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Modulis B2

Tapimas bendruomenės 
vadovais, suprantančiais 
skaitmeninį mažumų stresą ir 
psichinę sveikatą
Bendruomenės valdymas, LGBTQ+ įtrauktis, 
skaitmeninis mažumų stresas, psichinės sveikatos 
supratimas, gerovės internete strategijos

Apžvalga

Tema
Bendruomenės valdymas, LGBTQ+ įtrauktis, skaitmeninis mažumų stresas, 
psichinės sveikatos supratimas, gerovės internete strategijos

	»  Suprasti bendruomenės vadovo vaidmenį kuriant saugias, įtraukias 
skaitmenines erdves

	» Atpažinti skaitmeninio mažumų streso požymius ir jo poveikį psichinei 
sveikatai

	» Išmokti strategijų, kaip padėti nariams, patiriantiems stresą, perdegimą ar 
atskirtį

	» Ugdyti įgūdžius, kaip vadovui suderinti bendruomenės moderavimą su 
rūpinimusi savimi

75 - 90 minučių

Jaunimo lyderiai, bendruomenių vadovai, internetinių grupių moderatoriai, 
LGBTQ+ bendraamžių mentoriai

8 – 20 dalyvių

Vidutinio sudėtingumo

Kontekstas: skaitmeninė gerovė, saugios internetinės erdvės, LGBTQ+ 
įtrauktis

Užduotys

Trukmė

Grupės dydis
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Ryšys su skaitmeniniu raštingumu, socialiniu ir emociniu mokymusi bei 
žmogaus teisių ugdymu

Kompetencijų sritys: empatija, aktyvus klausymasis, bendruomenės 
moderavimas, emocijų reguliacija

Šis seminaras aiškiai remiasi DigComp (Piliečių skaitmeninių 
kompetencijų sistema) sistema. Mūsų modulyje pirmiausia ugdome 
kompetencijas šiose srityse:

•	Bendravimas ir bendradarbiavimas: dalyviai praktikuoja empatišką 
bendravimą, aktyvų klausymąsi ir palaikantį dialogą skaitmeninėse 
bendruomenėse, siekdami skatinti įtrauktį ir psichologinį saugumą.

•	Saugumas: supratimas, kaip mažumų stresas pasireiškia internete, sveikų 
ribų nustatymas, skaitmeninės gerovės palaikymas ir emociškai saugių 
erdvių kūrimas sau ir kitiems.

•	Problemų sprendimas: moderavimo strategijų taikymas sudėtingose 
bendruomenės situacijose, konstruktyvus konfliktų sprendimas ir 
pusiausvyros išlaikymas tarp saviraiškos laisvės bei apsaugos nuo žalos.

•	Asmeninis tobulėjimas ir savikontrolė: emocinių dirgiklių (“trigerių”) 
atpažinimas, streso valdymas ir skaitmeninių įrankių naudojimas savo bei 
kitų psichinei sveikatai palaikyti.

Suderindami seminarą su „DigComp“ sritimis, užtikriname, kad dalyviai 
įgytų ne tik praktinių bendruomenės valdymo įgūdžių, bet ir

empatija grindžiamus skaitmeninius gebėjimus, kurie remia įtraukią, 
saugią ir psichologiškai sveiką internetinę aplinką.

Diskusijos apie stresą, perdegimą, atskirtį ar priekabiavimą internete gali 
sukelti stiprias emocines reakcijas, ypač tarp LGBTQ+ dalyvių arba tų, kurie 
patyrė mažumų stresą ir psichinės sveikatos iššūkius.

Galimi provokuojantys veiksniai gali būti:

•	Asmeninės istorijos apie atskirtį internete, mikroagresijas ar priekabiavimą

•	Nerimo, depresijos ar perdegimo, susijusio su skaitmeninėmis aplinkomis, 
apibūdinimai

•	Scenarijai, vaizduojantys konfliktus, netinkamą lyties identifikavimą ar 
bendruomenės paramos trūkumą

•	Pokalbiai apie emocinį išsekimą, abejojimą savimi ar izoliaciją

Galimi dirgikliai
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•	Grupės reakcijos, kuriomis sumenkinama ar abejojama kieno nors 
patiriamu stresu

Jei dalyvis patiria stresą, moderatorius turėtų reaguoti ramiai, 
patvirtindamas jo jausmus ir užtikrindamas, kad prireikus dalyvis galėtų 
pasitraukti.

Moderatoriaus gairės, kaip elgtis su dirgikliais (“trigeriais“)

Prieš sesiją

•	Pradėkite nuo aiškaus įspėjimo apie “trigerius”, atkreipdami dėmesį, kad su 
stresu ir psichine sveikata susijusios temos gali būti jautrios.

•	Paaiškinkite, kad dalyviai bet kuriuo metu gali praleisti veiklą arba iš jos 
pasitraukti be paaiškinimo.

•	Nustatykite grupės susitarimus, skatinančius konfidencialumą, empatiją ir 
pagarbą asmeninėms riboms.

•	Paruoškite psichinės sveikatos pagalbos kontaktų sąrašą (pvz., pagalbos 
linijas, LGBTQ+ bendraamžių pagalbą).

Sesijos metu

•	Stebėkite dalyvių kūno kalbą ir toną – nerimo požymiai gali būti tyla, 
užsisklendimas arba matoma įtampa.

•	Jei kas nors susijaudina:

•	Siūlykite trumpą pertraukėlę arba galimybę pasikalbėti asmeniškai, 
atskirai nuo grupės.

•	Naudokite įsižeminimo ar kvėpavimo technikas, kad atkurtumėte 
ramybę.

•	Priimkite emocijas, nespaudžiant atskleisti jų („Ačiū, kad pasidalinai 
– gali atsitraukti, jei reikia“).

•	Parodykite empatiją ir švelniai nukreipkite diskusijas ar neigiamus 
komentarus supratimo ir paramos link.

Po sesijos

•	Skirkite laiko apibendrinimui ir emocijų apdorojimui.

•	Skatinkite dalyvius rūpintis savimi ir palaikyti vienas kitą.

•	Pasidalinkite papildomais ištekliais apie skaitmeninę gerovę, psichinę 
sveikatą ir rūpestį bendruomenėje.

Priemonės

	» Projektorius arba ekranas
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	» Interneto ryšys

	» Pastatoma arba baltoji lenta

	» Markeriai

	» Pasirinktinai: atspausdinti informaciniai lapeliai su streso valdymo 
strategijomis ir moderavimo gairėmis

Papildomos rekomendacijos 

	» Pradžioje įtraukite įspėjimą apie galimus dirgiklius

	» Jei įmanoma, pakvieskite bendruomenės vadovą arba psichikos sveikatos 
specialistą kaip svečią-pranešėją

	» Užtikrinkite palankią aplinką ir suteikite galimybę pasitraukti iš jautrių 
diskusijų

Instrukcijos

Įvadas ir pagrindinės taisyklės (10 minučių)

Tikslas: sukurti saugią, pagarbą skatinančią mokymosi aplinką ir nustatyti lūkesčius.

Rekomenduojamas moderatoriaus scenarijus:

„Sveiki atvykę! Šiandien aptarsime, ką reiškia būti bendruomenės vadovu, suprantančiu skaitmeninį 
mažumų stresą ir psichinę sveikatą. Pažiūrėsime, kaip stresas gali pasireikšti internetinėje erdvėje, kaip 
palaikyti kitus ir kaip rūpintis savimi, būnant bendruomenių vadovu.“

„Kadangi aptarsime tokias jautrias temas kaip stresas, perdegimas ir atskirtis internete, susitarkime dėl 
keleto pagrindinių taisyklių, kad ši erdvė taptų palaikanti ir saugi.“

Siūlomos pagrindinės taisyklės (užrašykite ant lentos):

•	Pagarba: klausykitės nepertraukdami ir nesmerkiant.

•	Konfidencialumas: tai, kas čia pasakoma, lieka čia.

•	Rūpestis: Jei reikia, darykite pertraukas – išeiti iš kambario yra normalu.

•	Empatija: manykite, kad kiti turi gerų ketinimų, bet atkreipkite dėmesį į poveikį.

•	Dalyvavimas: kiekvieno nuomonė yra svarbi; niekas nėra verčiamas dalintis savo mintimis.
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Paklauskite: „Ar kas nors norėtų pasiūlyti dar vieną taisyklę?“

Tada trumpai apibūdinkite sesijos eigą: „Pradėsime nuo to, kas suteikia saugumo jausmą internetinėje 
bendruomenėje, sužinosime apie skaitmeninį mažumų stresą, praktiškai išbandysime realaus gyvenimo 
scenarijus ir baigsime keliais pasirūpinimo savimi įrankiais.“

Moderatoriaus patarimas:

Jums nebūtina turėti visų atsakymų. Sutelkite dėmesį į refleksijos skatinimą, jausmų pripažinimą ir 
emocinio saugumo užtikrinimą.

Įžanga: „Kas daro bendruomenę gerą?“ (10 minučių)

Tikslas: Pasinaudoti esamomis žiniomis ir sukurti jaukią atmosferą dalijantis patirtimi. 

Rekomenduojamas moderatoriaus scenarijus:

„Kai galvojate apie internetinę erdvę, kurioje jautėtės saugūs ir palaikomi, kas ją tokia padarė?“

Veiksmai:

•	Paprašykite dalyvių surengti minčių lietaus sesiją ir pasiūlyti žodžius ar trumpas frazes.

•	Užrašykite jų pasiūlymus ant lentos (pvz., pagarba, geranoriškumas, aktyvus moderavimas, 
aiškios taisyklės).

•	Skatinkite apmąstymus užduodami klausimus:

•	 „Kokį vaidmenį atlieka moderatoriai ar administratoriai palaikydami tokią 
atmosferą?“

•	 „Kada jūs asmeniškai jautėtės saugūs – arba nesaugūs – internetinėje 
bendruomenėje?“

Patarimas moderatoriui:

Įvertinkite visus atsakymus; pabrėžkite tiek emocinius, tiek praktinius saugios aplinkos aspektus.
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Realybės patikrinimas: supratimas apie skaitmeninį mažumų stresą (15 
minučių)

Tikslas: ugdyti supratimą apie tai, kaip mažumų stresas pasireiškia skaitmeninėje aplinkoje ir kokį 
poveikį jis daro savijautai.

Rekomenduojamas moderatoriaus scenarijus:

„Skaitmeninis mažumų stresas reiškia nuolatinį stresą, kurį LGBTQ+ ir kiti marginalizuoti žmonės gali 
patirti internete – dėl mikroagresijų, atskirties ar priekabiavimo. Šios patirtys gali kauptis ir laikui 
bėgant paveikti psichinę sveikatą.“

Veiksmai:

•	Pateikite 2–3 anonimizuotus, išgalvotus pavyzdžius (pvz., subtili atskirtis grupiniame pokalbyje, 
netinkamas lyties nurodymas forume, perdegimas bendraamžių grupėje).

•	Po kiekvieno pavyzdžio pakvieskite diskutuoti:

•	„Kaip šis pavyzdys atspindi mažumų patiriamą stresą?“

•	„Kokį poveikį pakartotinis susidūrimas su tokiais pavyzdžiais gali turėti asmens 
psichinei sveikatai ar įsitraukimui?“

•	„Kaip bendruomenės vadovas galėtų atpažinti šiuos požymius ir į juos reaguoti?“

Patarimai moderatoriui:

•	Pateikite nekonfliktiškus ir anonimiškus pavyzdžius.

•	Darykite pauzes tarp istorijų; palikite erdvės emocijoms.

•	Nukreipkite diskusiją nuo ginčo link empatijos: „Sutelkime dėmesį į tai, kokį stresą sukelia ši 
situacija.“
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Grupinė veikla: „Bendruomenės vadovų įgūdžiai“ (25 minutės)

Tikslas: Išbandyti empatišką bendravimą ir moderavimo strategijas.

Rekomenduojamas moderatoriaus scenarijus:

„Bendruomenės vadovai atlieka pagrindinį vaidmenį nustatant bendrą toną. Pažiūrėkime, kaip galime 
reaguoti į iššūkius su empatija ir sąmoningumu.“

Veiksmai:

•	Suskirstykite dalyvius į mažas grupes (3–5 žmonės).

•	Kiekvienai grupei pateikite scenarijų (pvz., narys, išreiškiantis perdegimą; subtili atskirtis 
pokalbiuose; konfliktas dėl įvardžių; kažkas, dominuojantis pokalbiuose).

•	Paprašykite grupių aptarti ir suvaidinti, kaip vadovas galėtų reaguoti.

•	„Koks tonas ar kalba padeda?“

•	„Kada reikėtų įsikišti viešai, o kada – privačiai?“

•	„Kaip suderinti taisyklių laikymosi užtikrinimą su empatijos rodymu?“

•	Kiekviena grupė pristato vieną pagrindinę išvadą.

Patarimai moderatoriui:

•	Eikite iš vienos grupės į kitą, kad padėtumėte dalyviams apmąstyti.

•	Skatinkite dalyvius atkreipti dėmesį ne tik į veiksmus, bet ir į emocijas.

•	Jei kas nors siūlo baudžiamąjį ar gynybinį moderavimą, nukreipkite diskusiją link palaikomojo ir 
atkuriamojo požiūrio.

Refleksija ir saviugda: „Paramos rato žemėlapis“ (15 minučių)

Tikslas: Stiprinti emocijų reguliaciją ir pabrėžti rūpinimosi savimi svarbą bendruomenės vadovams.

Rekomenduojamas moderatoriaus scenarijus:

„Padėti kitiems gali būti malonu, bet tai taip pat gali išsekinti. Negalima pilti iš tuščios taurės. 
Pažiūrėkime, kaip mes, kaip bendruomenės vadovai, galime pasirūpinti savimi.“

Veiksmai:

•	Paprašykite dalyvių nupiešti nedidelę „paramos rato“ diagramą – save centre, apsuptus paramos 
šaltiniais (draugais, bendraamžiais, pomėgiais, profesine pagalba, skaitmeniniais gerovės 
įrankiais).
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•	Atsakykite į klausimus:

•	„Kas padeda jums atsigauti po stresinių situacijų?“

•	„Kur galima kreiptis pagalbos, kai jaučiatės prislėgti?“

•	Pakvieskite dalyvius trumpai pasidalinti savo patirtimi.

Patarimai moderatoriui:

•	Pabrėžkite, kad rūpinimasis savimi yra profesinis įgūdis, o ne prabanga.

•	Pabrėžkite, kad ribų nustatymas ir gebėjimas pasakyti „ne“ yra normalu.

•	Jei leidžia laikas, pasiūlykite trumpą atsipalaidavimo ar kvėpavimo pratimą.

Apibendrinimas ir išvados (10 minučių)

Tikslas: įtvirtinti išmoktą medžiagą, pateikti praktinių išteklių ir baigti padrąsinimu.

Veiksmai:

•	Apibendrinkite aptartas pagrindines strategijas: empatiją, aktyvų klausymąsi, ankstyvą 
intervenciją, moderavimo pusiausvyrą ir pasirūpinimą savimi.

•	Pateikite trumpą išteklių sąrašą (pvz., LGBTQ+ psichinės sveikatos pagalbos linijas, moderavimo 
gaires, skaitmeninės gerovės priemonių rinkinius).

•	Pakvieskite dalyvius trumpai pasidalinti įspūdžiais: „Vienas iš dalykų, kurį išsinešiu iš šiandienos 
renginio, yra...“

•	Baigkite teigiamu teiginiu: „Palaikydami kitus su empatija ir sąmoningumu, mes darome 
internetines bendruomenes ne tik saugesnes, bet ir žmogiškesnes.“

Patarimas moderatoriui:

Po sesijos pateikite spausdintus arba skaitmeninius išteklius ir skatinkite dalyvius palaikyti ryšį per 
bendraminčių tinklus.

Papildomos galimybės

•	Svečias-pranešėjas: Pakvieskite patyrusį bendruomenės vadovą, skaitmeninės gerovės 
propaguotoją arba psichikos sveikatos specialistą.

•	Tęstinis modulis: Derinkite su A1: „Įvadas į skaitmeninį mažumų stresą“, kad giliau 
suprastumėte kontekstą.

•	Kūrybinė pabaiga: Pakvieskite dalyvius parašyti trumpą „Bendruomenės rūpesčio manifestą“ 
– vieną sakinį apie tai, kaip jie prisidės prie įtraukių ir psichologiškai sveikų internetinių erdvių 
kūrimo.
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Priedas: Teorinė informacija – skaitmeninis mažumų stresas ir 

bendruomenės valdymas

Skaitmeninis mažumų stresas

Nuolatinis stresas, kurį sukelia mikroagresijos, nematomumas ir priekabiavimas internete. 
Tai apima tiek atvirą diskriminaciją (neapykantos kurstymą, įžeidžiančius žodžius), tiek 
subtilią atskirtį (kai žmogus ignoruojamas, neteisingai įvardijamas pagal lytį arba vertinamas 
pagal stereotipus). Nuolatinis budrumas gali išeikvoti emocinę energiją ir sukelti izoliacijos 
jausmą.

Poveikis psichinei sveikatai

Nerimas, depresija, pasitraukimas iš bendruomenės erdvių, sumažėjusi savigarba ir baimė 
dalyvauti internete. LGBTQ+ jaunimui nuolatinis susidūrimas su šiais reiškiniais gali 
sustiprinti esamą pažeidžiamumą, ypač jei jiems trūksta paramos realiame gyvenime.

Bendruomenės vadovo vaidmuo

Bendruomenės vadovai atlieka saugios erdvės sergėtojų ir koordinatorių vaidmenį. Į jų 
pareigas įeina aiškių bendruomenės gairių nustatymas, pagarbaus elgesio pavyzdžio 
rodymas, greitas pažeidimų sprendimas ir sunkumų patiriančių narių palaikymas. Vadovai 
taip pat turėtų būti atidūs

į mažumų streso signalus, pavyzdžiui, narių atsitraukimą, abejonių savimi išreiškimą ar 
staigų pasitraukimą.

Ribos ir saviugda

Vadovai turi užkirsti kelią perdegimui nustatydami ribas savo pasiekiamumui, dalindamiesi 
atsakomybe su bendra-moderatoriais ir turėdami savo pačių paramos sistemas. Nuolatiniai 
konfliktai ar priekabiavimas taip pat gali pakenkti vadovų psichinei sveikatai, todėl labai 
svarbu apmąstyti patirtį ir pasinaudoti kolegų profesine pagalba, supervizijomis.

Intersekcionalumas

Skaitmeninis mažumų stresas dažnai susipina su kitomis tapatybėmis (rasė, negalia, 
migracijos patirtis). Vadovai turėtų išlikti jautrūs daugialypėms atskirties patirtims.
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Traumos įtakos supratimas moderuojant

Reaguojant į atsiskleidimus ar konfliktus, reikia rodyti empatiją, pripažinti patirtis ir vengti 
traumos pakartojimo. Paprastos priemonės apima turinio įspėjimus, galimybę atsisakyti 
turinio peržiūros ir dėmesio sutelkimą į įgalinimą, o ne į kontrolę.

Teigiamas stiprinimas

Bendruomenės vadovai turėtų pabrėžti pozityvų elgesį (pvz., narių tarpusavio paramą, 
pagarbų dialogą). Tai padeda nustatyti grupės toną ir atsveria dėmesio sutelkimą tik į 
neigiamus įvykius.

Tolimesnis skaitymas ir šaltiniai

1.ILGA-Europe: LGBTQ+ gerovės išteklių centras

ILGA-Europe internetinis centras siūlo atrinktą medžiagų rinkinį, skirtą LGBTQ+ asmenų ir 
bendruomenių gerovei, įtraukčiai ir saugumui visoje Europoje ir Centrinėje Azijoje remti. Čia pateikiami 
vadovai, politikos apžvalgos ir praktiniai įrankiai 

 https://hub.ilga-europe.org/

2.GLAAD: Socialinių tinklų saugumo indeksas

GLAAD socialinių tinklų saugumo indeksas (SMSI) vertina pagrindines socialinių tinklų platformas 
pagal jų pastangas apsaugoti LGBTQ+ vartotojus. Ataskaitoje vertinamos su priekabiavimu, privatumu 
ir saviraiška susijusios politikos nuostatos bei teikiamos rekomendacijos, kaip sukurti saugesnę ir 
įtraukesnę skaitmeninę aplinką. Tarp analizuotų platformų – „TikTok“, „X“ (buvęs „Twitter“), „YouTube“ 
bei „Meta“ priklausančios „Facebook“, „Instagram“ ir „Threads“.

https://glaad.org/smsi/social-media-safety-index-2025/

3.„The Trevor Project“: žinynai LGBTQ+ psichinės sveikatos paramai

„The Trevor Project“ siūlo moksliniais įrodymais pagrįstus vadovus ir mokomąją medžiagą, skirtą 
LGBTQ+ jaunimo psichikos sveikatai remti. Šie ištekliai apima tokias temas kaip krizės intervencija, 
savižudybių prevencija ir įtraukios bendraamžių paramos strategijos. Jie skirti pedagogams, tėvams ir 
organizacijoms, siekiančioms sukurti LGBTQ+ jaunuoliams palankią aplinką.

https://www.thetrevorproject.org/resources/
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4.„Digital Defenders Partnership“: visapusiškas saugumas bendruomenių lyderiams

Šiame vadove pateikiamos išsamios strategijos, skirtos aktyvistų, bendruomenių lyderių ir žmogaus 
teisių gynėjų skaitmeniniam ir psichologiniam saugumui stiprinti. Jame pateikiami praktiniai 
patarimai  duomenų apsaugai, saugiam bendravimui ir pasirūpinimui savimi didelės rizikos aplinkose, 
užtikrinančius visapusišką saugumą asmenims ir organizacijoms, siekiančioms socialinių pokyčių.

https://www.digitaldefenders.org/wp-content/uploads/2022/12/TechCare_Guide_en.pdf


