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Modulis B1 Skaitmenine

Modulis B1

pSkaitmenine pusiausvyra

Skaitmeniné ziniasklaida kaip atsparumo ir geroveés
saltinis

Apzvalga

Siame seminare nagrinéjama, kaip skaitmeniné Ziniasklaida gali stiprinti
gerove ir atsparuma, ypac tarp queer jaunimo.

Uzduotys [] Didinti informuotuma apie teigiama skaitmeninés Ziniasklaidos potencialg
jaunimo gerovei ir emocijy reguliavimui.

[] Apmastyti, kaip skirtingos platformos ir turinio riidys veikia jaunus Zmones.

L] AtpaZinti skaitmenines erdves, jrankius ir praktikas, kurios gali biti
naudingos saviraiskai, bendravimui ir paramos gavimui.

[] Skatinti pusiausvyra, pripaZjstant tiek skaitmeninés Ziniasklaidos teikiamas
galimybes, tiek jos ribotumus stiprinant psichikos sveikata.

Trukme 90 minuciy

Jauni Zzmonés nuo 16 iki 21 mety; daugiausia queer arba marginalizuotas
jaunimas, taciau tinka ir jvairioms (heterogeninéms) jaunimo grupémes.

Grupés dydis 6 — 20 dalyviy
Sudétingumas ir Sis modulis skirtas pradedanéiojo—vidutinio lygio darbo su jaunimu
kontekstas kontekstams. Jam nereikia iSankstiniy iSsamiy psichikos sveikatos Ziniy,

taciau tikimasi pagrindinio skaitmeninio rastingumo ir atvirumo dalintis bei
aptarti asmenines patirtis.

Europos skaitmeninés kompetencijos sistema (DigComp) apibrézia
pagrindinius jglidzius, reikalingus uZztikrintai ir atsakingai naudotis
skaitmeninemis technologijomis. Sis modulis labiausiai siejasi su
kompetencijomis Sveikatos ir gerovés apsauga (4.3), Poreikiy nustatymas
ir technologiniy sprendimy taikymas (5.2) bei Skaitmeninés tapatybés
valdymas (2.6). Tikslinis kompetencijos lygis — pradinis—vidutinis (2-3
lygiai).
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Diskriminacija ir neapykantos kalba — net ir aptariant kaip pavyzdzius,
nuorodos j queerfobijg, rasizmg, kiino gédinimg (body shaming) ar patycias
gali biti skaudzios.

Kuno jvaizdis ir lyginimasis su kitais — situacijos, susijusios su ,Instagram®
ar pazinciy programélémis, gali sukelti gédos jausmg arba disforija.

Psichikos sveikatos sunkumai — temos, susijusios su vieniSumu, stresu,
nerimu ar depresija.

Kaip sumazinti rizika

[] Veiklos pradZioje aiskiai susitarti dél saugios erdvés principy: pagarba,
konfidencialumas ir savanoriskas dalijimasis.

[] Jautrioms temoms aptarti visada naudoti igalvotus personazus ar
situacijas (uzuot tiesiogiai klause, pavyzdziui: ,Kas i$ jusy jaudciasi
vienisas?").

[] Visose veiklose suteikti galimybe nedalyvauti: dalyvavimas yra
savanoriSkas bet kuriuo metu. Taip pat galima dalyvauti tyliai, nesidalijant
savo nuomone ar patirtimi.

L] Numatyti nusiraminimo ar pertraukos galimybes, jei tema pasirodo per
sunki: dalyviai gali bet kada iSeiti i$ patalpos, atsigerti vandens ar padaryti
pertrauka.

L] Turéti parengta vietiniu, regioniniy ar nacionaliniy pagalbos istekliy sarasa
(pvz., pagalbos linijy, konsultavimo paslaugy), jei kuriam nors dalyviui
prireikty papildomos pagalbos ar palaikymo.

Pasiruosimas

L] Projektorius / ekranas ir neSiojamasis kompiuteris (skaidréms,
~Mentimeter" jrankiui, jvestims ar vaizdinéms instrukcijoms rodyti).

Alternatyva: spausdinta medziaga.

L] Nebitinas: interneto rysys (jei naudojamas ,Mentimeter").
[] Nebatina: flipo lenta arba lenta ir markeriai.

Veikla: ,Jei butum jy vietoje..."

[ Atspausdintos situacijy kortelés (B1.2 priedas) ARBA skaitmeniné prieiga,
jei norima jas rodyti skaidrése.

[] Nebitina: projektorius / didelis ekranas jZanginiams vaizdo jraams rodyti.

[] Rasikliai ir popierius uzradams mazose grupése.



Modulis B1 Skaitmeni

Veikla: ,Mano geros savijautos Ziniasklaidos Zemélapis"

L] Atspausdinti ,geros savijautos Ziniasklaidos Zemélapio" &ablonai ARBA
skaitmeniné versija (pvz., ,Canva").

[] Rasikliai, markeriai arba spalvoti piestukai (jei dirbama su popieriniais
variantais).

Uzbaigimas ir pagrindinés iSvados

[] Lenta / flipo lenta arba ,Mentimeter" (Menti) platforma jZvalgoms ir
pagrindinéms iSvadoms pasidalinti.

Kita

[] Vietiniy, regioniniy ar nacionaliniy pagalbos istekliy (karstyjy linijy, queer
jaunimo grupiy, psichologinés pagalbos tarnyby) atspausdintos arba
skaitmeninés kopijos.

L] Laikmatis arba laikrodis veikly laikui sekti.
[] Nebitina: vanduo / gaivieji gérimai.

Galimi pakeitimai  Kad seminaras tilpty j 45 minuciy trukmeés laiko tarpg, pvz., mokyklos
pamokoms, vieng i$ dviejy veikly galima praleisti.

Papildomos Rekomenduojame §j seminarg derinti su vienu ar keliais ,QueeResilience" A
moduliy seminarais, kurie yra skirti skaitmeninés Ziniasklaidos rizikoms. Taip
dalyviai gauna visapusiSkg skaitmeninés ziniasklaidos naudojimo naudos ir

AV Vv —

rekomendacijos

Instrukcijos

Jvadas (10 min)
Pasidalykite Siomis pagrindinémis taisyklémis su dalyviais:
[] Mes elgiamés vieni su kitais pagarbiai — jokio vertinimo ar Zeminimo.
[] Tai, kas ¢&ia pasidalijama, lieka &ia — konfidencialumas yra svarbus.
L] Dalijimasis visada yra savanoriskas — galima praleisti arba tiesiog klausytis.
[] Jautrioms temoms naudojame idgalvotus pavyzdZius — niekas neprivalo kalbéti apie save.

[] Jei kazkas tampa per sunku, galima padaryti pertrauka — ideiti j lauka, atsigerti vandens, ramiai
pakvépuoti.

[] Pagalba yra prieinama — turime vietiniy ir nacionaliniy istekliy sarasa, jei bet kada norétuméte
kreiptis pagalbos.
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Tada teskite su Siais ,ledlauzio® klausimais, naudojant ,Mentimeter" arba trumpga apklausos ratg gyvai:
[] ,Kokia yra tavo mégstamiausia programélé?”
[] ,Kaip apibiidintum savo socialiniy tinkly naudojima vienu Zodziu?"
L[] ,Ar yra queer kiiréjas(-a), kurio(-ios) turinj labai mégsti?"

L], Kuris Zaidimas, vaizdo jradas ar daina akimirksniu pakelia tau nuotaikg?"

Trumpa jzanga (5 min)

Si trumpa jZanga pristato idéja, kad nors socialiné Ziniasklaida daznai laikoma Zalinga, tyrimai rodo,
jog samoningai ja naudojant ji taip pat gali turéti aiskiy teigiamy poveikiy. Pagrindiniai akcentai: ji gali
mazinti vieniSumo jausmga, stiprinti draugystes, suteikti erdves kiirybiSkumui ir saviraiskai bei pasitlyti
palaikyma — ypac queer jaunimui, patirian¢iam mazumy stresa. Internetinés bendruomenés gali tapti
saugiomis erdvémis ir netgi vartais j psichikos sveikatos iSteklius.

Pastaba: pilnas Sios jzangos tekstas pateikiamas prieduose (B1.1 priedas).

Veikla: ,,Jei biitum jy vietoje... * (35 min)

Sioje veikloje dalyviai nagrineja, kaip skaitmeniniai iStekliai gali padéti gerovei, reaguodami j i$galvotas
problemas ir situacijas. Jy praSoma jsivaizduoti draugg tam tikroje situacijoje ir pagalvoti, kurios
programélés, platformos, turinio tipai ar internetinés bendruomenés galéty padéti. Tikslas — didinti
supratima apie teigiamas skaitmenines strategijas, ugdyti empatijg ir stiprinti tarpusavio dalijimasi
patirtimi.
Instrukcijos moderatoriui:

L] Suskirstikite dalyvius j mazas grupes arba poras.

[] Parodykite jZanginius vaizdo jradus ,YouTube" (Zr. B1.1 prieda).

[] Leiskite grupéms pasirinkti i§galvota asmenj, su kuriuo jie dirbs, arba atsitiktinai isdalinkite po
vieng iSgalvotg situacijg kiekvienai grupei (pavyzdZiai pateikti prieduose arba galite sukurti savo).

L] Papradykite grupiy aptarti situacija ir sugalvoti skaitmeninius isteklius, kurie galéty bati naudingi.

[] Po 10-15 minuciy pakvieskite kiekviena grupe trumpai pasidalinti savo rekomendacijomis
bendroje diskusijoje. Kiti dalyviai taip pat gali papildyti savo pasitilymais.

L] Apibendrinkite pagrindines jzvalgas ir pabrézkite skirtingy naudingy strategijy jvairove.

Klausimai, padedantys dalyviams reflektuoti:

[ Kokia programélé ar platforma (pvz., ,Discord", ,Reddit", ,TikTok", ,Calm", zaidimas) galéty
padéti Sioje situacijoje?

L] Kokio tipo turinys (pvz., queer kiiréjai, saviprieZitiros vaizdo jradai, memai, muzikos grojaras¢iai)
galéty buti naudingas?
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L] Ar yra internetiniy bendruomeniy ar saugiy erdviy (pvz., forumai, ,Instagram" puslapiai,
palaikymo grupés), kurios galéty padéti?

[] Kodél manote, kad &i rekomendacija biity naudinga draugui $ioje situacijoje?
L] Ar yra galimy riziky, j kurias reikéty atkreipti démesj naudojantis iuo skaitmeniniu istekliumi?

Pastaba: iSgalvoty personazy ir situacijy pavyzdziai pateikiami prieduose (B1.2 priedas). Kiekvienam
personazui yra jZzanginis vaizdo jrasas ,YouTube" platformoje (nuoroda pateikta uzduociy lape). Vaizdo
jraso kalbg galima pakeisti vaizdo nustatymuose.

Moderatoriai taip pat gali kurti savo personaZzus ir scenarijus, kurie geriausiai atspindi jy grupés realijas.

Veikla: ,,Mano geros savijautos ziniasklaidos zemeélapis‘ (30 min)

Si veikla kviedia dalyvius apmastyti, kaip skaitmeniné Ziniasklaida gali prisidéti prie jy geroves ir kaip
atpazinti asmeninius per didelio naudojimo jsp&jamuosius zenklus. Kiekvienas dalyvis kuria savo ,Geros
savijautos Ziniasklaidos Zzemélapj", derindamas sitlomas kategorijas su savo idéjomis ir patirtimis.

Instrukcijos moderatoriui:

L] Pateikite dalyviams $ablona (skaitmeninj arba popierinj), kuriame jie turi jvardyti stresa kelian¢ius
veiksnius ir galimus skaitmeninius pagalbininkus kiekvienoje situacijoje, taip pat jspéjamuosius
Zenklus, padedancius atpazinti, kada skaitmeninés medijos naudojimas tampa per intensyvus.

L] Paaigkinkite, kad tai yra individuali uzduotis: dalyviai savo Zemélapj pildo savarankiskai ir
asmeniskai. Jie dalijasi tik ta informacija, kuria jauciasi patogiai pasidalinti.

[] Skirkite apie 15 minu¢iy individualiam darbui. Skatinkite kiirybikuma: dalyviai gali naudoti
ZodZius, piesinius ar simbolius.

[] Pakvieskite savanorius pasidalinti viena ar dviem savo Zemélapio dalimis grupéje. Dalijimasis turi
iSlikti savanoriskas, siekiant uZztikrinti saugig erdve.

[] UZbaikite apibendrindami, kad kiekvienas Zmogus turi skirtingus skaitmeninius isteklius ir ribas, o
jy jsivardijimas padeda sagmoningiau naudoti medijas.

Pastaba: ,Geros savijautos ziniasklaidos Zemélapio" Sablong galima rasti prieduose (B1.3 priedas).
Jj galima atsispausdinti arba naudoti kaip Sablong pildant skaitmeniniu bddu, pvz., ,Canva" ar kitoje
paprastoje vaizdy redagavimo programéléje.

Reflekcija ir uzbaigimas (10 min)

Uzbaikite uzsiémimg trumpa refleksijos sesija, padedancia dalyviams apibendrinti tai, kg jie iSmoko, ir
iSsinesti konkrecig jZvalga ar patirtj.

Instrukcijos moderatoriui:

[] Pakvieskite dalyvius pagalvoti apie vieng pagrindine j?valga, kurig jie i$sinesa i§ seminaro. Tai gali
biti idéja, programélé, jrankis ar kiiréjas(-a). Paprasykite savanoriy pasidalyti savo jzvalga.
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[ Padekokite dalyviams uZ jy atviruma ir jsitraukima.

[] Priminkite, kad palaikymas yra prieinamas tiek jy bendraamzZiy grupéje, tiek per pateiktus
vietinius ar nacionalinius pagalbos isteklius.
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B1.1 priedas: JZangos tekstas

Taciau tyrimai rodo, kad tai néra visiskai tiesa. Labai daug kas priklauso nuo to, kaip ir kokiu tikslu
naudojame skaitmenines medijas.

Harvardo ir kity universitety tyrimai parodé, kad kai socialine Ziniasklaidg naudojame sagmoningai
— pavyzdziui, palaikyti rysj su draugais, palaikyti vieni kitus ar sekti jkvepiantj turinj — ji is tiesy gali
stiprinti mlsy gerove.

Kiti tyrimai rodo, kad socialiné Ziniasklaida gali padéti mums jaustis maZiau vieniSiems. Tai ypac svarbu
queer jaunimui, nes internete daznai lengviau rasti Zzmoniy, turinciy panasiy patirciy.

Yra jrodymy, kad internetinés bendruomeneés streso, nerimo ar vieniSumo metu gali veikti kaip savotiska
saugi erdvé — vieta, kur jautiesi suprastas.

Zinoma, yra ir neigiamy aspekty: neapykanta, lyginimasis su kitais, per didelis laikas praleidziamas
internete. Taciau teigiamas poveikis taip pat yra realus, pavyzdziui:

[] Socialiné Ziniasklaida gali biti vieta, kur galima sutikti j mus panasiy Zmoniy — queer Zmoniy,
Zmoniy su panasiais interesais ar gyvenimo patirtimis. Tai svarbu, nes realiame gyvenime
daugelis miasy neturi tiek daug tokiy kontakty.

L] Ji gali biiti saviraigkos ir kiirybiskumo erdvé — per jrasus, memus, mena, cosplay, muzika ar
Zaidimus. Daugelis jauny Zmoniy sako, kad socialiné Ziniasklaida suteikia jiems galimybe parodyti
savo kdrybine puse.

[] Santykiai ir draugystés: internete galima kurti, palaikyti ir stiprinti draugystes — kartais net
lengviau nei ,realiame gyvenime", ypac jei nesijauti suprastas mokykloje ar namuose. Tai taip pat
leidzia sutikti jvairesniy Zzmoniy nei savo tiesioginéje aplinkoje.

[] Socialiné Ziniasklaida gali suteikti tikrg palaikyma ir padrasinima: tyrimai rodo, kad jauni Zmonés
teigia:
[] 58 % jauciasi labiau priimti per socialine Ziniasklaida.
[] 67 % teigia, kad ten turi Zmoniu, kurie juos palaiko sunkiais laikotarpiais.
[] 71 % jaucia, kad turi erdve parodyti savo kiirybine puse.

[] 80 % jauciasi labiau susije su tuo, kas vyksta jy draugy gyvenimuose.

[] Queer jaunimui tai yra ypa¢ svarbu: internetinés bendruomenés gali padéti formuoti ir stiprinti
tapatybe. Jos suteikia socialine parama, kurios kartais gali trukti realiame gyvenime. Tyrimai
rodo, kad socialiné ziniasklaida gali veikti kaip ,buferis" pries stresg — padedanti sumazinti
neigiamg diskriminacijos ar mazumy streso poveikj.

L] Ir net psichikos sveikatos srityje vyksta paZanga: atsiranda programélés ir internetinés paslaugos,
padedancios jauniems Zzmonéms kalbéti apie savo jausmus, ieSkoti pagalbos ar net Zengti pirma
Zingsnj terapijos link. Kai kuriems socialiné Ziniasklaida néra tik pramoga — tai gali biti vartai |
realig pagalba.
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(Pagal poreikj galima paminéti ir konkrecius vietinius ar nacionalinius isteklius, pvz., ,JugendNotmail*
Vokietijoje.)

Saltiniy sarasas:

Sis jzangos tekstas yra paremtas Siais tyrimais. Jei norite giliau suprasti tema prie$ vedant seminarga,
galite perzidréti Siuos 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 kurj laikg svarsto
apie savo seksualine orientacijag
ir suprato, kad yra homoseksuali.
Ji noréty atsiskleisti savo tévams,
taciau anksciau yra girdéjusi juos
neigiamai kalbant apie queer
Zmones televizijoje.

Ji jauciasi neapsisprendusi tarp noro
blti atvira ir sgzininga bei baimés
buti atstumtai. Annai reikia kity
Zmoniy istorijy ir patarimy, kurie

yra iSgyvene panasias situacijas, Ziaréti Julia

patikinimo, kad ji néra viena, bei prisistatymo
ozityviy erdviy, kurios patvirtina jos . .

fapattyybg. 5 P J vaizdo jrasq:

Nukreipiantys klausimai:

[l Kokia programélé ar platforma (pvz., ,Discord", ,Reddit", ,TikTok", ,Calm®,
Zaidimas) galéty padéti Sioje situacijoje?

[1 Kokio tipo turinys (pvz., queer kiiréjai, saviprieziiros vaizdo jrasai, memai,
muzikos grojarasciai) galéty biti naudingas?

[l Ar yra internetiniy bendruomeniy ar saugiy erdviy (pvz., forumai,
»Instagram® puslapiai, palaikymo grupés), kurios galéty bati naudingos?

[1 Kodél manote, kad Si rekomendacija bty naudinga draugui Sioje situacijoje?

[1 Ar yra galimy riziky, j kurias reikéty atkreipti démesj naudojantis Siuo
skaitmeniniu iStekliumi?

i Co-funded by
QueeResilience www.queeresilience.eu H the European Union


https://youtu.be/bD5LfllZkT0
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Max:
Nebinarines
tapatybes
issukial

Kas negerai?

Max(16) pradéjo vartoti jvardzius ,jie/
jy", taciau mokykloje bendraklasiai
daznai juokiasi arba leidzia juokelius,
kai Max prisistato. Jie jauciasi
nesaugiai ir nezino, kaip reaguoti.
Mokytojai ne visada jsikiSa, todél Max
jauciasi izoliuotas.

Max reikia uzmegzti rySius su
Zmonémis, kurie gerbia ir patvirtina
jy tapatybe, iSmokti susidorojimo su M .o .
mikroagresijomis strategijy ir pamatyti Ziureti Max
nebinariskos tapatybés pavyzdZiy, prisistatymo
rodanciy, kad gyvenimas gali bti : T,
kitoks ir labiau palaikantis kitur. vaizdo jrasa:

(&2 ]

=]

Nukreipiantys klausimai:

[l Kokia programélé ar platforma (pvz., ,Discord", ,Reddit", ,TikTok", ,Calm®,
Zaidimas) galéty padéti Sioje situacijoje?

[1 Kokio tipo turinys (pvz., queer kiiréjai, savipriezitiros vaizdo jrasai, memai,
muzikos grojarasciai) galéty buti naudingas?

(1 Ar yra internetiniy bendruomeniy ar saugiy erdviy (pvz., forumai,
LInstagram" puslapiai, palaikymo grupés), kurios galéty buti naudingos?

[1 Kodél manote, kad Si rekomendacija bity naudinga draugui Sioje situacijoje?

1 Ar yra galimy riziky, j kurias reikéty atkreipti démesj naudojantis Siuo
skaitmeniniu istekliumi?

i Co-funded by
QueeResilience www.queeresilience.eu H the European Union


https://youtu.be/QG6RkXtRCs8

Lea:
Jauciasi
vienisa

Kas negerai?

Lea (18) daug laiko praleidzia
savo kambaryje narSydama
telefone. Ji jaucia, kad né vienas
jos bendraklasiy nesidalija jos
pomeégiais, tokiais kaip anime

ir zaidimai, ir ji neturi artimy
draugy, su kuriais galéty is tikrujy
pasikalbéti.

Jai reikia naujy budy susirasti
draugy su Zmonémis, kurie
supranta jos aistras, saugiy, queer
bendruomenéms draugisky erdviy,
kuriose ji galéty bati savimi, ir
teigiamy veikly, kurios padéty jai
jaustis maziau izoliuotai.

Nukreipiantys klausimai:

Zitréti Lea
prisistatymo

vaizdo jrasa:

[1 Kokia programélé ar platforma (pvz., ,Discord®, ,Reddit", ,TikTok", ,Calm",

Zaidimas) galéty padéti Sioje situacijoje?

[1 Kokio tipo turinys (pvz., queer kiiréjai, savipriezitros vaizdo jrasai, memai,
muzikos grojarasciai) galéty biti naudingas?

[l Ar yra internetiniy bendruomeniy ar saugiy erdviy (pvz., forumai,
LInstagram" puslapiai, palaikymo grupés), kurios galéty buti naudingos?

[1 Kodél manote, kad Si rekomendacija bty naudinga draugui Sioje situacijoje?

[1 Ar yra galimy riziky, j kurias reikéty atkreipti démesj naudojantis Siuo

skaitmeniniu istekliumi?

[ S ]
1)
QueeResilience www.queeresilience.eu

Co-funded by
the European Union


https://youtu.be/V4QRHIGq9AY
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Jonas:
Kiino jvaizdzio
sunkumasi

Kas negerai?

Jonas (19) kasdien praleidzia valandy
valandas ,Instagram" ir pazinciy
programélése. Jis seka daugybe fitneso
nuomoneés formuotojy ir mato profilius
su ,tobulais®™ kiinais. Uzuot tai jj
motyvave, tai verdia jj jaustis nesaugiai
dél savo iSvaizdos.

Jis noréty rasti daugiau realistisky ir
pozityviy pavyzdziy internete. Jam
reikia paskatinimo jaustis gerai savo
ktine, turinio, kuris jkvepia pasitikéjimo
savimi, o ne lyginimosi, sveikesniy
jproCiy, padedanciy riboti beprasmiska
narSyma, ir autentisky rysiy, kurie
perzengia iSvaizdos ribas.

Nukreipiantys klausimai:

Zitiréti Jonas
prisistatymo

vaizdo jrasa:

[l Kokia programélé ar platforma (pvz., ,Discord", ,Reddit", ,TikTok", ,Calm",

zaidimas) galéty padéti Sioje situacijoje?

[1 Kokio tipo turinys (pvz., queer kiréjai, savipriezitros vaizdo jrasai, memai,
muzikos grojarasciai) galéty biti naudingas?

[l Ar yra internetiniy bendruomeniy ar saugiy erdviy (pvz., forumai,
LInstagram" puslapiai, palaikymo grupés), kurios galéty buti naudingos?

[1 Kodél manote, kad Si rekomendacija bity naudinga draugui Sioje situacijoje?

[0 Ar yra galimy riziky, j kurias reikéty atkreipti démesj naudojantis Siuo

skaitmeniniu istekliumi?

www.queeresilience.eu

Co-funded by
the European Union


https://youtu.be/KXHUaxuOEuI

Modulis B1 Skaitmeniné pusiaus
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Samira:
Per daug streso

Kas negerai?

Samira (20) patiria spaudimg dél
reikliy universiteto studijy ir tuo
paciu metu iSgyvena tévy skyrybas.
Ji vis dar gyvena namuose ir
daznai jauciasi jtraukta j tévy
gincus. Naktimis ji neretai be galo
narSo ,TikTok", kad pabégty nuo
visko, taciau tai jai nelabai padeda
pasijausti geriau.

Ji jauciasi iSsekusi ir pribloksta.
Samirai reikia sveikesniy budy
nusiraminti ir atgauti jegas,
priemoniy stresui ir miegui valdyti
bei bendruomeniy, kuriose ji jaustysi
palaikoma, o ne teisiama.

prisistatymo

vaizdo jrasa:

Nukreipiantys klausimai:

[1 Kokia programélé ar platforma (pvz., ,Discord", ,Reddit", ,TikTok", ,Calm",
zaidimas) galéty padéti Sioje situacijoje?

[1 Kokio tipo turinys (pvz., queer kiréjai, savipriezitros vaizdo jrasai, memai,
muzikos grojarasciai) galéty biti naudingas?

[l Ar yra internetiniy bendruomeniy ar saugiy erdviy (pvz., forumai,
LInstagram" puslapiai, palaikymo grupés), kurios galéty buti naudingos?

[1 Kodél manote, kad Si rekomendacija bty naudinga draugui Sioje situacijoje?

[1 Ar yra galimy riziky, j kurias reikéty atkreipti démesj naudojantis Siuo
skaitmeniniu istekliumi?
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https://youtu.be/GVYktieRGu8

.m - m aliniy tinkly =
O. Ma se FQEI ? . naudojimas gali bati ~ G
Medijy Zemelapis naudingas, je! fis

samoningas ir

Skaitmeniniai By ‘. Streso
pagalbininkai ; @ .

Kokios skaitmeninés priemangs, programélés ar turinys man padeda {  Kas man kelia stresg ar slegia? Kurle i§ mano
gerai jaustis, atsipalaiduoti, fkvepia ir suteikia parama? Pvz., saugios 1 skaitmeniniy pagailbininky gali man padéti
erdves, raminantis turinys, pavyzdZiai, bendruomends, kuriose randu 7 tokeomis akimirkomis?
paramy... ?
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Sllliﬂlllllillél Kalp suprasti, kad per daug narsau ir man relkia
raudonos pertraukos? Kokie poiymiai rodo, kad praleidau per
davg lako internete arba kad tail man nebekoelia
véliavélés malonumo?
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