda keletas papildomų aspektų.

2. Kuo skiriasi kibernetinės patyčios – ir kodėl jos dažnai yra dar blogesnės?

Kibernetinis patyčios nėra „mažiau rimtos“ vien dėl to, kad vyksta internete. Tam tikrais būdais jos gali 
būti netgi intensyvesnės nei patyčios akis į akį, dėl to, kaip veikia skaitmeninė erdvė:

Pasiekiamumas 24 val. per parą
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Patyčios nesibaigia, kai išeini iš mokyklos ar jaunimo centro. Žinutės, komentarai ir įrašai gali pasiekti 
tave bet kuriuo paros metu, net ir tavo paties kambaryje. Gali atrodyti, kad „nėra saugios vietos“.

Didelė ir nematoma auditorija

Kai kas nors paskelbiama, tai gali pamatyti daug daugiau žmonių nei tik tie, kurie yra toje pačioje 
patalpoje – klasės draugai, draugų draugai, nepažįstami žmonės. Kartais auka net nežino, kas tai matė. 
Tai gali sukelti stiprų gėdos, paranojos ir bejėgiškumo jausmą.

Išliekamumas ir pasidalinimo galimybė

Net jei įžeidžiantis įrašas yra ištrintas, žmonės gali turėti jo ekrano kopijas. Turinys gali būti persiųstas, 
pakartotinai paskelbtas ir nukopijuotas. Dėl to žala gali atrodyti begalinė, nes nežinote, kur šis turinys 
pasirodys kitą kartą.

Anonimiškumas ir atstumas

Piktadariai gali slėptis už vartotojų vardų, suklastotų profilių ar anonimiškų paskyrų ir gali nematyti 
aukos emocinių reakcijų realiuoju laiku. Šis atstumas gali padėti žmonėms lengviau peržengti ribas, 
kurių jie laikytųsi realiame gyvenime.

Dėl šių ypatybių daugelis jaunuolių apibūdina kibernetines patyčias kaip neišvengiamą, slegiantį ir labai 
viešą reiškinį, net jei konkretūs veiksmai vyksta „tik“ ekrane.

3.  Kibernetinės patyčios kaip skaitmeninio mažumos streso dalis

Kibernetinės patyčios nevyksta vakuume. LGBTQ+ jaunuoliams tai dažnai yra didesnio reiškinio dalis: 
mažumų streso – papildomo streso, kylančio dėl gyvenimo visuomenėje, kurioje tavo tapatybė yra 
stigmatizuojama ar puolama.

Internete tai gali pasireikšti kaip:

	» Homofobiniai ar transfobiniai įžeidimai, kartojami pokalbiuose, komentaruose ar memuose.

	» Nuolatinis netinkamas lyties nurodymas, „juokeliai“ apie įvardžius arba kito asmens balso ar 
išvaizdos pašiepimas.

	» Grasinimai ar spaudimas atskleisti kieno nors tapatybę arba pasidalinti ekrano kopijomis, 
atskleidžiančiomis jų tapatybę.

	» Anti-LGBTQ+ turinio kombinavimas su rasistiniais, seksistiniais ar ksenofobiškais išpuoliais 
prieš jaunus žmones, turinčius kelias marginalizuotas tapatybes.

Keliose šalyse atlikti tyrimai rodo, kad LGBTQ+ jaunuoliai, palyginti su savo heteroseksualiais ir 
cislyčiais bendraamžiais, dažniau patiria tiek realaus pasaulio, tiek internetines patyčias, ir 
dažniau teigia, kad patyčios yra susijusios su jų seksualine orientacija ar lytine tapatybe.

Tyrimai taip pat sieja kibernetines patyčias su:

	» didesniu depresijos ir nerimo lygiu,

	» žemesne savigarba ir mažesniu įsitraukimu į mokyklos veiklą,

	» ir didesne savižalos bei suicidinių minčių rizika, ypač kai kibernetinės patyčios derinamos su 
kitomis atmetimo ar viktimizacijos formomis.

Tai nereiškia, kad LGBTQ+ jaunuoliai yra kažkuo ydingi ar silpni. Tai reiškia, kad aplinka – įskaitant 
skaitmeninę erdvę – dažnai yra priešiškesnė jų atžvilgiu, o tai sukelia daugiau streso ir žalos.
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4. Ne tik neigiamas poveikis – internetinė erdvė kaip rizikos šaltinis ir pagalbos išteklius

Taip pat svarbu prisiminti, kad skaitmeninės erdvės nėra vien tik žalos šaltinis. Daugeliui LGBTQ+ 
jaunimo internetas yra viena iš pirmųjų ar vienintelė vieta, kur jie gali:

	» rasti informacijos apie seksualinę orientaciją ir lytinę tapatybę,

	» susitikti su bendraamžiais ir bendruomene,

	» pamatyti pavyzdžius,

	» ir gauti paramą, ypač jei realiame gyvenime susiduria su priešiškumu ar izoliacija.

Ataskaitos ir tyrimai rodo, kad:

	» LGBTQ+ jaunimas aktyviai veikia internete ne tik todėl, kad patiria patyčias, bet ir todėl, kad 
ieško ryšių ir saugumo.

	» Teigiamos patirtys internete – saugios grupės, teigiamą požiūrį skatinantis turinys, palaikantys 
bendraamžiai – gali sušvelninti kai kuriuos neigiamus kibernetinių patyčių padarinius, net jei jų ir 
neištrina.

Šiame modulyje mes sutelkiame dėmesį į žalingąją pusę – kibernetines patyčias – nes tai yra rimta 
problema. Tačiau svarbu tuo pačiu metu nepamiršti ir palaikomojo skaitmeninės erdvės potencialo.

5. Kas padeda: pagrindinės idėjos iš tyrimų ir praktikos

Išsamios apžvalgos ir tarptautinės organizacijos siūlo keletą pagrindinių veiksnių, padedančių užkirsti 
kelią kibernetinėms patyčioms ir jas sumažinti:

Aiškios taisyklės ir politika

Mokyklos, jaunimo organizacijos ir platformos, kurios aiškiai nurodo, kad „patyčios, įskaitant 
priekabiavimą internete ir prieš LGBTQ+ asmenis, yra draudžiamos“, ir savo žodžius patvirtina 
veiksmais, paprastai pasiekia geresnių rezultatų nei tos, kurios laikosi neaiškios pozicijos.

Visos mokyklos / visos bendruomenės požiūris

Programos veikia geriausiai, kai į jas įtraukiami ne tik jaunuoliai, bet ir mokytojai, jaunimo 
darbuotojai, vadovybė, o kartais ir tėvai – visi kartu siunčia žinią, kad patyčios netoleruojamos.

Socialinis ir emocinis mokymasis bei empatija

Veiklos, kurios ugdo empatiją, gebėjimą įvertinti kito požiūrį ir emocijų reguliaciją (o ne tik 
„nedaryk to“), yra susijusios su geresniais rezultatais.

Mokymas, skirtas stebėtojams

Pagalba jauniems žmonėms praktikuoti tai, ką jie realiai gali padaryti kaip stebėtojai ar 
sąjungininkai – nuo asmeninės paramos iki pranešimo ir saugių viešų reakcijų – yra svarbi 
veiksmingų intervencijų dalis.
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Ypatingas dėmesys pažeidžiamoms grupėms

Programos, kuriose aiškiai pripažįstama, kad LGBTQ+ jaunimas patiria didesnę riziką, ir kuriose 
siekiama sukurti palankią aplinką, paprastai yra veiksmingesnės nei tos, kuriose ignoruojama 
tapatybė.

Šis seminaras yra tik maža dalis to didesnio vaizdo. Mūsų tikslai čia yra:

•	apibūdinti patirtis žodžiais,

•	suprasti, kaip veikia kibernetinis priekabiavimas,

•	ir praktiškai išbandyti konkrečias savisaugos, pagalbos ieškojimo ir kitų palaikymo 
strategijas, ypač LGBTQ+ kontekste.

Nuorodos (moderatoriams)

Jums nereikia jų skaityti garsiai, tačiau jos gali padėti jums pasiruošti arba atsakyti į 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 A5.2 – Kibernetinio priekabiavimo scenarijų 
kortelės (LGBTQ+ kontekstas)

Pastaba moderatoriams

•	Tai yra išgalvotos istorijos.

•	Galite jas atsispausdinti ir iškirpti kaip korteles. Kiekviena kortelė – vienas scenarijus nedidelei 
grupei.

•	Jos parašytos neutraliu stiliumi, tačiau atspindi tipinius modelius, turinčius įtakos LGBTQ+ 
jaunimui Vidurio ir Rytų Europos tipo kontekstuose.

•	Galite pritaikyti vardus, platformas ar detales.

Scenarijus Nr. 1 – „Tai tik memai, nereikia taip dramatizuoti“

Tomas (16) yra gėjus, besimokantis vidurinėje mokykloje. Tik keli artimi draugai žino, kad jis yra gėjus. 
Klasės grupės pokalbiuose vienas berniukas paskelbia memą apie tai, kad „gali tapti gėjumi, jei gersi iš 
netinkamo butelio“, pažymėdamas Tomą ir pridėdamas: „Būkite atsargūs, vaikinai, jis gali jus užkrėsti .“

Keletas klasės draugų reaguoja juoko emodžiais ir paskelbia daugiau memų apie „vaivorykštinius 
virusus“. Kai Tomas pagaliau parašo pokalbyje: „Ar galit nustoti? Tai nejuokinga“, kažkas atsako: 
„Nesijaudink, tai tik memai, nereikia taip dramatizuoti.“

Per kitą savaitę kiekvieną kartą, kai Tomas ką nors paskelbia, kažkas priduria juokelį apie jo seksualinę 
orientaciją. Kai kurie žmonės niekada nekomentuoja, bet nuolat reaguoja emodžiais. Tomas pradeda 
nutildyti grupę ir vengia tikrinti savo žinutes, bet nerimauja, kad gali praleisti svarbią informaciją apie 
mokyklą.

2 scenarijus – Pasidalijimas be sutikimo

Sára (17) yra biseksuali ir internete flirtuoja su mergina iš kitos klasės. Jos apsikeičia keliomis 
privačiomis nuotraukomis – nieko nepadoraus, bet aiškiai intymaus ir neskirto kitiems. Po kelių dienų 
Sáros buvęs vaikinas kažkaip gauna vieną iš tų nuotraukų ir išsiunčia ją į didelę įvairių klasių grupės 
pokalbių svetainę su antrašte: „Mūsų mokyklos naujoji lesbiečių karalienė .”

Per kelias minutes nuotraukos ekrano kopijos pasirodo kitose pokalbių grupėse. Kai kurie žmonės 
reaguoja „karštais“ emodžiais, kiti vadina ją bjauria. Mokytojas girdi neaiškius gandus, bet nežino, kas 
iš tikrųjų buvo pasidalinta ir kaip įsikišti.

Sára jaučiasi blogai, kai tik vibruoja jos telefonas. Ji ištrina socialinių tinklų programas ir apsimeta 
sergančia, kad galėtų nelankyti mokyklos. Ji labai bijo, kad tėvai pamatys nuotrauką arba sužinos, kad 
jai patinka merginos.

3 scenarijus – „Mes nenorime keistuolių savo žaidime“

Mati (15) yra nebinarinės tapatybės jaunuolis, kuris mėgsta žaisti populiarų komandinį internetinį 
žaidimą. Jie paprastai žaidžia su atsitiktiniais komandos nariais ir naudoja balso pokalbius. Kai kurie 
žaidėjai jų balsą vertina kaip „moterišką“.
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Vieną vakarą, kai Mati balso pokalbiuose pasisveikina „labas“, komandos narys iš karto paklausia: „Tu 
mergina ar kas?“ Mati atsako: „Aš esu nebinarinės tapatybės.“ Įsivyrauja trumpa tyla, tada kažkas 
nusijuokia: „Tai... kokiu tualetu tu naudojiesi? “ Kitas žaidėjas imituoja Mati balsą ir sako: „Aš save 
identifikuoju kaip puolamąjį sraigtasparnį“, o kiti juokiasi.

Likusią rungtynių dalį kiekvieną kartą, kai Mati padaro klaidą, kas nors pakomentuoja: „Matai, štai kas 
atsitinka, kai esi pasimetęs dėl savo lyties.“ Po žaidimo Mati gauna žinutę: „Eik žaisti persirengimo 
žaidimus kur nors kitur, mes nenorime keistuolių savo žaidime.“

Mati uždaro žaidimą, pašalina balso pokalbių programėlę ir nusprendžia kurį laiką nebežaisti internete.

4 scenarijus – Anoniminis neapykantos puslapis

Lukáš (18) yra trans vyras, kuris socialiniuose tinkluose atvirai rašo apie savo lyties keitimą, psichinę 
sveikatą ir kasdienį gyvenimą. Jo paskyra nėra labai populiari, bet jis turi palaikančių sekėjų ratą, kurių 
daugelis yra LGBTQ+ atstovai.

Vieną dieną draugas jam atsiunčia nuorodą į naują anoniminę paskyrą, kurioje perkeliamos jo 
nuotraukos su tokiomis antraštėmis kaip „moteris, nepripažįstanti tikrovės“ ir „štai kaip atrodo psichinė 
liga“. Ši neapykantos paskyra taip pat perkelia kai kurias jo senas nuotraukas, darytas prieš lyties 
keitimą, ragindama sekėjus pasijuokti iš „prieš ir po“.

Lukáš nedelsdamas užblokuoja paskyrą, tačiau žmonės jam siunčia ekrano kopijas. Jis keletą kartų 
praneša apie paskyrą, tačiau platforma atsako, kad ji „nepažeidžia bendruomenės standartų“. Po kelių 
dienų atsiranda nauja, panaši paskyra.

Lukáš jaučiasi stebimas ir pažeidžiamas. Jis kelias savaites nebeįkelia įrašų ir padaro savo paskyrą 
privačią, nors ir pasiilgsta palaikančių pokalbių su savo sekėjais.

5 scenarijus – Intersekcionalus taikinys

Elena (16) yra romų tautybės mergina, kuri taip pat abejoja savo seksualine orientacija. Ji „Instagram“ 
paskelbia asmenukę su mažu vaivorykštės ženkliuku ant švarkelio ir antrašte apie tai, kad „pagaliau 
jaučiasi šiek tiek labiau savimi“.

Anoniminis paskyros savininkas komentuoja: „Tarsi čigonų nebūtų pakankamai, dabar dar ir LGBT nori 
būti? Dvigubas šlamštas.“ Keletas klasės draugų palaikina šį komentarą. Kažkas sukuria „TikTok“ vaizdo 
įrašą, panaudodamas jos asmenukę su filtru, kuris patamsina jos odą, ir antrašte „renku visus įvairovės 
taškus “.

Elena jaučiasi puolama tiek dėl to, kad yra romė, tiek dėl to, kad galbūt yra queer. Ji ištrina įrašą ir 
pakeičia savo vartotojo vardą, bet „TikTok“ vaizdo įrašas lieka ir toliau renka „patinka“ iš jos mokyklos 
žmonių ir nepažįstamųjų.

Ji svarsto ištrinti visas savo paskyras, bet dalis jos bijo, kad dingimas „įrodys, jog jie teisūs“, ir ji praras 
ryšį su savo internetiniais draugais.

6 scenarijus – Mokyklos susirašinėjimų spiralė

Profesinio mokymo mokyklos klasėje sklinda gandas, kad vienas mokinys, Andrej (17), gali būti 
gėjus. Realybėje nieko neįvyko, bet klasės pokalbiuose keli berniukai pradeda jį vadinti stereotipais 
paremtomis pravardėmis, pridėdami vaivorykštės emodžius ir „juokingus“ GIF, kai tik jis parašo klausimą 
apie namų darbus.

Iš pradžių kai kurie mokiniai rašo „vaikinai, baikit, tai kvaila“, bet jiems greitai atsakoma: „Kodėl jį gini, 
ar tu irgi gėjus?“ Po to dauguma nutyla ir tik skaito.
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Sukuriamas atskiras „tik berniukams“ skirtas pokalbis, kuriame dalijamasi Andrejaus įrašų ekrano 
kopijomis ir jos redaguojamos į memus. Andrejus tame pokalbyje nedalyvauja, bet jis jaučia, kad 
kažkas vyksta jam už nugaros; žmonės kartais juokiasi, kai jis įeina į klasę. Mokytojai nedalyvauja nė 
viename iš pokalbių ir apie tai nieko nežino.

Andrej vis dažniau pradeda praleidinėti pamokas. Jo pažymiai blogėja. Jis nustoja atsakyti į žinutes iš tų 
nedaugelio klasės draugų, kurie vis dar bando su juo kalbėtis.

Galite sutrumpinti arba pritaikyti šiuos scenarijus (pakeisti vardus, platformas, kontekstus), kad jie tiktų 
jūsų grupei ir šaliai.
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Priedas A5.3 – Darbo lapas „Mano saugumo ir 
paramos planas“
Pastaba moderatoriams

•	Šis priedas yra vieno lapo (A4) darbo lapas.
•	Galite tiesiog nukopijuoti antraštes ir nurodymus į savo maketą (langelius, piktogramas ir pan.).
•	Dalyviai jį užpildo patys; jie neprivalo jo rodyti kitiems.

Pavadinimas
Mano saugumo ir paramos planas – jei kibernetinės patyčios ar neapykanta internete 
paveikia mane ar draugą
(Tai skirta tik tau. Gali jį bet kada pakeisti.)

1 skyrius – Mano įspėjamieji ženklai
Antraštė:
1. Kaip pastebiu, kad internetiniai dalykai tampa pernelyg intensyvūs
Pasiūlymai:

•	Kai internetinė veikla tampa pernelyg intensyvi, tai pastebiu:
	» Kūne (pavyzdžiui: …)
	» Mintyse (pavyzdžiui: …)
	» Jausmuose (pavyzdžiui: …)
	» Elgesyje (pavyzdžiui: …)

Pavyzdžiai, kuriuos prireikus galite pateikti žodžiu: galvos skausmas, miego sutrikimai, pykinimas, 
nuolatinis pranešimų tikrinimas, noras dingti, noras su visais susipykti ir pan.
Tuščia vieta, kur dalyviai gali rašyti arba piešti.

2 skyrius – Mano praktiniai įrankiai
Antraštė:
2. Ką galiu daryti savo telefone / kompiuteryje
Pasiūlymai:

	» Jei susiduriu su kibernetiniu priekabiavimu ar neapykanta, galiu:
•	 Apsaugoti save:

◊	 Blokuoti / nutildyti / pašalinti žmones.
◊	 Išeiti iš grupės ar serverio.
◊	 Pakeisti privatumo nustatymus arba nustatyti, kas gali komentuoti.

•	 Jei reikia, išsaugoti įrodymus:
◊	 Daryti ekrano kopijas.
◊	 Išsisaugoti nuorodas ar žinutes.

•	 Naudotis platformos įrankiais:
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◊	 Pranešti apie įrašus, komentarus ar paskyras.
◊	 Apriboti, kas gali jus žymėti ar siųsti žinutes.

Skatinkite dalyvius parašyti, kokias priemones jie iš tikrųjų naudoja (pvz., „Blokuoti „Instagram““, „Išeiti 
iš „Telegram“ pokalbio“, „Apriboti, kas gali atsakyti „TikTok““).
Tuščia vieta užrašams.

3 skyrius – Mano žmonės ir vietos
Antraštė:
3. Su kuo galiu susisiekti ir kur jaučiuosi saugiau
Pasiūlymai:

•	 Žmonės, kuriais pasitikiu (tiek realiame gyvenime, tiek internete):
	» Draugai: …
	» Brolis / sesuo / pusbrolis / pusseserė: …
	» Jaunimo darbuotojas / mokytojas / mokyklos psichologas: …
	» Kitas patikimas suaugęs žmogus: …

•	 Paslaugos, į kurias galiu kreiptis, jei man reikės daugiau pagalbos:
	» Pagalbos linija / internetinis pokalbis: …
	» Vietinis LGBTQ+ bendruomenės centras / organizacija: …
	» Kita pagalba (pvz., bendroji pagalbos linija, psichologas): …

•	 Man saugesnės vietos internete:
	» Grupės, serveriai ar puslapiai, kuriuose paprastai jaučiuosi palaikomas: …

Galite pakviesti dalyvius nukopijuoti konkrečius vardus / slapyvardžius / telefono numerius iš A5.4 
priedo arba iš savo telefono.

4 skyrius – Mano įsižeminimas ir pasirūpinimas savimi
Antraštė:
4. Kas man padeda nusiraminti ir jaustis saugiau
Pagalbiniai klausimai:

•	Kai internete nutinka kažkas sunkaus, aš galiu:
	» Padaryti pertrauką nuo ekrano (kiek laiko? ką galiu daryti vietoj to?).
	» Judėti (vaikščioti, mankštintis, šokti, sportuoti…).
	» Užsiimti kuo nors kūrybišku (piešti, muzikuoti, rašyti, rankdarbiais…).
	» Praleisti laiką su žmonėmis ar gyvūnais, su kuriais jaučiuosi saugiai.
	» Atlikti man veikiančius įsižeminimo ar kvėpavimo pratimus.
	» Priminti sau: „Tai sunku, bet aš ne vienas ir tai ne mano kaltė.“

Tuščia vieta dalyviams, kur jie gali įrašyti savo idėjas (net ir tokias smulkias kaip „karštas dušas“, 
„apkabinti savo šunį“, „žaisti žaidimą, kuris mane atpalaiduoja“).

Pasirinktinis paskutinis langelis – mano pirmasis žingsnis
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Apačioje galite pridėti nedidelį langelį:
Jei iš šio plano prisiminsiu tik vieną dalyką, tai bus:

(Dalyviai įrašo vieną pagrindinį veiksmą ar kontaktą, kuris jiems atrodo svarbiausias.)
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Priedas A5.4 – 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

Bendroji pagalba krizės ir psichinės sveikatos klausimais
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•	 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)

•	 Vaikų linija
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	 Emocinė pagalba vaikams ir paaugliams telefonu ir internetu.

	 Telefonas: 116 111

	 Internetas: vaikulinija.lt (findahelpline.com)

•	 Vilties linija

	 Nemokama, konfidenciali pagalbos linija suaugusiems, veikianti visą parą, skirta psichinės sveikatos ir 
krizinėms situacijoms.

	 Telefonas: 116 123

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

LGBTI+ organizacijos ir pagalba

•	 Lietuvos gėjų lyga (LGL)

	 Nacionalinė LGBT+ teisių organizacija, turinti bendruomenės centrą, teikianti teisines konsultacijas ir emocinę 
paramą LGBT vaikams, paaugliams bei jų tėvams ir mokytojams.

	 Informacija: lgl.lt (Lithuanian Gay League) (lgl.lt)

•	 Tolerantiško jaunimo asociacija

	 Į jaunimą orientuota organizacija, dirbanti LGBT teisių ir įvairovės švietimo srityje; gali būti naudingu 
kontaktiniu punktu queer jaunimui ir jų sąjungininkams. (Wikipedia)

4.  Čekija (Čekijos Respublika)

Bendroji krizės ir psichinės sveikatos pagalba

•	 Linka první psychické pomoci (Pirmoji psichologinės pagalbos linija)

	 Visoje šalyje veikianti nemokama, anoniminė krizės linija suaugusiems (telefonu ir pokalbių svetainėje).

	 Telefonas: 116 123 (24/7)

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

•	 Linka bezpečí (Saugumo linija)

	 Nemokama, anoniminė pagalbos linija vaikams ir studentams iki 26 metų, teikianti pagalbą telefonu, pokalbių 
svetainėje ir el. paštu.

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

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

LGBTI+ skirtos linijos ir konsultacijos internetu

•	 LGBT+ linka (STUD, z.s.)

	 Telefoninė konsultacijų ir pagalbos linija LGBT+ asmenims ir jų artimiesiems, skirta seksualinės orientacijos ir 
lytinės tapatybės klausimams.

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

•	 sbarvouven.cz –  Internetinė konsultacijų tarnyba LGBT+ asmenims
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•	 Tarpusavio (bendraamžių) internetinės konsultacijos LGBT+ asmenims, susiduriantiems su atsiskleidimu, 
šeimos ar draugų atmetimu, patyčiomis mokykloje ir pan. Taip pat siūlo paramos grupes („Najdi svou barvu“) 
ir queer susitikimus keliuose miestuose.

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

Bendruomenės ir profesiniai ištekliai

•	 Prague Pride – bendruomenės centras ir portalas „Man reikia pagalbos“

	 Bendruomenės centras ir pagalbos centras, kuriame pateikiamos nuorodos į pagalbos grupes, teisinę pagalbą 
ir pranešimus apie neapykantos smurtą.

	 Informacija: praguepride.com → skyrius „Man reikia pagalbos“ (praguepride.com)

•	 Queerpsychologie & LGBT zdraví

	 Internetiniai katalogai, kuriuose pateikiami queer-draugiški psichologai ir pagalbos specialistai Čekijoje 
(įskaitant tuos, kurie turi patirties dirbant su LGBT+ klientais ir neapykantos nusikaltimų aukomis).

	 Katalogai: queerpsychologie.cz, lgbt-zdravi.cz (LGBT zdraví)

Patarimai, kaip naudoti šį priedą dirbtuvėse

	 - Šį sąrašą galite atsispausdinti kaip informacinį lapelį, pritaikyti skaidrei ar plakato formai arba 
sukurti lokalizuotą versiją, į kurią dalyviai įtrauktų konkrečiam miestui ar regionui būdingus kontaktus.

	 - Skatinkite jaunuolius per užsiėmimą į savo telefoną įrašyti bent vieną bendrą pagalbos krizinėse 
situacijose numerį ir vieną LGBTI+ bendruomenei skirtą išteklių numerį.

	 - Priminkite dalyviams, kad pagalbos prašymas yra stiprybės, o ne silpnumo ženklas, ir kad jie taip pat gali 
kreiptis į šias tarnybas, jei nerimauja dėl draugo.  


