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Modulis B1

„Skaitmeninė pusiausvyra“
Skaitmeninė žiniasklaida kaip atsparumo ir gerovės 
šaltinis

Apžvalga

Šiame seminare nagrinėjama, kaip skaitmeninė žiniasklaida gali stiprinti 
gerovę ir atsparumą, ypač tarp queer jaunimo.

	» Didinti informuotumą apie teigiamą skaitmeninės žiniasklaidos potencialą 
jaunimo gerovei ir emocijų reguliavimui.

	» Apmąstyti, kaip skirtingos platformos ir turinio rūšys veikia jaunus žmones.

	» Atpažinti skaitmenines erdves, įrankius ir praktikas, kurios gali būti 
naudingos saviraiškai, bendravimui ir paramos gavimui.

	» Skatinti pusiausvyrą, pripažįstant tiek skaitmeninės žiniasklaidos teikiamas 
galimybes, tiek jos ribotumus stiprinant psichikos sveikatą.

90 minučių

Jauni žmonės nuo 16 iki 21 metų; daugiausia queer arba marginalizuotas 
jaunimas, tačiau tinka ir įvairioms (heterogeninėms) jaunimo grupėms.

6 – 20 dalyvių

Šis modulis skirtas pradedančiojo–vidutinio lygio darbo su jaunimu 
kontekstams. Jam nereikia išankstinių išsamių psichikos sveikatos žinių, 
tačiau tikimasi pagrindinio skaitmeninio raštingumo ir atvirumo dalintis bei 
aptarti asmenines patirtis.

Europos skaitmeninės kompetencijos sistema (DigComp) apibrėžia 
pagrindinius įgūdžius, reikalingus užtikrintai ir atsakingai naudotis 
skaitmeninėmis technologijomis. Šis modulis labiausiai siejasi su 
kompetencijomis Sveikatos ir gerovės apsauga (4.3), Poreikių nustatymas 
ir technologinių sprendimų taikymas (5.2) bei Skaitmeninės tapatybės 
valdymas (2.6). Tikslinis kompetencijos lygis – pradinis–vidutinis (2–3 
lygiai).

Užduotys

Trukmė

Grupės dydis

Sudėtingumas ir 
kontekstas
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Diskriminacija ir neapykantos kalba → net ir aptariant kaip pavyzdžius, 
nuorodos į queerfobiją, rasizmą, kūno gėdinimą (body shaming) ar patyčias 
gali būti skaudžios.

Kūno įvaizdis ir lyginimasis su kitais → situacijos, susijusios su „Instagram“ 
ar pažinčių programėlėmis, gali sukelti gėdos jausmą arba disforiją.

Psichikos sveikatos sunkumai → temos, susijusios su vienišumu, stresu, 
nerimu ar depresija.

Kaip sumažinti riziką

	» Veiklos pradžioje aiškiai susitarti dėl saugios erdvės principų: pagarba, 
konfidencialumas ir savanoriškas dalijimasis.

	» Jautrioms temoms aptarti visada naudoti išgalvotus personažus ar 
situacijas (užuot tiesiogiai klausę, pavyzdžiui: „Kas iš jūsų jaučiasi 
vienišas?“).

	» Visose veiklose suteikti galimybę nedalyvauti: dalyvavimas yra 
savanoriškas bet kuriuo metu. Taip pat galima dalyvauti tyliai, nesidalijant 
savo nuomone ar patirtimi.

	» Numatyti nusiraminimo ar pertraukos galimybes, jei tema pasirodo per 
sunki: dalyviai gali bet kada išeiti iš patalpos, atsigerti vandens ar padaryti 
pertrauką.

	» Turėti parengtą vietinių, regioninių ar nacionalinių pagalbos išteklių sąrašą 
(pvz., pagalbos linijų, konsultavimo paslaugų), jei kuriam nors dalyviui 
prireiktų papildomos pagalbos ar palaikymo.

Pasiruošimas

	» Projektorius / ekranas ir nešiojamasis kompiuteris (skaidrėms, 
„Mentimeter“ įrankiui, įvestims ar vaizdinėms instrukcijoms rodyti).

Alternatyva: spausdinta medžiaga.

	» Nebūtinas: interneto ryšys (jei naudojamas „Mentimeter“).

	» Nebūtina: flipo lenta arba lenta ir markeriai.

Veikla: „Jei būtum jų vietoje…“

	» Atspausdintos situacijų kortelės (B1.2 priedas) ARBA skaitmeninė prieiga, 
jei norima jas rodyti skaidrėse.

	» Nebūtina: projektorius / didelis ekranas įžanginiams vaizdo įrašams rodyti.

	» Rašikliai ir popierius užrašams mažose grupėse.

Galimi dirgikliai

Priemonės
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Veikla: „Mano geros savijautos žiniasklaidos žemėlapis“

	» Atspausdinti „geros savijautos žiniasklaidos žemėlapio“ šablonai ARBA 
skaitmeninė versija (pvz., „Canva“).

	» Rašikliai, markeriai arba spalvoti pieštukai (jei dirbama su popieriniais 
variantais).

Užbaigimas ir pagrindinės išvados

	» Lenta / flipo lenta arba „Mentimeter“ (Menti) platforma įžvalgoms ir 
pagrindinėms išvadoms pasidalinti.

Kita

	» Vietinių, regioninių ar nacionalinių pagalbos išteklių (karštųjų linijų, queer 
jaunimo grupių, psichologinės pagalbos tarnybų) atspausdintos arba 
skaitmeninės kopijos.

	» Laikmatis arba laikrodis veiklų laikui sekti.

	» Nebūtina: vanduo / gaivieji gėrimai.

Kad seminaras tilptų į 45 minučių trukmės laiko tarpą, pvz., mokyklos 
pamokoms, vieną iš dviejų veiklų galima praleisti.

Rekomenduojame šį seminarą derinti su vienu ar keliais „QueeResilience“ A 
modulių seminarais, kurie yra skirti skaitmeninės žiniasklaidos rizikoms. Taip 
dalyviai gauna visapusišką skaitmeninės žiniasklaidos naudojimo naudos ir 
iššūkių vaizdą.

Instrukcijos

Įvadas (10 min)

Pasidalykite šiomis pagrindinėmis taisyklėmis su dalyviais:

	» Mes elgiamės vieni su kitais pagarbiai – jokio vertinimo ar žeminimo.

	» Tai, kas čia pasidalijama, lieka čia – konfidencialumas yra svarbus.

	» Dalijimasis visada yra savanoriškas – galima praleisti arba tiesiog klausytis.

	» Jautrioms temoms naudojame išgalvotus pavyzdžius – niekas neprivalo kalbėti apie save.

	» Jei kažkas tampa per sunku, galima padaryti pertrauką – išeiti į lauką, atsigerti vandens, ramiai 
pakvėpuoti.

	» Pagalba yra prieinama – turime vietinių ir nacionalinių išteklių sąrašą, jei bet kada norėtumėte 
kreiptis pagalbos.

Galimi pakeitimai

Papildomos 
rekomendacijos
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Tada tęskite su šiais „ledlaužio“ klausimais, naudojant „Mentimeter“ arba trumpą apklausos ratą gyvai:

	» „Kokia yra tavo mėgstamiausia programėlė?“

	» „Kaip apibūdintum savo socialinių tinklų naudojimą vienu žodžiu?“

	» „Ar yra queer kūrėjas(-a), kurio(-ios) turinį labai mėgsti?“

	» „Kuris žaidimas, vaizdo įrašas ar daina akimirksniu pakelia tau nuotaiką?“

Trumpa įžanga (5 min)

Ši trumpa įžanga pristato idėją, kad nors socialinė žiniasklaida dažnai laikoma žalinga, tyrimai rodo, 
jog sąmoningai ją naudojant ji taip pat gali turėti aiškių teigiamų poveikių. Pagrindiniai akcentai: ji gali 
mažinti vienišumo jausmą, stiprinti draugystes, suteikti erdves kūrybiškumui ir saviraiškai bei pasiūlyti 
palaikymą — ypač queer jaunimui, patiriančiam mažumų stresą. Internetinės bendruomenės gali tapti 
saugiomis erdvėmis ir netgi vartais į psichikos sveikatos išteklius.

Pastaba: pilnas šios įžangos tekstas pateikiamas prieduose (B1.1 priedas).

Veikla: „Jei būtum jų vietoje…“ (35 min)

Šioje veikloje dalyviai nagrinėja, kaip skaitmeniniai ištekliai gali padėti gerovei, reaguodami į išgalvotas 
problemas ir situacijas. Jų prašoma įsivaizduoti draugą tam tikroje situacijoje ir pagalvoti, kurios 
programėlės, platformos, turinio tipai ar internetinės bendruomenės galėtų padėti. Tikslas – didinti 
supratimą apie teigiamas skaitmenines strategijas, ugdyti empatiją ir stiprinti tarpusavio dalijimąsi 
patirtimi.

Instrukcijos moderatoriui:

	» Suskirstikite dalyvius į mažas grupes arba poras.

	» Parodykite įžanginius vaizdo įrašus „YouTube“ (žr. B1.1 priedą).

	» Leiskite grupėms pasirinkti išgalvotą asmenį, su kuriuo jie dirbs, arba atsitiktinai išdalinkite po 
vieną išgalvotą situaciją kiekvienai grupei (pavyzdžiai pateikti prieduose arba galite sukurti savo).

	» Paprašykite grupių aptarti situaciją ir sugalvoti skaitmeninius išteklius, kurie galėtų būti naudingi.

	» Po 10–15 minučių pakvieskite kiekvieną grupę trumpai pasidalinti savo rekomendacijomis 
bendroje diskusijoje. Kiti dalyviai taip pat gali papildyti savo pasiūlymais.

	» Apibendrinkite pagrindines įžvalgas ir pabrėžkite skirtingų naudingų strategijų įvairovę.

Klausimai, padedantys dalyviams reflektuoti:

	» Kokia programėlė ar platforma (pvz., „Discord“, „Reddit“, „TikTok“, „Calm“, žaidimas) galėtų 
padėti šioje situacijoje?

	» Kokio tipo turinys (pvz., queer kūrėjai, savipriežiūros vaizdo įrašai, memai, muzikos grojaraščiai) 
galėtų būti naudingas?
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	» Ar yra internetinių bendruomenių ar saugių erdvių (pvz., forumai, „Instagram“ puslapiai, 
palaikymo grupės), kurios galėtų padėti?

	» Kodėl manote, kad ši rekomendacija būtų naudinga draugui šioje situacijoje?

	» Ar yra galimų rizikų, į kurias reikėtų atkreipti dėmesį naudojantis šiuo skaitmeniniu ištekliumi?

Pastaba: išgalvotų personažų ir situacijų pavyzdžiai pateikiami prieduose (B1.2 priedas). Kiekvienam 
personažui yra įžanginis vaizdo įrašas „YouTube“ platformoje (nuoroda pateikta užduočių lape). Vaizdo 
įrašo kalbą galima pakeisti vaizdo nustatymuose.

Moderatoriai taip pat gali kurti savo personažus ir scenarijus, kurie geriausiai atspindi jų grupės realijas.

Veikla: „Mano geros savijautos žiniasklaidos žemėlapis“ (30 min)

Ši veikla kviečia dalyvius apmąstyti, kaip skaitmeninė žiniasklaida gali prisidėti prie jų gerovės ir kaip 
atpažinti asmeninius per didelio naudojimo įspėjamuosius ženklus. Kiekvienas dalyvis kuria savo „Geros 
savijautos žiniasklaidos žemėlapį“, derindamas siūlomas kategorijas su savo idėjomis ir patirtimis.

Instrukcijos moderatoriui:

	» Pateikite dalyviams šabloną (skaitmeninį arba popierinį), kuriame jie turi įvardyti stresą keliančius 
veiksnius ir galimus skaitmeninius pagalbininkus kiekvienoje situacijoje, taip pat įspėjamuosius 
ženklus, padedančius atpažinti, kada skaitmeninės medijos naudojimas tampa per intensyvus.

	» Paaiškinkite, kad tai yra individuali užduotis: dalyviai savo žemėlapį pildo savarankiškai ir 
asmeniškai. Jie dalijasi tik ta informacija, kuria jaučiasi patogiai pasidalinti.

	» Skirkite apie 15 minučių individualiam darbui. Skatinkite kūrybiškumą: dalyviai gali naudoti 
žodžius, piešinius ar simbolius.

	» Pakvieskite savanorius pasidalinti viena ar dviem savo žemėlapio dalimis grupėje. Dalijimasis turi 
išlikti savanoriškas, siekiant užtikrinti saugią erdvę.

	» Užbaikite apibendrindami, kad kiekvienas žmogus turi skirtingus skaitmeninius išteklius ir ribas, o 
jų įsivardijimas padeda sąmoningiau naudoti medijas.

Pastaba: „Geros savijautos žiniasklaidos žemėlapio“ šabloną galima rasti prieduose (B1.3 priedas). 
Jį galima atsispausdinti arba naudoti kaip šabloną pildant skaitmeniniu būdu, pvz., „Canva“ ar kitoje 
paprastoje vaizdų redagavimo programėlėje.

Reflekcija ir užbaigimas (10 min)

Užbaikite užsiėmimą trumpa refleksijos sesija, padedančia dalyviams apibendrinti tai, ką jie išmoko, ir 
išsinešti konkrečią įžvalgą ar patirtį.

Instrukcijos moderatoriui:

	» Pakvieskite dalyvius pagalvoti apie vieną pagrindinę įžvalgą, kurią jie išsineša iš seminaro. Tai gali 
būti idėja, programėlė, įrankis ar kūrėjas(-a). Paprašykite savanorių pasidalyti savo įžvalga.
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	» Padėkokite dalyviams už jų atvirumą ir įsitraukimą.

	» Priminkite, kad palaikymas yra prieinamas tiek jų bendraamžių grupėje, tiek per pateiktus 
vietinius ar nacionalinius pagalbos išteklius.
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B1.1 priedas: Įžangos tekstas
Tačiau tyrimai rodo, kad tai nėra visiškai tiesa. Labai daug kas priklauso nuo to, kaip ir kokiu tikslu 
naudojame skaitmenines medijas. 
 
Harvardo ir kitų universitetų tyrimai parodė, kad kai socialinę žiniasklaidą naudojame sąmoningai 
– pavyzdžiui, palaikyti ryšį su draugais, palaikyti vieni kitus ar sekti įkvepiantį turinį – ji iš tiesų gali 
stiprinti mūsų gerovę. 
 
Kiti tyrimai rodo, kad socialinė žiniasklaida gali padėti mums jaustis mažiau vienišiems. Tai ypač svarbu 
queer jaunimui, nes internete dažnai lengviau rasti žmonių, turinčių panašių patirčių. 
 
Yra įrodymų, kad internetinės bendruomenės streso, nerimo ar vienišumo metu gali veikti kaip savotiška 
saugi erdvė – vieta, kur jautiesi suprastas. 
 
Žinoma, yra ir neigiamų aspektų: neapykanta, lyginimasis su kitais, per didelis laikas praleidžiamas 
internete. Tačiau teigiamas poveikis taip pat yra realus, pavyzdžiui:

	» Socialinė žiniasklaida gali būti vieta, kur galima sutikti į mus panašių žmonių – queer žmonių, 
žmonių su panašiais interesais ar gyvenimo patirtimis. Tai svarbu, nes realiame gyvenime 
daugelis mūsų neturi tiek daug tokių kontaktų.

	» Ji gali būti saviraiškos ir kūrybiškumo erdvė – per įrašus, memus, meną, cosplay, muziką ar 
žaidimus. Daugelis jaunų žmonių sako, kad socialinė žiniasklaida suteikia jiems galimybę parodyti 
savo kūrybinę pusę.

	» Santykiai ir draugystės: internete galima kurti, palaikyti ir stiprinti draugystes – kartais net 
lengviau nei „realiame gyvenime“, ypač jei nesijauti suprastas mokykloje ar namuose. Tai taip pat 
leidžia sutikti įvairesnių žmonių nei savo tiesioginėje aplinkoje.

	» Socialinė žiniasklaida gali suteikti tikrą palaikymą ir padrąsinimą: tyrimai rodo, kad jauni žmonės 
teigia:

•	 58 % jaučiasi labiau priimti per socialinę žiniasklaidą.

•	 67 % teigia, kad ten turi žmonių, kurie juos palaiko sunkiais laikotarpiais.

•	 71 % jaučia, kad turi erdvę parodyti savo kūrybinę pusę.

•	 80 % jaučiasi labiau susiję su tuo, kas vyksta jų draugų gyvenimuose.

	» Queer jaunimui tai yra ypač svarbu: internetinės bendruomenės gali padėti formuoti ir stiprinti 
tapatybę. Jos suteikia socialinę paramą, kurios kartais gali trūkti realiame gyvenime. Tyrimai 
rodo, kad socialinė žiniasklaida gali veikti kaip „buferis“ prieš stresą – padedanti sumažinti 
neigiamą diskriminacijos ar mažumų streso poveikį.

	» Ir net psichikos sveikatos srityje vyksta pažanga: atsiranda programėlės ir internetinės paslaugos, 
padedančios jauniems žmonėms kalbėti apie savo jausmus, ieškoti pagalbos ar net žengti pirmą 
žingsnį terapijos link. Kai kuriems socialinė žiniasklaida nėra tik pramoga – tai gali būti vartai į 
realią pagalbą.



Column title 9Modulis B1 Skaitmenine pusiausvyra 9

(Pagal poreikį galima paminėti ir konkrečius vietinius ar nacionalinius išteklius, pvz., „JugendNotmail“ 
Vokietijoje.)

Šaltinių sąrašas:

Šis įžangos tekstas yra paremtas šiais tyrimais. Jei norite giliau suprasti temą prieš vedant seminarą, 
galite peržiūrėti šiuos tyrimus.

Bekalu, M. A., McCloud, R. F., & Viswanath, K. (2019). Association of social media use with social 
well-being, positive mental health, and self-rated health: Disentangling routine use from 
emotional connection to use. Health Education & Behavior, 46(2_suppl), 69–80. https://doi.
org/10.1177/1090198119863768

Harvard T.H. Chan School of Public Health. (2020, January 6). Social media use can be positive for 
mental health and well being. Retrieved from https://hsph.harvard.edu/news/social-media-
positive-mental-health/ 

U.S. Department of Health and Human Services. (2023). Social media and youth mental health: A 
collection [Surgeon General‘s advisory]. Retrieved from https://www.hhs.gov/sites/default/
files/sg-youth-mental-health-social-media-advisory.pdf

https://doi.org/10.1177/1090198119863768
https://doi.org/10.1177/1090198119863768
https://hsph.harvard.edu/news/social-media-positive-mental-health/ 
https://hsph.harvard.edu/news/social-media-positive-mental-health/ 
https://www.hhs.gov/sites/default/files/sg-youth-mental-health-social-media-advisory.pdf
https://www.hhs.gov/sites/default/files/sg-youth-mental-health-social-media-advisory.pdf
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Julia: 
Atsiskleidimo 
nerimas
Kas negerai?

Julia (17) jau kurį laiką svarsto 
apie savo seksualinę orientaciją 
ir suprato, kad yra homoseksuali. 
Ji norėtų atsiskleisti savo tėvams, 
tačiau anksčiau yra girdėjusi juos 
neigiamai kalbant apie queer 
žmones televizijoje. 
 
Ji jaučiasi neapsisprendusi tarp noro 
būti atvira ir sąžininga bei baimės 
būti atstumtai. Annai reikia kitų 
žmonių istorijų ir patarimų, kurie 
yra išgyvenę panašias situacijas, 
patikinimo, kad ji nėra viena, bei 
pozityvių erdvių, kurios patvirtina jos 
tapatybę.

Nukreipiantys klausimai:

	» Kokia programėlė ar platforma (pvz., „Discord“, „Reddit“, „TikTok“, „Calm“, 
žaidimas) galėtų padėti šioje situacijoje?

	» Kokio tipo turinys (pvz., queer kūrėjai, savipriežiūros vaizdo įrašai, memai, 
muzikos grojaraščiai) galėtų būti naudingas?

	» Ar yra internetinių bendruomenių ar saugių erdvių (pvz., forumai, 
„Instagram“ puslapiai, palaikymo grupės), kurios galėtų būti naudingos?

	» Kodėl manote, kad ši rekomendacija būtų naudinga draugui šioje situacijoje?
	» Ar yra galimų rizikų, į kurias reikėtų atkreipti dėmesį naudojantis šiuo 
skaitmeniniu ištekliumi?

www.queeresilience.eu

Žiūrėti Julia  
prisistatymo 
vaizdo įrašą:

https://youtu.be/bD5LfllZkT0


Max: 
Nebinarinės 
tapatybės 
iššūkiai
Kas negerai?

Max(16) pradėjo vartoti įvardžius „jie/
jų“, tačiau mokykloje bendraklasiai 
dažnai juokiasi arba leidžia juokelius, 
kai Max prisistato. Jie jaučiasi 
nesaugiai ir nežino, kaip reaguoti. 
Mokytojai ne visada įsikiša, todėl Max 
jaučiasi izoliuotas. 
Max reikia užmegzti ryšius su 
žmonėmis, kurie gerbia ir patvirtina 
jų tapatybę, išmokti susidorojimo su 
mikroagresijomis strategijų ir pamatyti 
nebinariškos tapatybės pavyzdžių, 
rodančių, kad gyvenimas gali būti 
kitoks ir labiau palaikantis kitur.

Nukreipiantys klausimai:

	» Kokia programėlė ar platforma (pvz., „Discord“, „Reddit“, „TikTok“, „Calm“, 
žaidimas) galėtų padėti šioje situacijoje?

	» Kokio tipo turinys (pvz., queer kūrėjai, savipriežiūros vaizdo įrašai, memai, 
muzikos grojaraščiai) galėtų būti naudingas?

	» Ar yra internetinių bendruomenių ar saugių erdvių (pvz., forumai, 
„Instagram“ puslapiai, palaikymo grupės), kurios galėtų būti naudingos?

	» Kodėl manote, kad ši rekomendacija būtų naudinga draugui šioje situacijoje?
	» Ar yra galimų rizikų, į kurias reikėtų atkreipti dėmesį naudojantis šiuo 
skaitmeniniu ištekliumi?

www.queeresilience.eu
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Žiūrėti Max‘  
prisistatymo 
vaizdo įrašą:

https://youtu.be/QG6RkXtRCs8


Lea: 
Jaučiasi 
vieniša
Kas negerai?

Lea (18) daug laiko praleidžia 
savo kambaryje naršydama 
telefone. Ji jaučia, kad nė vienas 
jos bendraklasių nesidalija jos 
pomėgiais, tokiais kaip anime 
ir žaidimai, ir ji neturi artimų 
draugų, su kuriais galėtų iš tikrųjų 
pasikalbėti. 
Jai reikia naujų būdų susirasti 
draugų su žmonėmis, kurie 
supranta jos aistras, saugių, queer 
bendruomenėms draugiškų erdvių, 
kuriose ji galėtų būti savimi, ir 
teigiamų veiklų, kurios padėtų jai 
jaustis mažiau izoliuotai.

Nukreipiantys klausimai:

	» Kokia programėlė ar platforma (pvz., „Discord“, „Reddit“, „TikTok“, „Calm“, 
žaidimas) galėtų padėti šioje situacijoje?

	» Kokio tipo turinys (pvz., queer kūrėjai, savipriežiūros vaizdo įrašai, memai, 
muzikos grojaraščiai) galėtų būti naudingas?

	» Ar yra internetinių bendruomenių ar saugių erdvių (pvz., forumai, 
„Instagram“ puslapiai, palaikymo grupės), kurios galėtų būti naudingos?

	» Kodėl manote, kad ši rekomendacija būtų naudinga draugui šioje situacijoje?
	» Ar yra galimų rizikų, į kurias reikėtų atkreipti dėmesį naudojantis šiuo 
skaitmeniniu ištekliumi?
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Žiūrėti Lea  
prisistatymo 
vaizdo įrašą:

https://youtu.be/V4QRHIGq9AY


Jonas: 
Kūno įvaizdžio 
sunkumai
Kas negerai?

Jonas (19) kasdien praleidžia valandų 
valandas „Instagram“ ir pažinčių 
programėlėse. Jis seka daugybę fitneso 
nuomonės formuotojų ir mato profilius 
su „tobulais“ kūnais. Užuot tai jį 
motyvavę, tai verčia jį jaustis nesaugiai 
dėl savo išvaizdos. 
 
Jis norėtų rasti daugiau realistiškų ir 
pozityvių pavyzdžių internete. Jam 
reikia paskatinimo jaustis gerai savo 
kūne, turinio, kuris įkvepia pasitikėjimo 
savimi, o ne lyginimosi, sveikesnių 
įpročių, padedančių riboti beprasmišką 
naršymą, ir autentiškų ryšių, kurie 
peržengia išvaizdos ribas.

Nukreipiantys klausimai:

	» Kokia programėlė ar platforma (pvz., „Discord“, „Reddit“, „TikTok“, „Calm“, 
žaidimas) galėtų padėti šioje situacijoje?

	» Kokio tipo turinys (pvz., queer kūrėjai, savipriežiūros vaizdo įrašai, memai, 
muzikos grojaraščiai) galėtų būti naudingas?

	» Ar yra internetinių bendruomenių ar saugių erdvių (pvz., forumai, 
„Instagram“ puslapiai, palaikymo grupės), kurios galėtų būti naudingos?

	» Kodėl manote, kad ši rekomendacija būtų naudinga draugui šioje situacijoje?
	» Ar yra galimų rizikų, į kurias reikėtų atkreipti dėmesį naudojantis šiuo 
skaitmeniniu ištekliumi?
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Žiūrėti Jonas  
prisistatymo 
vaizdo įrašą:

https://youtu.be/KXHUaxuOEuI


Samira: 
Per daug streso
Kas negerai?

Samira (20) patiria spaudimą dėl 
reiklių universiteto studijų ir tuo 
pačiu metu išgyvena tėvų skyrybas. 
Ji vis dar gyvena namuose ir 
dažnai jaučiasi įtraukta į tėvų 
ginčus. Naktimis ji neretai be galo 
naršo „TikTok“, kad pabėgtų nuo 
visko, tačiau tai jai nelabai padeda 
pasijausti geriau. 
 
Ji jaučiasi išsekusi ir priblokšta. 
Samirai reikia sveikesnių būdų 
nusiraminti ir atgauti jėgas, 
priemonių stresui ir miegui valdyti 
bei bendruomenių, kuriose ji jaustųsi 
palaikoma, o ne teisiama.

Nukreipiantys klausimai:

	» Kokia programėlė ar platforma (pvz., „Discord“, „Reddit“, „TikTok“, „Calm“, 
žaidimas) galėtų padėti šioje situacijoje?

	» Kokio tipo turinys (pvz., queer kūrėjai, savipriežiūros vaizdo įrašai, memai, 
muzikos grojaraščiai) galėtų būti naudingas?

	» Ar yra internetinių bendruomenių ar saugių erdvių (pvz., forumai, 
„Instagram“ puslapiai, palaikymo grupės), kurios galėtų būti naudingos?

	» Kodėl manote, kad ši rekomendacija būtų naudinga draugui šioje situacijoje?
	» Ar yra galimų rizikų, į kurias reikėtų atkreipti dėmesį naudojantis šiuo 
skaitmeniniu ištekliumi?
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Žiūrėti Samira  
prisistatymo 
vaizdo įrašą:

https://youtu.be/GVYktieRGu8
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