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Modulis B2

Tapimas bendruomenes
vadovais, suprantanciais
skaitmeninj mazumy stresa ir
psichine sveikata

Bendruomenés valdymas, LGBTQ+ jtrauktis,

skaitmeninis mazumy stresas, psichinés sveikatos
supratimas, geroveés internete strategijos

Apzvalga

Tema . . . . - .
Bendruomeneés valdymas, LGBTQ+ jtrauktis, skaitmeninis mazumy stresas,
psichinés sveikatos supratimas, gerovés internete strategijos

Uzduotys [] Suprasti bendruomenés vadovo vaidmenj kuriant saugias, jtraukias

skaitmenines erdves

[] AtpaZinti skaitmeninio mazumy streso pozymius ir jo poveikj psichinei
sveikatai

L] IZmokti strategijy, kaip padéti nariams, patiriantiems stresa, perdegima ar
atskirtj

L] Ugdyti jgiidZius, kaip vadovui suderinti bendruomenés moderavima su
rupinimusi savimi

Trukme 75 - 90 minuciy
Jaunimo lyderiai, bendruomeniy vadovai, internetiniy grupiy moderatoriai,
LGBTQ+ bendraamziy mentoriai

Grupés dydis 8 — 20 dalyviy

Vidutinio sudétingumo

Kontekstas: skaitmeniné gerove, saugios internetinés erdves, LGBTQ+
jtrauktis
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Rysys su skaitmeniniu rastingumu, socialiniu ir emociniu mokymusi bei
Zmogaus teisiy ugdymu

Kompetencijy sritys: empatija, aktyvus klausymasis, bendruomenés
moderavimas, emocijy reguliacija

Sis seminaras aiskiai remiasi DigComp (Pilie¢iy skaitmeniniy
kompetencijy sistema) sistema. Miisy modulyje pirmiausia ugdome
kompetencijas Siose srityse:

[] Bendravimas ir bendradarbiavimas: dalyviai praktikuoja empatiska
bendravimg, aktyvy klausymasi ir palaikantj dialogg skaitmeninése
bendruomenése, siekdami skatinti jtrauktj ir psichologinj sauguma.

[l saugumas: supratimas, kaip mazumy stresas pasireiskia internete, sveiky
riby nustatymas, skaitmeninés gerovés palaikymas ir emociskai saugiy
erdviy kdrimas sau ir kitiems.

[l Problemy sprendimas: moderavimo strategijy taikymas sudétingose
bendruomenés situacijose, konstruktyvus konflikty sprendimas ir
pusiausvyros iSlaikymas tarp saviraiskos laisvés bei apsaugos nuo Zalos.

[] Asmeninis tobuléjimas ir savikontrolé: emociniy dirgikliy (“trigeriy”)
atpazinimas, streso valdymas ir skaitmeniniy jrankiy naudojimas savo bei
kity psichinei sveikatai palaikyti.

Suderindami seminara su ,,DigComp" sritimis, uztikriname, kad dalyviai
jgyty ne tik praktiniy bendruomenés valdymo jgtidziy, bet ir

empatija grindZziamus skaitmeninius gebé&jimus, kurie remia jtraukia,
saugigq ir psichologiskai sveikg internetine aplinka.

Galimi dirgikliai Diskusijos apie stresa, perdegima, atskirtj ar priekabiavima internete gali
sukelti stiprias emocines reakcijas, ypac tarp LGBTQ+ dalyviy arba ty, kurie

sV Vv —

Galimi provokuojantys veiksniai gali bati:
[] Asmeninés istorijos apie atskirtj internete, mikroagresijas ar priekabiavima

[] Nerimo, depresijos ar perdegimo, susijusio su skaitmeninémis aplinkomis,
apibudinimai

[] Scenarijai, vaizduojantys konfliktus, netinkama lyties identifikavima ar
bendruomenés paramos trukuma

[] Pokalbiai apie emocinj i§sekima, abejojima savimi ar izoliacija



[l Grupés reakcijos, kuriomis sumenkinama ar abejojama kieno nors
patiriamu stresu

Jei dalyvis patiria stresg, moderatorius turéty reaguoti ramiai,
patvirtindamas jo jausmus ir uztikrindamas, kad prireikus dalyvis galéty
pasitraukti.

Moderatoriaus gairés, kaip elgtis su dirgikliais (“trigeriais™)
Pries sesija

[] Pradékite nuo aikaus jspéjimo apie “trigerius”, atkreipdami démesj, kad su
stresu ir psichine sveikata susijusios temos gali buti jautrios.

[] Paaiskinkite, kad dalyviai bet kuriuo metu gali praleisti veikla arba i$ jos
pasitraukti be paaiskinimo.

[] Nustatykite grupés susitarimus, skatinan¢ius konfidencialuma, empatija ir
pagarbg asmeninéms riboms.

[ Paruodkite psichinés sveikatos pagalbos kontakty sarasa (pvz., pagalbos
linijas, LGBTQ+ bendraamziy pagalbg).

Sesijos metu

[] Stebékite dalyviy kiino kalba ir tong — nerimo poZzymiai gali biti tyla,
uzsisklendimas arba matoma jtampa.

L] Jei kas nors susijaudina:

L] sidlykite trumpa pertraukéle arba galimybe pasikalbéti asmenigkai,
atskirai nuo grupés.

[] Naudokite jsizeminimo ar kvépavimo technikas, kad atkurtuméte
ramybe.

L] Priimkite emocijas, nespaudZiant atskleisti jy (,A¢id, kad pasidalinai
— gali atsitraukti, jei reikia®).

[ Parodykite empatijg ir $velniai nukreipkite diskusijas ar neigiamus
komentarus supratimo ir paramos link.

Po sesijos
[] skirkite laiko apibendrinimui ir emocijy apdorojimui.
[] Skatinkite dalyvius ripintis savimi ir palaikyti vienas kita.

[] Pasidalinkite papildomais itekliais apie skaitmenine gerove, psichine
sveikatg ir ripestj bendruomenéje.

Priemoneés

[ Projektorius arba ekranas
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[] Interneto rysys
[] Pastatoma arba baltoji lenta
[l Markeriai

[] Pasirinktinai: atspausdinti informaciniai lapeliai su streso valdymo
strategijomis ir moderavimo gairémis

Papildomos rekomendacijos
L] PradZioje jtraukite jspéjima apie galimus dirgiklius

[] Jei jmanoma, pakvieskite bendruomenés vadova arba psichikos sveikatos
specialistg kaip sveCig-praneséjg

[] Uztikrinkite palankiag aplinka ir suteikite galimybe pasitraukti i$ jautriy
diskusijy

Instrukcijos

Jvadas ir pagrindinés taisyklés (10 minuéiy)
Tikslas: sukurti saugig, pagarbg skatinan¢ig mokymosi aplinkg ir nustatyti ltkescCius.
Rekomenduojamas moderatoriaus scenarijus:

,Sveiki atvyke! Siandien aptarsime, ka reikia biti bendruomenés vadovu, suprantandiu skaitmeninj
mazumy stresg ir psichine sveikatg. Pazilirésime, kaip stresas gali pasireiksti internetinéje erdvéje, kaip
palaikyti kitus ir kaip rdpintis savimi, btunant bendruomeniy vadovu.”

»,Kadangi aptarsime tokias jautrias temas kaip stresas, perdegimas ir atskirtis internete, susitarkime dél
keleto pagrindiniy taisykliy, kad Si erdveé tapty palaikanti ir saugi."
Siulomos pagrindinés taisyklés (uzrasykite ant lentos):

[l Pagarba: klausykités nepertraukdami ir nesmerkiant.

[l Konfidencialumas: tai, kas ¢ia pasakoma, lieka ¢ia.

[] Riipestis: Jei reikia, darykite pertraukas — ieiti i§ kambario yra normalu.

[] Empatija: manykite, kad kiti turi gery ketinimy, bet atkreipkite démesj j poveikj.

[l Dalyvavimas: kiekvieno nuomoné yra svarbi; niekas néra ver¢iamas dalintis savo mintimis.
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Paklauskite: ,Ar kas nors noréty pasiulyti dar vieng taisykle?"

Tada trumpai apibudinkite sesijos eiga: ,Pradésime nuo to, kas suteikia saugumo jausmga internetinéje
bendruomenéje, suzinosime apie skaitmeninj mazumy stresg, praktiskai iSbandysime realaus gyvenimo
scenarijus ir baigsime keliais pasirtipinimo savimi jrankiais."

Moderatoriaus patarimas:

Jums nebdtina turéti visy atsakymy. Sutelkite démesj j refleksijos skatinima, jausmy pripazinimag ir
emocinio saugumo uztikrinima.

J2zanga: ,,Kas daro bendruomene gera?‘ (10 minuéiy)

Tikslas: Pasinaudoti esamomis Ziniomis ir sukurti jaukig atmosferg dalijantis patirtimi.
Rekomenduojamas moderatoriaus scenarijus:

»Kai galvojate apie internetine erdve, kurioje jautétés saugus ir palaikomi, kas jg tokia padaré?"

Veiksmai:
[ Paprasykite dalyviy surengti minciy lietaus sesijg ir pasidlyti ZodZius ar trumpas frazes.

[] UZraykite jy pasitlymus ant lentos (pvz., pagarba, geranorikumas, aktyvus moderavimas,
aiskios taisyklés).

[] Skatinkite apmastymus uZzduodami klausimus:

¢ ,Kokj vaidmenj atlieka moderatoriai ar administratoriai palaikydami tokig
atmosferg?"

» ,Kada jus asmeniskai jautétés saugiis — arba nesaugis — internetinéje
bendruomenéje?

Patarimas moderatoriui:

Ivertinkite visus atsakymus; pabrézkite tiek emocinius, tiek praktinius saugios aplinkos aspektus.
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Realybés patikrinimas: supratimas apie skaitmeninj mazumy stresa (15
minuciy)

Tikslas: ugdyti supratimg apie tai, kaip mazumy stresas pasireiskia skaitmeninéje aplinkoje ir kokj
poveikj jis daro savijautai.

Rekomenduojamas moderatoriaus scenarijus:

»Skaitmeninis mazumy stresas reiskia nuolatinj stresa, kurj LGBTQ+ ir kiti marginalizuoti Zmonés gali
patirti internete — dél mikroagresijy, atskirties ar priekabiavimo. Sios patirtys gali kauptis ir laikui
bégant paveikti psichine sveikata."

Veiksmai:

[] Pateikite 2-3 anonimizuotus, i§galvotus pavyzdZius (pvz., subtili atskirtis grupiniame pokalbyje,
netinkamas lyties nurodymas forume, perdegimas bendraamziy grupéje).

L] Po kiekvieno pavyzdZio pakvieskite diskutuoti:
[] ,Kaip 8is pavyzdys atspindi mazumy patiriama stresg?"

[] ,Kokj poveikj pakartotinis susidirimas su tokiais pavyzdZiais gali turéti asmens
psichinei sveikatai ar jsitraukimui?"

[] ,Kaip bendruomenés vadovas galéty atpaZinti §iuos poZymius ir j juos reaguoti?"

Patarimai moderatoriui:
[] Pateikite nekonfliktiskus ir anonimiskus pavyzdZius.
[] Darykite pauzes tarp istorijy; palikite erdvés emocijoms.

[] Nukreipkite diskusijg nuo gin¢o link empatijos: ,Sutelkime démesj j tai, kokj stresa sukelia i
situacija.”
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Grupiné veikla: ,,Bendruomenés vadovy jgiidziai‘ (25 minutés)
Tikslas: ISbandyti empatiska bendravima ir moderavimo strategijas.
Rekomenduojamas moderatoriaus scenarijus:

~Bendruomenés vadovai atlieka pagrindinj vaidmenj nustatant bendrg tong. Pazitrékime, kaip galime
reaguoti j iSStikius su empatija ir sgmoningumu.*
Veiksmai:

[] Suskirstykite dalyvius j maZas grupes (3-5 ¥monés).

[] Kiekvienai grupei pateikite scenarijy (pvz., narys, isreidkiantis perdegima; subtili atskirtis
pokalbiuose; konfliktas dél jvardziy; kazkas, dominuojantis pokalbiuose).

L] Papradykite grupiy aptarti ir suvaidinti, kaip vadovas galéty reaguoti.
[] ,Koks tonas ar kalba padeda?"
[] ,Kada reikéty jsikisti viedai, o kada — privaciai?"
L] ,Kaip suderinti taisykliy laikymosi uZtikrinimg su empatijos rodymu?"

[] Kiekviena grupé pristato viena pagrindine i$vada.

Patarimai moderatoriui:
L] Eikite i§ vienos grupés j kita, kad padétuméte dalyviams apmastyti.
[] Skatinkite dalyvius atkreipti démesj ne tik j veiksmus, bet ir j emocijas.

L] Jei kas nors siiilo baudZiamajj ar gynybinj moderavima, nukreipkite diskusija link palaikomojo ir
atkuriamojo pozitrio.

Refleksija ir saviugda: ,,Paramos rato Zzemélapis‘ (15 minuéiy)
Tikslas: Stiprinti emocijy reguliacijg ir pabrézti rlipinimosi savimi svarbg bendruomenés vadovams.
Rekomenduojamas moderatoriaus scenarijus:

»Padéti kitiems gali buti malonu, bet tai taip pat gali iSsekinti. Negalima pilti iS tuscios taurés.
Pazitirékime, kaip mes, kaip bendruomenés vadovai, galime pasirtpinti savimi."

Veiksmai:

L] Paprasykite dalyviy nupiesti nedidele ,paramos rato" diagrama — save centre, apsuptus paramos
Saltiniais (draugais, bendraamzZiais, pomégiais, profesine pagalba, skaitmeniniais gerovés
jrankiais).



L] Atsakykite j klausimus:

[] ,Kas padeda jums atsigauti po stresiniy situacijy?"
L] ,Kur galima kreiptis pagalbos, kai jauiatés prislegti?"

L] Pakvieskite dalyvius trumpai pasidalinti savo patirtimi.

Patarimai moderatoriui:
[] Pabrézkite, kad riby nustatymas ir gebéjimas pasakyti ,ne" yra normalu.

[] Jei leidZia laikas, pasidlykite trumpg atsipalaidavimo ar kvépavimo pratima.

Apibendrinimas ir iSvados (10 minuéiy)
Tikslas: jtvirtinti iSmoktg medziaga, pateikti praktiniy istekliy ir baigti padrasinimu.

Veiksmai:

[l Apibendrinkite aptartas pagrindines strategijas: empatija, aktyvy klausymasi, ankstyva
intervencijg, moderavimo pusiausvyrg ir pasiriipinimg savimi.

[] Pateikite trumpa istekliy sarada (pvz., LGBTQ+ psichinés sveikatos pagalbos linijas, moderavimo
gaires, skaitmeninés gerovés priemoniy rinkinius).

[] Pakvieskite dalyvius trumpai pasidalinti jspldZiais: ,Vienas i$ dalyky, kurj isinesiu i§ giandienos
renginio, yra..."

[] Baigkite teigiamu teiginiu: ,Palaikydami kitus su empatija ir samoningumu, mes darome
internetines bendruomenes ne tik saugesnes, bet ir Zmogiskesnes."

Patarimas moderatoriui:

Po sesijos pateikite spausdintus arba skaitmeninius iSteklius ir skatinkite dalyvius palaikyti rysj per
bendraminciy tinklus.

Papildomos galimybés

[] Svedias-praneséjas: Pakvieskite patyrusj bendruomenés vadova, skaitmeninés gerovés
propaguotojg arba psichikos sveikatos specialistg.

[] Testinis modulis: Derinkite su Al: ,Jvadas j skaitmeninj mazumy stresa", kad giliau
suprastuméte konteksta.

[l Karybiné pabaiga: Pakvieskite dalyvius paradyti trumpa ,Bendruomenés riipes¢io manifestg"
— vieng sakinj apie tai, kaip jie prisidés prie jtraukiy ir psichologiskai sveiky internetiniy erdviy
kdrimo.



Priedas: Teoriné informacija - skaitmeninis mazumy stresas ir
bendruomenés valdymas

Skaitmeninis mazumy stresas

Nuolatinis stresas, kurj sukelia mikroagresijos, nematomumas ir priekabiavimas internete.
Tai apima tiek atvirg diskriminacijg (neapykantos kurstyma, jzeidziancius zodzius), tiek
subtilig atskirtj (kai Zmogus ignoruojamas, neteisingai jvardijamas pagal lytj arba vertinamas
pagal stereotipus). Nuolatinis budrumas gali iSeikvoti emocine energijg ir sukelti izoliacijos
jausma.

Poveikis psichinei sveikatai

Nerimas, depresija, pasitraukimas iS bendruomenés erdviy, sumazéjusi savigarba ir baimé
dalyvauti internete. LGBTQ+ jaunimui nuolatinis susiddrimas su Siais reiskiniais gali
sustiprinti esamg pazeidziamumg, ypac jei jiems triiksta paramos realiame gyvenime.

Bendruomenés vadovo vaidmuo

Bendruomenés vadovai atlieka saugios erdves sergétojy ir koordinatoriy vaidmenj. I jy
pareigas jeina aiskiy bendruomenés gairiy nustatymas, pagarbaus elgesio pavyzdzio
rodymas, greitas pazeidimy sprendimas ir sunkumy patirianciy nariy palaikymas. Vadovai
taip pat turéty buti atidus

j mazumy streso signalus, pavyzdziui, nariy atsitraukimg, abejoniy savimi iSreiSkimg ar
staigy pasitraukima.

Ribos ir saviugda

Vadovai turi uzkirsti kelig perdegimui nustatydami ribas savo pasiekiamumui, dalindamiesi
atsakomybe su bendra-moderatoriais ir turédami savo paciy paramos sistemas. Nuolatiniai
konfliktai ar priekabiavimas taip pat gali pakenkti vadovy psichinei sveikatai, todél labai
svarbu apmastyti patirtj ir pasinaudoti kolegy profesine pagalba, supervizijomis.

Intersekcionalumas

Skaitmeninis mazumy stresas daznai susipina su kitomis tapatybémis (rasé, negalia,
migracijos patirtis). Vadovai turéty islikti jautrds daugialypéms atskirties patirtims.
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Traumos jtakos supratimas moderuojant

Reaguojant j atsiskleidimus ar konfliktus, reikia rodyti empatijg, pripazinti patirtis ir vengti
traumos pakartojimo. Paprastos priemonés apima turinio jspéjimus, galimybe atsisakyti
turinio perzitros ir démesio sutelkima j jgalinima, o ne j kontrole.

Teigiamas stiprinimas

Bendruomenés vadovai turéty pabrézti pozityvy elgesj (pvz., nariy tarpusavio paramg,
pagarby dialogq). Tai padeda nustatyti grupés tong ir atsveria démesio sutelkima tik |
neigiamus jvykius.

Tolimesnis skaitymas ir saltiniai

1.ILGA-Europe: LGBTQ+ gerovés istekliy centras

ILGA-Europe internetinis centras sitlo atrinktg medziagy rinkinj, skirtg LGBTQ+ asmeny ir
bendruomeniy gerovei, jtraukéiai ir saugumui visoje Europoje ir Centringje Azijoje remti. Cia pateikiami
vadovai, politikos apzvalgos ir praktiniai jrankiai

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

2.GLAAD: Socialiniy tinkly saugumo indeksas

GLAAD socialiniy tinkly saugumo indeksas (SMSI) vertina pagrindines socialiniy tinkly platformas
pagal jy pastangas apsaugoti LGBTQ+ vartotojus. Ataskaitoje vertinamos su priekabiavimu, privatumu
ir saviraiSka susijusios politikos nuostatos bei teikiamos rekomendacijos, kaip sukurti saugesne ir
jtraukesne skaitmenine aplinka. Tarp analizuoty platformy — ,TikTok", ,.X" (buves ,Twitter"), ,YouTube"
bei ,Meta" priklausancios ,Facebook", ,Instagram" ir ,Threads".

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

3.,The Trevor Project": Zinynai LGBTQ+ psichinés sveikatos paramai

»The Trevor Project" sitilo moksliniais jrodymais pagrjstus vadovus ir mokomajg medziaga, skirta
LGBTQ+ jaunimo psichikos sveikatai remti. Sie istekliai apima tokias temas kaip krizés intervencija,
savizudybiy prevencija ir jtraukios bendraamziy paramos strategijos. Jie skirti pedagogams, tévams ir
organizacijoms, siekiancioms sukurti LGBTQ+ jaunuoliams palankia aplinka.

https://www.thetrevorproject.org/resources/
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4., Digital Defenders Partnership": visapusiSkas saugumas bendruomeniy lyderiams

Siame vadove pateikiamos i$samios strategijos, skirtos aktyvisty, bendruomeniy lyderiy ir Zmogaus
teisiy gynéjy skaitmeniniam ir psichologiniam saugumui stiprinti. Jame pateikiami praktiniai
patarimai duomeny apsaugai, saugiam bendravimui ir pasirlpinimui savimi didelés rizikos aplinkose,
uztikrinancius visapusiska sauguma asmenims ir organizacijoms, siekianc¢ioms socialiniy pokyciy.

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




