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IZANGA

lvadas j ,SHER-Y* priemoniy rinkinj

Tai iSsamus vadovas, skirtas j jaunima orientuotam lytiniam Svietimui.

,SHER-Y* priemoniy rinkinys buvo sukurtas siekiant padéti su jaunimu
dirbantiems specialistams ir lyderiams visoje Europoje teikti jtraukuy,
praktiska ir jgalinantj lytinj $vietima 15-17 mety jaunuoliams. Sis
empatija grindziamas, moksliniais jrodymais paremtas ir novatoriskas

leidinys yra atsakas j didéjantj visapusisky priemoniy, padedanciy spresti

oV v —



Sis nesudétingas modulinis priemoniy rinkinys apima i§samia mokymo
programa, bendraamziy moderatoriy rengimo vadova ir mentoriy
vadova, kurie teikia strukturizuotg pagalbg tiek specialistams, tiek
bendraamziy Svietéjams. Didelj démesj skirdamas bendraamziy
tarpusavio bendradarbiavimui ir patirtiniam mokymuisi, ,SHER-Y*“
priemoniy rinkinys skatina pasitikejima savimi, sgmoningg sprendimy
priemimg ir pagarby dialogg apie brendimg, seksualine sveikata, sutikima,

kino vaizdg ir sveikus santykius.

Kad ir kur dirbtuméte - mokyklose, jaunimo centruose ar
bendruomenése - Sis priemoniy rinkinys sitlo parengtas uzsiémimy
programas, kurybines veiklas ir refleksijos metodus, kuriuos galima
pritaikyti prie jusy grupés poreikiy. Jis padeda sukurti saugiag aplinka,
kurioje jauni Zzmonés jauciasi pastebéti, iSklausyti ir galintys priimti

sveikus sprendimus.

Pasitelkdami ,SHER-Y* priemoniy rinkinj prisijungsite prie judéjimo,
puoseléjancio jtrauktj, jvairove ir kultariskai jautry Svietima, t. y.
atitinkancio ,Erasmus+“ vertybes. Kartu ugdykime sveikesnes ir geriau

informuotas kartas.



PAZINTIS SU SAVO KUNU

1 MODULIS




JZANGA

Sveiki atvyke j modulj ,Pazintis su savo kinu® Tai saugi ir draugiska
erdve, kurioje jaunuoliai gali suzinoti, kas is tiesy augant vyksta jy

kGnuose ir aplink juos.

Sis modulis sukurtas siekiant pralauzti tyla ir pasalinti tabu, susijusius su
brendimu, seksualine sveikata ir kiino vaizdu. Jame jaunuoliams
pateikiami aiskus faktai, vartojama aiski kalba ir suteikiama galimybe
apmastyti savo jausmus bei patirtis, kad jie galéty augti ir bresti

pasitikedami savimi, gerbdami save ir budami geranoriski savo atzvilgiu.

Kaip jaunimo darbuotojui, jums tenka uzduotis padéti jaunuoliams
susidoroti su sudétingais klausimais ir palaikyti kartais nevisai patogius
pokalbius, uztikrinant, kad kiekvienas jaunuolis Zinoty, jog jo kiinas yra jo

namai, kurie nusipelno rupescio, pagarbos bei supratimo.



TURINIO APZVALGA

1 skyrius. Paauglysté ir kiino pokyciai

Siame skyriuje jaunuoliai suzinos, kas i tiesu vyksta su ju kdinu, protu ir
jausmais brendimo laikotarpiu. Kaip jaunimo darbuotojas, jus padésite
jiems suprasti ne tik akivaizdzius fizinius pokycius, pavyzdziui, plauky
augima, kraty formavimasi, menstruacijas ir naktinés ejakuliacijos
epizodus, bet ir tai, kas vyksta organizmo viduje, jskaitant reprodukcinées

sistemos veikimg ir vystymasi.

Taip pat svarbu padéti jiems susidoroti su stipriais jausmais: nuotaiky
svyravimais, naujomis ribomis, susijusiomis su privatumu, domeéjimusi
potraukiu ir savo kintancios tapatybés suvokimu. Tikslas - padéti
kiekvienam jaunuoliui gerbti unikaly savo kiino brendimo tempg ir jaustis

normaliu, neatsizvelgiant j tai, ar pokyciai jvyksta anksciau, ar véliau.



2 skyrius. Seksualiné sveikata

Siame skyriuje toliau gilinamasi j tai, ka jie jau Zino apie savo brestantj
ktna, papildant Sias Zinias tikra, neutralia informacija apie seksualine
sveikata. Ir ne tik apie tai, kaip jg apsaugoti, bet ir kaip jg suprasti bei
vertinti.

Jus jaunuoliams padésite perprasti faktine informacijg apie kontracepcija,
lytiniu keliu plintancias ligas ir kaip rupintis savo reprodukcine sveikata.
Labai svarbu tai, kad jiems paaiskintuméte, jog seksualiné sveikata

reiSkia jaustis patogiai savo kune, Zinoti, kas yra saugu ir kas teikia
malonumg bei gebéti atvirai bendrauti ir priimti sprendimus,

atitinkancius jy vertybes.

Tai yra daugiau nei néStumo ar infekcijy prevencija - tai mity griovimas,
klaidingos informacijos atpazinimas ir pasitikéjimo bei iSraiskos
priemoniy suteikimas jauniems zmonéms, kad jie galéty uzduoti
klausimus, kalbéti atvirai ir gerbti save bei kitus. Priminkite jiems, kad
nereikia buti seksualiai aktyviems, siekiant rtpintis seksualine sveikata.
Zinojimas, kaip dabar veikia kiinas, padés jiems véliau priimti sveikus ir
pagarbius sprendimus. Tai taip pat apima pasitikéjimg, malonumg ir

artuma, kai jiems ateis laikas.

Pastaba jums: kai kuriuose Saltiniuose galite pamatyti terming LPL
(Iytiniu keliu plintanti liga). Siandien yra priimtinesnis ir labiau paplites
terminas STI (lytiniu keliu plintanti infekcija), nes daugelis infekcijy
nesukelia akivaizdziy simptomy ar neprimena ,ligos®, taciau vis tiek gali

bati perduodamos ir apie jas reikéty kalbéti atvirai, be stigmos.



3 skyrius. KGino vaizdas ir saviverte

Siame skyriuje démesys sutelkiamas j tai, kaip jaunuoliai vertina savo
iSvaizda ir kodél jie taip jauciasi. Sis skyrius padés jiems issiaiskinti, kaip

socialiniai tinklai, reklama ir lyCiy normos formuoja jy saviverte.

Jusy uzduotis - padéti jiems atpazinti nerealistiSkus grozio standartus,
pasipriesinti spaudimui ,tilpti j rémus® ir sukurti jrankius pozityviam
pokalbiui su savimi. Jus padésite jiems iSmokti priimti jvairius klinus -
savo ir kity, o taip pat suprasti, kad pasitikejimas savimi kyla iS pagarbos

ir rapescio sau tokiems, kokie jie yra.



MODULIO TIKSLAI

Baige Sj modulj, jaunuoliai sugebés:

e Suprasti, kaip vyksta brendimas - fizinis, emoci

* nis ir hormoninis.

e Suvokti, kad kiekvienas organizmas vystosi savo tempu ir kad
skirtumai yra normalus.

e Atvirai ir be gedos kalbéti apie seksualinés sveikatos temas, pvz.,
menstruacijas, ,Slapius sapnus®, kontracepcija, lytiniu keliu
plintancias infekcijas.

o Atpazinti mitus ir klaidingg informacija apie seksa bei reprodukcine
sveikatg ir zinoti, kaip rasti patikimus Saltinius.

o Apmastyti savo kuno vaizdg ir kritiskai vertinti nerealius ar Zalingus
bendraamziy ir Ziniasklaidos keliamus standartus.

o Ugdyti pagarba savo ir kity kiinams, skatinti atviruma, pasitikéjimg

savimi ir sveikg gyvenimo buda.

Pastaba mokytojui: Sis modulis labiau orientuotas j jausmus, saves
suvokimga ir sveikg poziurj, o ne j detalius biologijos aspektus, pavyzdziui,

menstruacinj cikla ar hormony funkcijas.

Jei jusy grupé pageidauja iSsamesnes medziagos apie biologija,
patikinkite juos, kad smalsumas yra geras dalykas ir kad jus
neignoruojate Siy temy. Nurodykite jiems tikslius ir aiSkius Saltinius, is

kuriy jie galéty pasisemti kokybiskiausios informacijos.



Jiems galétuméte parekomenduoti:
o BBC Bitesize - Puberty & Reproductive Health

e https:/amaze.org
» https:/kidshealth.org/en/teens/puberty.html

Papildomas patarimas: jei turite laiko ir noro, galite kartu trumpai
perzvelgti vieng iS ju arba iSspausdinti paprastg iliustracine schemg, bet
nesijaukite priversti vesti iSsamios biologijos pamokos. Jusy pagrindinis

tikslas - uztikrinti, kad pokalbis vykty saugiai, atvirai ir be gédos jausmo.



https://www.bbc.co.uk/bitesize/guides/znxnscw/revision/6
https://amaze.org/
https://kidshealth.org/en/teens/puberty.html

1 MODULIS, 1 SKYRIUS
Paauglysté ir kono pokyciai




TEORINE MEDZIAGA

Toliau pateikiamos aiskios gaires, kuriomis galite vadovautis pristatydami
kiekviena skyriy savo grupei. Sios sekcijos padés jums paprasta kalba
paaiskinti kodél, kas ir kaip vyksta, ir sukurti palankia atmosferg atvirai

diskusijai.

Brendimas - tai etapas, kai jauno Zzmogaus kunas, smegenys ir jausmai
patiria didelius pokycius, is vaiko tapdamas suaugusiuoju. Jj lemia
hormonai, kurie gali bati apibadinami kaip mazuciai pasiuntiniai,
pranesantys kuno dalims, kada augti, vystytis ir keistis. Kiekvieno
Zmogaus brendimo procesas yra skirtingas. Kai kurie pradeda bresti

anksciau, kiti - véliau, ir tai yra visisSkai normalu.

Pakalbékite apie fizinius pokycius, kuriuos jie gali pastebéti:

e Plaukai, augantys naujose vietose - pazastyse, ant koju, aplink
lytinius organus, o kartais ir ant veido ar kratinés.

o Kraty augimas, daznai vykstantis netolygiai.

e Augimo Suoliai - greitas tgio, raumeny mases padidéjimas, figlros
iSryskejimas.

e Balso tembro paskeitimas ar ,l0Zinéjimas".

e Riebi oda, spuogai ir nauji kiino kvapai.

e Lytiniy organy dydzZio ar iSvaizdos pasikeitimai.



Apzvelkite ir emocinius pokycius:

Nuotaikos svyravimai - kartais be aiskios priezasties jaucCiamas
dziaugsmas, litdesys ar pyktis.

Noras tureti daugiau privatumo ar savarankiskumo

Nauji jausmai ir smalsumas, susijes su seksualiniu potraukiu,
simpatijomis ir santykiais.

Nerimas dél to, ar pavyks pritapti ar atrodyti ,normaliai*.

Paaiskinkite, kad brendimas taip pat pazadina reprodukcine sistema:

Zmonéms, turintiems kiausides ir gimda, prasideda menstruacinis
ciklas. Menstruacijos yra normali kiino pasirengimo galimam
néstumui dalis.

Tiems, kurie turi seklides, pradeda gamintis sperma - tai gali sukelti

naktine ejakuliacijg (spermos issiskyrimg miego metu).

Pagrindiné idéja yra tokia: brendimas nereiskia, kad asmuo yra

pasirenges seksui - tai tiesiog reiskia, kad organizmas mokosi naujy

dalyky. Nuraminkite jaunuolius, kad visi Sie pokyciai yra normalus,

asmeniski, ir del jy nereikia gédytis.

Skatinkite juos buti Svelnius sau, gerbti savo organizmo ritmg ir atvirai

kalbéti apie nerimg ar smalsuma.






1 modulis, 1 skyrius, 1 uzsiémimas

UZsiemimo pavadinimas: ,Brendimo grojarastis: savo patirties

jvardijimas“

Veiklos tipas:
e Kirybiné grupiné refleksija

e Moderuojama diskusija
Trukmé: 55 minutés

Reikalinga jranga / istekliai / patalpos reikalavimai:
e Dideli popieriaus lapai arba raSomoji lenta
» Flomasteriai arba rasikliai
 ISspausdinti grojarascio sSablonai (arba tusti A4 formato lapai su 5
dainy ,langeliais")
e Muzikos grotuvas (neprivaloma; naudojamas muzikai fone)
o Erdvé, kurioje dalyviai galéty susésti mazomis grupémis ir pristatyti

savo darbus visai auditorijai
Grupés dydis: 4-6 dalyviai (gali bati pritaikyta visai klasei ar dirbtuvéms)
Aprasymas: Dalyviai karybiskai apmasto brendimg, sudarydami dainy
grojarastj, atspindintj jy jausmus ir pokycius. Tai sumenkina tabu, skatina

drasg kalbéti apie brendimg ir parodo jaunuoliams, kad jie néra vienisi su

savo patirtimis.

16



Mokymosi tikslai:
o Kurybiskai isreiksti asmeninius brendimo patyrimus
e Atpazinti bendras emocijas ir jvairias brendimo patirtis

o Sukurti jaukig atmosferg jautrioms temoms apie kuing aptarti

Veiklos paaiskinimas ir uzduotys
|Zzanginé apsilimo uZduotis (5 min.)
o Pasveikinkite visus, nustatykite ramy tona.
o Paklauskite: ,Jei brendimas bty filmas, kaip skambéty jo garso
takelis?“
o Paaiskinkite id€ja: dalyviai sudarys grojarastj, kuris iliustruos

brendimg - juokingg, nuosirdy, realy - viskas bus priimtina!

Asmeniné refleksija (10 min.)

« [Sdalinkite iSspausdintus Sablonus arba tuscius lapus su penkiais
laukeliais dainy pavadinimams.

o Paprasykite dalyviy parasyti penkis dainy pavadinimus arba
nuotaikas, apibudinancias brendimo pokycius ar jausmus (pvz.,
,Nuotaiky svyravimy simfonija®, ,Noréciau Siek tiek privatumo®).

o Skatinkite humoro jausmg ir nuoSirduma. Priminkite jiems, kad néra

neteisingy atsakymu.

17



Darbas maZose grupése (15 min.)

Susidarykite 4-6 dalyviy grupes.

Tegul kiekvienas dalyvis pasidalija savo dainy pavadinimais su grupe.

Kartu jie iSrenka dazniausiai paminétas temas ar pavadinimus ir
sudaro bendra ,Paauglystés grojarast;j“.

Jei nori, gali papildyti jj pieSiniais ar simboliais.

Grupés prezentacijos (10 min.)
o Kiekviena grupé pristato savo grojarastj auditorijai.
e Vadovas ieSko pagrindiniy temu: fiziniai pokyciai, intymumas,
nuotaikos svyravimai, netikétumai.
e Vadovas pabrézia, kiek daug bendry jausmy iskyla - taip

normalizuodamas paauglysteés patirciy jvairove.

Apibendrinimas ir refleksija (15 min.)

o Uzduokite keletg apibendrinanciy klausimuy: ,Kas buvo lengva ar
sunku?“ ,Ar iSgirdote kg nors, kas leido jums pasijusti normaliems ar
maziau vieniSiems?“

o Pagirkite atviruma ir karybiskuma.

» Baikite primindami, kad kiekvieno paauglystés kelioné yra unikali ir

natarali.

18



Papildomi patarimai vadovui:

o Palaikykite lengva atmosfera, priimkite juoka ir nepatoguma kaip
normalius dalykus.

o Patvirtinkite, kad kiekvieno patirtis yra vertinga ir unikali.

 Jei kuris nors dalyvis yra drovus, leiskite jam dalyvauti tyliai arba
tiesiog klausytis.

o Susiekite uzduotj su faktinémis ziniomis: ,Brendimas kiekvienam yra
skirtingas. Dalijimasis padeda mums jaustis normaliems ir ne tokiems

vieniSiems.”

Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:
o Koks dainos pavadinimas jums labiausiai patiko?
e Buvo lengva ar nepatogu jvardyti savo jausmus?
e Kas jus nustebino jlsy grupés grojarastyje?

e Ar klausydamiesi kity istorijy pajutote su jais stipresnj rysj?

19



1 modulis, 1 skyrius, 2 uzsiémimas

UZsiémimo pavadinimas: ,Vidiné patikra: minciy, jausmy ir kiino

apmastymas*“

Veiklos tipas:
» Vadovo vedamas individualus apmastymas
e Dalijimasis mazose grupése
e Visy dalyviy aptarimas

Trukmé: 55 minutés

Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:

ISspausdinti ,Minciy, jausmy ir kiino“ uzduociy lapai

Rasikliai arba piestukai

Tyli ir komfortiska erdve

Pasirinktinai - raSomoji lenta strategijoms aptarti

Grupés dydis: dalyviy skaicius neribotas (veikla atliekama individualiai,

taip pat galima dirbti mazose grupése)
Aprasymas: Dalyviai susieja mintis, jausmus bei kiino signalus, kuriuos

patiria brendimo laikotarpiu ar stresinése situacijose. Tai ugdo savimone,

padeda valdyti emocijas ir pratina apmastyti situacijg pries reaguojant.

20



Mokymosi tikslai:
e Atpazinti rysius tarp minciy, jausmuy ir kiino pojuciy
o Ugdyti emocinj sgmoninguma ir jveikos strategijas
o Praktikuoti sistemingg savikontrole, padésiancia priimti sprendimus

ateityje

Veiklos paaiskinimas ir uzduotys
Jvadiné kalba (5 min.):
e Vadovas paaiskina koncepcija: ,Kartais jauCiames prislegti, bet
negalime iSkart pasakyti, ar reaguoja musy smegenys, Sirdis ar kiinas.
Sis metodas padés mums sulétinti tempa ir pastebéti, kas vyksta
viduje, pries reaguodami ar priimdami sprendima.’
o Paprasykite dalyviy prisiminti neseng atvejj, kai jie jautesi emociskai
susijaudine, sutrike ar patiriantys spaudima (pvz., konfliktas su

draugu, socialiniy tinkly keliamas stresas).

Apmastymai uzduociy lape (15 min.)
e Isdalinkite ,Minciu, jausmy ir kiino“ uzduociy lapa.
e Paaiskinkite kiekvieng dal;:
Mintys: ,K3 sau sakiau?“
Jausmai: ,Kokios emocijos kilo?“
Kinas (pojuciai): ,Ar jauciau ka nors fiziskai (spaudima kratinéje, jaudulj,
drebéjo rankos)?“
o Suteikite laiko tylai. Padrasinkite tuos, kurie pageidauja piesti ar

naudoti simbolius

21



Dalijimasis mazose grupése (10 min.)
o Pakvieskite dalyvius pasidalinti savo jZvalgomis poromis arba mazose
grupese, jei jiems taip patogiau.
e Sitlomi klausimai: ,Kas kalbéjo garsiausiai - mintys, jausmai ar
kinas?‘, ,Ar suzinojote kg nors naujo?“
o Akcentuokite, kad dalyvauti neprivaloma: niekas neprivalo dalytis, jei

nenori.

Bendras strategijy generavimas (10 min.)
e Suburkite visus dalyvius. Paklauskite: ,Kg galite padaryti kitg karta,
kai jausités prislégti?“
o Sudarykite idéjy sarasa: giliai kvépuoti, padaryti trumpg pertraukéle,
pasikalbéti su patikimu suaugusiuoju, uzrasyti ir pan.
o Surasykite jas ant lentos, kad priemoniy sarasas buty aiskiai

matomas.

Baigiamoji refleksija (15 min.)
o Tegul kiekvienas dalyvis paraso vienos eilutés santrauka: ,Kitg karta,
kai jausiuosi prislégtas, as..“ arba ,Siandien a3 suZinojau..

o Galite kartu atlikti trumpa atpalaiduojancio kvepavimo pratima.

Papildomi patarimai vadovui:
o Uztikrinkite ramia, nesmerkiancig atmosfera.
» Priimkite kiekvieng jausmg ir mintj.

e Tyla yra priimtina. Leiskite dalyviams veikti savo tempu.

22



Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:
e Kuri dalis (mintys - protas, jausmai - Sirdis ar kiinas - pojtciai) tau
buvo ryskiausia?
o Kaip paprastai elgiesi, kai apima stiprus jausmai?

o Kokig naujg idéjg iSbandysi kitg karta, kai jausi jtamp3a?

23



1 modulis, 1 skyrius, 3 uzsiémimas

UZsiémimo pavadinimas: Laiskas ateities sau

Veiklos tipas:
e Individualus kirybinis raSymas

e Pasirinktinai - pasidalijimo ratas
Trukmeé: 50 minuciy

Reikalinga jranga / istekliai / patalpos reikalavimai:
e Popierius, rasikliai
» Pasirinktinai - vokai laiSkams uzklijuoti

e Rami ir patogi erdve tyliam apmastymui ir pasidalijimui grupéje

Grupés dydis: dalyviy skaicius neribotas (veikla atliekama individualiai,

taip pat galima pasidalinti poromis arba mazose grupése)

Aprasymas: dalyviai raso draugiska, palaikantj laiSkg ateities sau apie
paauglyste ir brendima. Si veikla padeda ugdyti atjauta sau, nustatyti

|Gkescius ir normalizuoja klausimus apie pokycius.

Mokymosi tikslai:
e Apmastyti dabartinius jausmus ir klausimus apie brendima
« Svelniai isreiksti lukesc¢ius dél asmeninio tobuléjimo

o Ugdyti teigiamo vidinio dialogo ir atjautos sau jgudzius

24



Veiklos paaiskinimas ir uzduotis
Jvadiné kalba (5 min.):
e Pristatykite uzduotj: ,Brendimas yra painus, jaudinantis, keistas - ir
tai normalu. Siandien parasysite laiska savo ateities ,as“ Tai jusu

proga priminti sau, kad mokotés, keiciatés ir stengiatés is visy jegu.

o Paaiskinkite: laiSkas yra asmeninis. Dalytis juo néra privaloma.

Individualus rasymas (20 min.)

« [Sdalinkite visiems popieriaus ir rasikliy.

o Pateikite uzduotj: ,Parasykite sau laiska, kurj perskaitysite sau po

mety. Laiske paminekite:

Viena dalyka, kurj dabar bandote suprasti arba dél kurio nesate tikri.
Vieng dalyka, kurj iSmokote ir kuris padeda jums jaustis uztikrintai.
Likestj ar nora savo ateities ,as".

e Priminkite jiems, kad laisko ilgis yra jy pasirinkimas. PieSiniai ar

simboliai taip pat tinka.

Pasirinktinai - dalijimasis poromis ar grupéje (10 min.)
o Pakvieskite norinciuosius pasidalinti dalimi savo laiSko poromis arba
saugioje grupelgje.
o Atkreipkite démesj, kad neprivaloma dalytis, jei nenori. Gerbkite

kiekvieno privatuma.
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|dékite j voka arba dekoruokite (5 min.)
o Galite isdalinti voky, kad dalyviai jdéety j juos savo laiskus ir
uzklijuotuy.
 Jei turite pakankamai laiko, pasitlykite dekoruoti laiSkus. Tai suteiks

jiems isskirtinumo ir asmeniskumo.

Baigiamoji refleksija (10 min.)
o Uzbaikite uzsiémima ramiu grupiniu pokalbiu: ,Kokius jausmus
sukélé malonaus laisko rasymas ateities sau?“
e Neprivaloma: paklauskite, ar kas nors noréty pateikti vieng zodj,

apibudinantj, kg Siame uzsiemime iSmoko.

Papildomi patarimai vadovui
e Dar viena idéja: norédami suteikti uzduociai daugiau modernumo,
pakvieskite dalyvius parasyti laiSkg elektroniniu pastu ir nustatyti,
kad jis buty iSsiystas po mety. Galima naudoti nemokamas svetaines,

pvz., FutureMe.org, arba kai kuriy elektroninio pasto programy

integruotas siuntimo planavimo funkcijas.

o Paaiskinkite: ,Tai tarsi laiSkas butelyje, siun¢iamas ateities sau. Jis
primins, kiek toli pazengéte.

o Palaikykite ramig, padrasinancia ir nekritiSkg atmosfera.

e Priminkite dalyviams, koks svarbus yra gerumas sau paciam. Néra
neteisingo budo tai pademonstruoti.

e Dalijimasis visada yra savanoriskas. Gerbkite ribas.

26



Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:
e K3 buvo lengva ir kg sunku aprasyti?
e Kas tave nustebino apie tavo norus ar lakescius?
» Kaip gali sau priminti, kad sunkiomis akimirkomis reikia bati geram

sau?
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1 MODULIS, 2 SKYRIUS

Seksualiné sveikata




TEORINE MEDZIAGA

Seksualiné sveikata reiskia padéti jauniems Zzmonéms suprasti, kaip
funkcionuoja jy kunas, kaip apsisaugoti ir kaip pasitikéti savimi priimant
jiems tinkamus sprendimus. Ji apima informacijg apie tai, kaip iSvengti
lytiskai plintanciy infekcijy (LPI) ir neplanuoto néstumo, bet taip pat
primena jaunuoliams, kad seksualumas ir malonumas yra normalios,

sveikos gyvenimo dalys, o ne kazkas, kg reikéty slépti ar dél ko gédytis.

Aptarkite pagrindines temas, kurias jiems reikia zZinoti:

o LPI (lytiskai plintancios infekcijos): kas jos yra, kaip plinta ir kaip nuo
ju apsisaugoti. Paaiskinkite, kad terminas ,LPI“ yra tinkamesnis uz
,LPLY, nes daugelis infekcijy nesukelia jokiy simptomuy, bet vis tiek
gali bati uzkrecCiamos, todél terminas ,infekcija“ yra aiSkesnis ir
maziau gasdinantis.

o Apsauga: kodél prezervatyvai ir kiti barjeriniai metodai yra svarbus.
» Kontracepcija: jvairus neStumo prevencijos metodai, kaip jie veikia ir
kaip pasirinkti tai, kas geriausiai tinka jy ktnui ir gyvenimo budui.

o Kodél barjerinés priemonés ir kontracepcijos naudojimas kartu
(dviguba apsauga) yra saugiausias variantas.

e Kaip atpazinti ir paneigti paplitusius mitus ar klaidingg informacija

apie seksa, lytiniu keliu plintancias infekcijas ir kontracepcija.



Paaiskinkite, kad seksualiné sveikata reiskia ir pokalbius apie malonuma:

e Malonumas yra sveika seksualumo dalis - Zinojimas, kas teikia
pasitenkinima, jausmas, kad savo kune jauc¢iameés patogiai, bei saugus
ir intymus savo kuno tyringjimas.

e Jaunimas turety zinoti, kad domeétis savo ktnu ir seksualiniais
jausmais yra normalu. Tai nereiskia, kad jie yra ,pernelyg seksualts”
ar daro ka nors blogo.

e Masturbacija yra vienas iS normaliy budy, kuriais Zzmonés gali atrasti,

kas jiems teikia malonuma, ir tai yra asmeniska ir sveika.

Jsitikinkite, kad jaunuoliai supranta, jog seksualiné sveikata yra susijusi su
pagarba:
o Jie turi teise patys nuspresti, ar, kada ir kaip jie nori uzsiimti seksu su
kitu Zmogumi.
 Jie turéty jaustis tvirtai sakydami ,ne", brézdami ribas ar leisdami sau

uztrukti ilgiau priimant sprendimus.

Pagrindiné idéja: seksualiné sveikata - tai ne tik atsargumas. Tai jausmas,
kad savo kune jauc¢iameés komfortiskai, malonumo supratimas ir
sgmoningi sprendimai, saugantys musy gerove. Skatinkite jaunuolius

iSlikti smalsiais, uzduoti klausimus bei gerbti save ir kitus.






1 modulis, 2 skyrius, 1 uzsiémimas

UZsiémimo pavadinimas: ,Mano seksualinés sveikatos patikra“
Veiklos tipas:

e Vadovo vedama individuali savirefleksija

e Diskusija mazose grupelése

Trukmeé: 50 minuciy

Reikalinga jranga / istekliai / patalpos reikalavimai:

ISspausdinti patikros lapai arba tiesiog tusti popieriaus lapai

Rasikliai arba piestukai

Rasomoji lenta

Patogi patalpa tyliai savirefleksijai ir dalytis mazose grupelése

Grupés dydis: dalyviy skaicius neribotas (veikla atliekama individualiai,

taip pat galima pasidalinti poromis arba mazose grupése)

Aprasymas: dalyviai patikrina, kg zino apie savo kung ir seksualine
sveikata. Jie mokosi uzduoti klausimus saugioje aplinkoje, stiprina
pasitikéjima savo galimybémis rasti patikimos informacijos ir prisiimti

atsakomybe uz savo seksualine sveikata.
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Mokymosi tikslai:
* |vertinti savo zinias apie seksualine sveikatg ir jy spragas
o Skatinti smalsuma ir uzduoti klausimus apie seksualine sveikata
 Stiprinti pasitikejimg savo gebéjimais rasti patikimos informacijos ir

prasyti pagalbos

Veiklos paaiskinimas ir uzduotis
Jvadiné kalba (5 min.):

» Vadovas pradeda taip: ,Seksualiné sveikata - tai savo kiino
pazinimas, Zinojimas, kaip juo rupintis ir kaip jj apsaugoti, nesvarbu,
ar turi lytiniy santykiy, ar ne.

o Atkreipkite démes;j j tai, kad turéti klausimy yra normalu, ir joks

klausimas néra kvailas ar gédingas.

Pateikite pavyzdziy (5 min.)
o Perskaitykite arba parodykite Sio uzsiémimo priede pateiktus

klausimus.

Individualus jsivertinimas (15 min.)
« [Sdalinkite jsivertinimo formga arba tuscius popieriaus lapus su dviem
skiltimis:
e K3 as Zinau (apie savo king, apsisaugojima, seksualine sveikata)
o Dalykai, apie kuriuos noriu suzZinoti (bet kokie klausimai,
nuogastavimai ar temos, apie kurias dalyviai nori suzinoti daugiau)
o Suteikite laiko tylai. Priminkite, kad jei dalyviai pageidauja iSlaikyti

konfidencialuma, jie neprivalo Sio lapo niekam rodyti.
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Pokalbis maZose grupése (15 min.)

o Pakvieskite savanorius poromis arba mazose grupése pasidalinti
vienu dalyku, kurj jie Zino, ir vienu dalyku, apie kurj jiems jdomu
suzinoti.

o Padekite jiems pastebéti pasikartojancius klausimus.

e Vadovas prireikus nekritikuodamas padeda iSsklaidyti mitus.

Grupiné idéjy generavimo sesija (5 min.)
o Suburkite visg grupe. Paklauskite: ,Kur galime rasti saugius,
patikimus atsakymus?“
o Sudarykite sarasg ant lentos: patikimi tinklalapiai, sveikatos

prieziuros jstaigos, mokytojai, knygos.

Baigiamoji refleksija (5 min.)

e Paprasykite dalyviy uzrasyti klausimus, kurie jiems kelia smalsumg ir |
kuriuos jie nori rasti atsakymus. Pasitlykite jiems anonimiskai sudéti
juos j dezute ir suplanuokite blsima uzsieémima, kuris patenkins jy
poreikius.

e Priminkite jiems: mokytis apie seksualine sveikatg yra protinga,

normalu ir yra jy teise.

Papildomi patarimai vadovui:
o Sukurkite saugig erdve visiems klausimams, niekada negédinkite ir
nesijuokite is jokios temos.
o Pabrézkite, kad seksualiné sveikata susijusi su rapinimusi ir Ziniomis,
o ne tik su seksu.

o Bukite pasirenge pasiulyti patikimy saltiniy.
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Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:
e Buvo lengva ar sunku sudaryti klausimy sgrasa?
e Kas suteikia saugumo jausma, kai uzduodi klausimus apie seksualine
sveikatay?
o Kur kreipsiesi ieSkodamas atsakymu, jei nebusi tikras, kad viska

supratai?
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1 modulis, 2 skyrius, 2 uzsiémimas

UZsiémimo pavadinimas: ,LPIl mity detektyvas“

Veiklos tipas:
e Grupinis tyrimas

e Prezentacija apie mity griovimg
Trukmé: 55 minutés

Reikalinga jranga / istekliai / patalpos reikalavimai:
 ISspausdintos ,Mity kortelés“ su teiginiais apie lytiniu keliu
plintancias infekcijas (arba tiesiog A4 formato lapas su teiginiais)
e Rasomoji arba kamstine lenta
o Zymekliai
e Virvelé arba lipnis uzrasy lapeliai (pasirinktinai)

o Pakankamai vietos darbui mazose grupelése ir pristatymams
Grupeés dydis: 4-6 dalyviai
Aprasymas: dalyviai dirba grupése tirdami ir paneigdami paplitusius
mitus apie lytiniu keliu plintancias infekcijas. Jie mokosi atskirti faktus

nuo klaidingos informacijos, jgyja pasitikejimo uzduoti klausimus ir

suzino, kaip rasti patikimus atsakymus.
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Mokymosi tikslai:
o Atpazinti paplitusius mitus ir faktus apie lytiniu keliu plintancias
infekcijas (LPI)
o Ugdyti informacijos paieskos ir fakty tikrinimo jgtdzius

» |gyti pasitikéjimo savo ziniomis apie seksualine sveikatg

Veiklos aprasymas ir uzduotis
Jvadiné kalba (10 min.):

» Mokytojas paskelbia uzduotj: ,Apie LPI sklando daugybé mity - kas
yra tiesa, kas melas, o kas yra kaZzkur per vidurj? Siandien jis esate
mity detektyvai!“

e Paaiskinkite, kad pazinti tiesg padeda apsaugoti save ir kitus.

o Paklauskite, kas, dalyviy nuomone, yra patikimas Saltinis - kur jie
ieSkoty informacijos, jei kazkuo nebuty tikri? Pakalbékite apie tai,
kad sveikatos specialistai, patikimi tinklalapiai apie sveikatg ar
apmokyti jaunimo darbuotojai yra tinkami Saltiniai, i$ kuriy galima
gauti tikrus faktus, ir nereikia tikéti bet kokiais internete publikuotais

straipsniais, gandais ar paskalomis.

Grupinis tyrimas (20 min.)

e Susiskirstykite dalyvius j 4-6 asmeny grupes.

» Kiekvienai grupei iSdalinkite 3-4 mity korteles su teiginiais (pvz.,
,2Oralinio sekso metu negalima uzsikrésti lytiniu keliu plintancia
infekcija“).

e Grupés aptaria kiekvieng teiginj ir jj klasifikuoja: ,faktas®, ,mitas“ arba
,heaisku®.

e Jei jmanoma, paraginkite greitai patikrinti faktus internete

(naudojantis patikimais Saltiniais). 37



Detektyvinés bylos lentos sudarymas (10 min.)
o Grupeés sukuria nedidele bylos lentg arba plakatg su savo mitais,
faktais ir pastabomis.
e Pridekite rodykliy, klaustuky ar jungiamuyjy linijy, kad lentos atrodyty
kaip iS tikros detektyvinés bylos.

Grupés pristatymai (5 min. kiekvienai grupei)
o Kiekviena grupé pristato savo iSvadas visiems dalyviams.
e Vadovas klausosi, prireikus paaiskina faktus ir pagiria gerg detektyvy

darba.

Apibendrinamoji refleksija (10 min.)
e Vadovas paklausia: ,Kas jus labiausiai nustebino? Kaip teisybés

Zinojimas padeda jums ir kitiems islikti saugiems?“

Papildomi patarimai vadovui:
o Skatinkite naudotis patikimais Saltiniais (SexEtc, Scarleteen, vietinés
sveikatos prieZitros jstaigos).
» Niekada neteiskite ir nesijuokite is jokiy mity.

o Bukite pasirenge saziningai ir taktiskai paaiskinti jautrius dalykus.

Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:
o Koks mitas jus labiausiai Sokiravo?
o Kodeél mitai apie lytiskai plintancias infekcijas taip lengvai plinta?
o Kur ateityje galésite patikrinti informacijg apie lytiSkai plintancias

infekcijas?
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1 modulis, 2 skyrius, 3 uzsiémimas

UZsiémimo pavadinimas: ,K3 as daryciau?“ - seksualinés sveikatos

situacijos

Veiklos tipas:
» Vadovo vedama diskusija apie situacijas
e Scenarijy kdrimas mazose grupése
e Grupine diskusija / dalijimasis jspudziais

Trukmé: 55 minutés

Reikalinga jranga / istekliai / patalpos reikalavimai:

ISspausdinti situacijy lapai arba dalijamoji medziaga

Rasikliai

Lipnas lapeliai

Rasomoji lenta geriausioms idéjoms uZrasyti

Grupeés dydis: 4-6 dalyviai

Aprasymas: dalyviai aptaria realias su seksualine sveikata susijusias
situacijas ir kartu planuoja, kaip galéty j jas reaguoti. Taip ugdomi
kalbéjimo jgudziai, pasitikéjimas savimi ir tarpusavio parama, padedantys
susidoroti su sudétingomis situacijomis, nustatyti ribas ir rasti patikima

informacija.
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Mokymosi tikslai:
o Pamastyti apie realistiSkus lytinés sveikatos ir santykiy scenarijus.
e Atrasti veiksmingus zodzius ir strategijas savo pasirinkimams
komunikuoti.
o Ugdyti pasitikejima savimi saugant asmenines ribas ir tikrinant

faktus.

Veiklos paaiskinimas ir uzduotis

|Zanginis pokalbis (5 min.)

Situacijos apzvalga: ,Daznai zinote, kas jums geriausia, bet tg akimirka tai
iStarti bna sunku. Siandien aptarsite realias situacijas ir suplanuosite, ka

sakytumeéte ar darytuméte, kad jaustumétés uztikrintai ir saugiai.”

Grupés diskusija apie scenarijus (20 min.)

e Pasiskirstykite j grupes po 4-6 asmenis.

o Kiekvienai grupei duokite po 2-3 iSspausdintus scenarijy lapus arba

juos tiesiog garsiai perskaitykite.

e Pavyzdziai:
Draugas pasako kazka, kas neatitinka fakty apie kontracepcija - kaip
reaguotumete?
Partneris (-&) sako, kad jums nereikia prezervatyvo - kg atsakytuméte?
Galvojate apie seksg, bet nesate tikri - kokie klausimai padéety jums

pasijusti pasiruosusiems?

Grupés iSsamiai aptaria kiekvieng scenarijy:
o Kas galéety trukdyti iSdrjsti prabilti?
o Kokius konkrecius zodzius galetuméte pasakyti?

o Kur patikrintuméte faktus, jei suabejotuméte? 40



Sukurkite frazes, tinkamas naudoti realiame gyvenime (10 min.)
o Kiekviena grupé paraso trumpas frazes, kurias galéty pasakyti
realiame gyvenime. Pavyzdziui:
,Tiesg sakant, noréciau pirmiausia patikrinti t3 informacija.”
,Man tai nepriimtina; mums reikia apsisaugojimo priemoniy."

JJuriu klausimu. Gal issiaiskinkime kartu?“

Bendras aptarimas (5 min.)
o Pakvieskite grupeles pasidalinti keliomis labiausiai patikusiomis
frazemis.

o UzZrasykite jas ant lentos kaip grupés ,Drasiy atsakymuy sgrasa".

Asmeniné isvada (15 min.)
o Kiekvienas dalyvis uzraso vieng fraze ar idéja, kurig nori jsiminti ir
panaudoti realiame gyvenime.
e Galimas baigiamasis klausimas: ,Kg pasakytum draugui, noredamas

padéti jam susidoroti su sudétinga situacija?”

Papildomi patarimai vadovui:
e Supraskite, kad Sie momentai gali buti nesmagus. Néra tobulo
dialogo scenarijaus.
o Pagirkite visas id€jas - trumpi, nuoSirdus atsakymai veikia geriausiai.
e Priminkite jaunuoliams, kad jie turi teise bet kuriuo metu pasakyti

,ne“ arba uzduoti klausimus.
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Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:
o Koks atvejis jums pasirodé tikroviskiausias?
o Kokios buvo jusy emocijos, kai planavote, kg pasakysite?

o Kur galétumeéte rasti patikimy atsakymu, jei suabejotumeéte?
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1 modulis, 2 skyrius, 4 uzduotis

UZsiémimo pavadinimas: ,Mano komforto meniu“

Veiklos tipas:
e Asmeniné refleksija
e Kurybinis sgrasy sudarymas

e Neprivalomas pasidalijimas grupégje
Trukmé: 45 minutés

Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:
e Popierius arba iSspausdinti ,Komforto meniu® lapai
o Rasiklis arba flomasteriai
» Tyli, patogi erdvé individualiam darbui ir, jei pageidaujama,

pasidalijimui

Grupés dydis: dalyviy skaicius neribotas (veikla atliekama individualiai,

taip pat galima aptarti mazose grupése)

Aprasymas: dalyviai apmasto, kas kasdieniame gyvenime jiems padeda
jaustis gerai, saugiai ir ramiai. Jie sudaro ,Komforto meniu“ - penkis
jiems asmeniskai veiksmingus budus, kaip jaustis ramiems, laimingiems
ar pasitikintiems savimi. Tai padeda jtvirtinti idéja, kad malonumas yra
sveikas, ir kad jis susijes ne tik su seksu, bet ir su pagarba savo kunui bei
komfortu. Dalyviai mokosi susieti Siuos jausmus su busimais sprendimais

apie fizinj kontakta ir santykius.
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Mokymosi tikslai:
e Ugdyti savimone
e Suprasti, kad malonumas yra normalu

e Praktikuotis nustatyti ribas

Veiklos paaiskinimas ir uzduotis

Jvadiné kalba (5 min.):

Paaiskinkite: ,Seksualiné sveikata - tai ne tik rizikos, pavyzdziui,
nestumo ar lytiskai plintanciy infekcijy, vengimas. Tai taip pat reiskia
Zinojima, kas leidzia jaustis gerai, saugiai ir oriai. Malonumas gali reiksti

daug dalyku: komforta, pasitikéjima ar mazus dziaugsmus.”

Meniu sudarymas (15 min.)
ISdalinkite popieriaus lapus arba lapus su uzduotimi. Padékite dalyviams
uZrasyti penkis dalykus, kurie padeda jiems jaustis gerai:

e Fiziskai(pvz., Siltas dusas, sokiai)

Emociskai (pvz., skaitymas, muzika)

Socialiai (pvz., juoktis su draugais, pasakyti ,ne)

ISvaizda arba stilius (pvz., apranga, aksesuarai)

Fizinis kontaktas arba komfortas (pvz., augintinio glostymas,

minkstas apklotas)

Apgalvok ir susiek (10 min.)
Paklauskite: ,Pazvelkite | savo meniu. Kas Siems dalykams bendra? Jie
padeda jums pasitikéti tuo, kas intuityviai atrodo teisinga. Prisiminkite

tai, kai véliau priimsite sprendimus dél savo kiino ar santykiu.*
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Neprivalomas pasidalijimas (10 min.)
» Paraginkite savanorius pasidalinti viena idéja. Pabrézkite, kad
komfortas ir malonumas yra nattrali rGpinimosi savimi dalis.
» Jei niekas nepanoro pasidalinti, pasakykite: ,Skirkite minute ir
apibrézkite tg savijautos gerinimo idéjg, kurig norite iSbandyti Sig
savaite. Tada uzsirasykite jg uzrasy knygeléje ar telefone, kad

nepamirStumeéte.”

Pabaiga (5 min.)

,Uzrasykite vieng dalyka, kurj Sig savaite padarysite, kad primintuméte
sau, jog jusy komfortas ir malonumas yra svarbus. Pavyzdziui,
uzklijuokite rastelj ant veidrodzio, iSsaugokite priminimga telefone arba

pasakykite artimam draugui, ko jums reikia.”

Papildomi patarimai vadovui:

e Normalizuokite Zodj ,malonumas" kaip kasdienj komfortg ir
pasitikéjima, o ne tik seksa.

« [Slaikykite lengva tong ir saugig atmosfera. Niekas neturi pasakoti
asmeniniy dalyku.

o Pabrezkite, kad kiekvieno meniu yra skirtingas. Néra teisingy
atsakymu.

» Jei kyla klausimy apie seksa, grizkite prie ribuy, pasitikejimo ir faktais

grindziamy Saltiniy naudojimo.
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Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:
e Kokj savo ,meniu” punktg jau dabar daznai jgyvendinate? Kurj
norétumeéte jgyvendinti dazniau?
o Kodél, jusy nuomone, svarbu zinoti, kas jums teikia fizinj ar emocinj
pasitenkinima?
e Kaip prisiminimas apie savo ,meniu” galéty padéti jums pasitikéti

savimi priimant sprendimus ateityje?
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1 MODULIS, 3 SKYRIUS

Kuno vaizdas ir saviverté




TEORINE MEDZIAGA

Kdno vaizdas yra tai, kaip jaunuoliai mato, masto ir vertina savo kuna.
Siame skyriuje pagrindinis démesys sutelktas j tai, kad jaunimas suprastu,
jog kiino vaizda formuoja daug veiksniy, pavyzdziui, socialiniai tinklai,
Seima, draugai, mokykla ir jy vidinis balsas. Teigiamas kino vaizdas
reiskia, kad jaunuolis jauciasi patogiai savo kine ir elgiasi su juo

pagarbiai, net jei jis neatitinka to, kg jie mato internete ar ziniasklaidoje.

Pakalbékite apie tai, kg reiskia kiano jvaizdis:

» Visiems buna dieny, kai jie jauciasi gerai savo kune, ir dieny, kai taip
néra.

» Brendimas naturaliai sukelia pokycius, pavyzdziui, naujas kano
formas, svorio padidé€jima, apvalumus, spuogus ar plauky augima - ir
visa tai yra sveika ir naturalu.

o Nerealistiski vaizdai ziniasklaidoje ir socialinése medijose gali
priversti jaunuolius jaustis taip, lyg jie turéty atrodyti ,tobulai taciau
daugelis Siy vaizdy yra retusuoti, surezisuoti, yra naudojami filtrai,

todél jie neparodo realybés.

Paaiskinkite, kaip atpazinti neigiamo kiino vaizdo pozymius:

Nuolatinis saves lyginimas su kitais arba interneto nuomones

formuotojais.

Jausmas, kad niekada nesi pakankamas, arba noras pakeisti savo

ktng tik tam, kad pritaptum.

Veikly vengimas (pavyzdziui, plaukimo, Sokiy ar dévéti tam tikrus

drabuzius), nes droviesi savo iSvaizdos.



Aiskiai nurodykite, kaip skatinti sveikesnj ir pozityvesnj zvilgsnj j savo
kdna:

o Skatinkite jaunuolius atkreipti démes;j j tai, kg jy kainas gali, o ne tik j
tai, kaip jis atrodo.

e Priminkite jiems, kad visy figuros tipy, pavidaly ir dydziy Zmoneés yra
vertingi ir nusipelno pagarbos.

o Padékite jiems suprasti, kad grozio standartai daznai kyla is lyCiy
normy - pavyzdziui, berniukai gali jausti, kad turi bati dideli ir
raumeningi, mergaités gali jausti spaudimg atrodyti lieknos ir
nepriekaistingos, o nebinarinés tapatybeés ir translyciai jaunuoliai gali
jaustis nuosalyje, nes neatitinka stereotipu.

« |sitikinkite, kad jie zino, jog jiems nereikia keisti saves, kad atitikty

kieno nors kito normos samprata.

Pagrindiné mintis: kiino vaizdas yra glaudziai susijes su saviverte ir
emocine savijauta. Jaunimui reikia pagalbos, kad galéty mesti iSSukj
nesaziningiems grozio standartams, abejoti tuo, kg mato internete, ir
mokytis priimti save. Sukurkite erdve atviroms diskusijoms apie
socialines medijas, lyginimasi, su lytimi susijusius lukescius ir tai, kaip buti
geriems savo kunui. Skatinkite juos suprasti, kad tikroji saviverte kyla is

pagarbos sau ir kitiems, o ne is to, kad atrodyty ,tobulai“.



T
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1 modulis, 3 skyrius, 1 uzsiémimas

(

UZsiémimo pavadinimas: ,Kino vaizdas ir socialiniy tinkly detoksikacija“
Veiklos tipas:

e Asmeniné refleksija

e Diskusija mazose grupelése

e Praktinis veiksmuy planas

Trukmé: 55 minutés

Reikalinga jranga / priemonés / patalpy reikalavimai:

Popierius

Rasikliai

ISdalijami nupiesti veidrodZio rémai (neprivaloma)

Tyli vieta asmeninei refleksijai ir dalijimuisi mazose grupelése
Grupés dydis: 4-6 dalyviai

Aprasymas: dalyviai nagrin€ja, kaip socialiné ziniasklaida veikia kano
vaizda, ir mokosi, kaip praktiniais budais apsaugoti saviverte. Jie jvardija,

ka vertina savo kune, ir suplanuoja paprastus veiksmus, kuriais sieks

sukurti sveikesne internetine erdve.
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Mokymosi tikslai:
e Atpazinti savo kuno privalumus ir mokytis save vertinti
e Apsvarstyti, kaip socialiniai tinklai veikia kiino vaizda

e Imtis praktiniy veiksmuy, skirty rtpintis savimi skaitmeninéje erdveje

Veiklos aprasymas ir uzduotis

Jvadiné kalba (5 min.):

Pradékite taip: ,Socialiniai tinklai gali mus jkvépti, bet taip pat gali
priversti jaustis blogai dél savo kino. Siandien patikrinsime, kaip tai mus

veikia, ir surasime lengvy sprendimuy, kaip apsaugoti pasitikéjimg savimi.’

Asmeniné refleksija (10 min.)
o Kiekvienam dalyviui jteikite baltg popieriaus lapg arba lapg su
nupiestu veidrodzio rému.
e Paprasykite jy uzrasyti tris dalykus, kuriuos jie vertina savo kune. Tai
gali buti susije su jo iSvaizda, funkcijomis arba tuo, kaip jis juos vercia
jaustis.

e Priminkite jiems, kad néra neteisingy atsakymu.
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Diskusijos maZose grupelése (10 min.)
e Dalyvius suskirstykite | 4-6 asmeny grupes. Prasykite juos aptarti
Siuos klausimus:
,Ar manote, kad socialiniai tinklai skatina tokias teigiamas mintis, ar,
atvirksciai, trukdo jas prisiminti?“
,Kokie jrasai, nuotraukos ar komentarai padeda jums jaustis gerai dél
savo kino? Kokie trukdo?*
o Paaiskinkite, kad jie neprivalo dalytis tiksliais savo kiino vertinimais -
tik tuo, ka jiems priimtina pasakyti apie rysj tarp savo apmastymuy ir

to, kg mato internete.

Skaitmeninis pasitikrinimas (15 min.)

o Pradékite taip: ,Dabar pagalvokite apie savo socialiniy tinkly srauta.
Ar yra paskyra, dél kurios jauciatés blogiau? Ar yra tokia, kuri pakelia
nuotaikg?“

e Paprasykite visu:

Nustoti sekti arba nutildyti paskyra, kuri kenkia jy pasitikéjimui savimi
Rasti arba pasidalinti paskyra, kuri propaguoja kuiny jvairove arba meile
sau

» Visi drauge aptarkite, kaip Sie nedideli pokyciai padeda.

Asmeninis jsipareigojimas veikti (15 min.)

e Dalyviai paraso vieng nedidelj jsipareigojima, kaip iSlaikyti savo
pozityvig erdve internete (pvz., ,AS nutildysiu paskyras, dél kuriy
jauciuosi blogai*, ,AS seksiu paskyras, kuriose propaguojamas
pozityvus pozitris j kiing“).

o Pakvieskite juos pasidalinti mintimis, kokios paskyros yra

nenaudingos ar zalingos, o kokios, Siuo poziriu, naudir’%%s.



Papildomi patarimai vadovui:
o Kalbeékite palaikanciu tonu, nekritikuokite.
e Vertinkite visus kiino sudé&jimus ir kiekvieno asmens mintis.

e Priminkite, kad noras lygintis su kitais yra normalus, bet su tuo

galima dirbti.

Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:
» Kaip socialiniai tinklai veikia jisy pozitrj j savo kiing?
o Kaip jautetées raSydami teigiamus dalykus apie save?

o Kokj nedidelj pokytj internete galétuméte ir toliau praktikuoti?
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1 modulis, 3 skyrius, 2 uzsiémimas

UZsiémimo pavadinimas: ,Komplimenty grandiné“

Veiklos tipas:
e Grupine refleksija

e Tarpusavio paramos ratas
Trukmeé: 55 minutés

Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:

Popierius, rasikliai

Lipnas lapeliai

Rasomoji lenta arba kita vieta, kur galima priklijuoti lipnius lapelius

Rami erdveé ratui

Grupés dydis: dalyviy skaicius neribotas (individuali veikla, darbas

poromis, véliau grupéje)
Aprasymas: dalyviai mokosi sakyti ir priimti komplimentus. Jie ugdo

teigiamg vidinj balsga, stiprina tarpusavio paramg ir suzino, kaip malonus

Zodziai gali pagerinti kiekvieno saviverte.

55



Mokymosi tikslai:
e Praktikuoti teigiamg vidinj balsg ir saves priemima
e Stiprinti pasitikéjimg savimi sakant ir priimant komplimentus

e Stiprinti tarpusavio paramg ir gerasirdiSkumg grupéje

Veiklos aprasymas ir uzduotis
Jvadiné kalba (5 min.):
Pradékite taip: ,Komplimentai stiprina pasitikéjimg savimi ir kitais. Mes

daznai pamirstame juos istarti garsiai. Siandien tai pakeisime.”

Komplimentas sau (10 min.)

o Kiekvienam dalyviui iSdalinkite lipnius lapelius.

o Paprasykite: ,Parasykite vieng grazy dalyka apie save. Tai gali bati
kaZzkas, kuo didZiuojateés, jusy stiprioji pusé ar teigiamas bruozas -
didelis ar mazas.’

e Priminkite: jei dalyviai jauciasi kiek nepatogiai, tai yra normalu. Néra

neteisingy atsakymu.

Komplimenty mainai poromis (10 min.)
o Suskirstykite dalyvius poromis.
o Paprasykite kiekvieno parasyti trumpa komplimenta savo partneriui:
kazka malonaus, nuoSirdaus ir pagarbaus.
o Paskatinkite: ,Pagalvokite apie kazka, kg pastebéjote grazaus.

Pavyzdziui, kaip Sis Zmogus priima kitus, klausosi, padeda ar Sypsosi.*
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Komplimenty ratas (15 min.)

e Suburkite visus dalyvius | rata.

Pakvieskite savanorius pasidalinti komplimentu sau arba savo

partneriui.

Dalyvavimas néra privalomas. Nesukelkite spaudimo.

Jei rate tylu, pasitlykite uzrasyti komplimentus ant lipniy lapeliy ir

juos priklijuoti prie ,komplimenty sienos” (lentos arba sienos).

Pagirkite ir padekokite kiekvienam kalbétojui.

Apibendrinamoji refleksija (15 min.)
e Baikite klausimu: ,Kaip jautetés sakydami ar girdedami malonius
ZzodzZius? Kaip galite priminti sau, kad reikia ir ateityje pagirti save bei

kitus?“

Papildomi patarimai vadovui:
o Uztikrinkite ramig, Svelnia ir palaikancig atmosfera.
o Akcentuokite, kad pagirti ar bati pagirtam is pradziy gali bati keista.
o Uztikrinkite, kad visi jaustusi saugiai — niekas neturi bati verciamas

dalytis.

Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:
o Kas buvo lengviausia ar sunkiausia dalijantis komplimentais?
e Kaip jautétés girdedami malonius zodzius apie save?

o Kaip galite Sig praktika pritaikyti kasdieniame gyvenime?
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SANTRAUKA

Sis modulis padeda jaunuoliams suprasti fizinius, emocinius ir socialinius
pokycius, vykstancius brendimo laikotarpiu. Jame paaiskinama, kaip
vystosi kainas, kaip veikia reprodukciné sistema, kaip keiciasi emocijos ir
kino vaizdas, ir kodel objektyvios Zinios apie seksualine sveikatg yra
svarbios dar prieS pradedant seksualinj gyvenima. Taip pat nagrinéjama,

kaip socialiné ziniasklaida ir ly¢iy normos formuoja saviverte.

Atlikdami Sias uzduotis jaunuoliai ugdo praktinius jgudzius, kaip rapintis
savo kunu, iS anksto pasiruosti brendimo pokyciams, valdyti stiprias
emocijas, be gédos uzduoti klausimus apie seksualine sveikatg, kritiSkai
vertinti mitus ir klaidingg informacijg bei ugdyti draugiska vidinj balsg ir
tarpusavio paramg bendraamziams. Visi Sie jgudziai padeda brestant

jaustis labiau pasitikintiems savimi, apsiSvietusiems ir geresniems sau.



Naudingos nuorodos

1 nuoroda
2 nuoroda
3 nuoroda
4 nuoroda
5 nuoroda
6 nuoroda
7 nuoroda

8 huoroda
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SUTIKIMAS YRA YPAC SVARBUS

2 MODULIS




JZANGA

Labai dZiaugiameés, kad esate cia. 2 modulis sukurtas siekiant drasiai, bet
jautriai jtraukti jaunimg j pokalbius apie sutikimg - k3 jis reiskia, kaip
atrodo kasdieniame gyvenime ir kodél jis yra butinas sveiky santykiy
elementas tiek realiame, tiek virtualiame pasaulyje. Sis modulis suteiks
jums praktiniy jrankiy, teoriniy Ziniy ir idéjy, kaip moderuoti Sias svarbias

diskusijas.

Sio modulio turinys

Modulis neapsiriboja apibrézimais - nagring€ja, kaip sutikimas yra
iSreiSkiamas, jauciamas ir skamba kasdieniame gyvenime, jskaitant
situacijas, kai padétis tampa neaiski, sudetinga ar emociskai jtempta. Jis
suteikia Svietéjams priemoniy, padedanciy vesti atviras diskusijas apie
bendravima, ribas, spaudima, atstumima, galios dinamika ir sutikimag

skaitmeninéje erdvéje.



TURINIO APZVALGA

1 skyrius. Kas is tiesy yra sutikimas?

Siame skyriuje i§déstoma pagrindiné informacija, padedanti jauniems
Zzmonéms suprasti, kas isS tiesy yra sutikimas placigja, praktine prasme.
Jame aptariama Zodiné ir nezodiné komunikacija, kaip sutikimas
taikomas tiek seksualinése, tiek neseksualinése situacijose, taip pat kaip
aiskiai atpazinti ir iSreiksti ribas. Vadovai aptars paplitusius mitus ir
klaidingas nuostatas, kurias jauni Zmonés daznai yra susidare apie

sutikima.

Sis skyrius padés jaunimui:

e [Ssiaiskinti, kg sutikimas reiskia plac¢iausia prasme - ne tik sakant
Jtaip“ ar ,ne.

e Suprasti pagrindinius sutikimo principus: jis turi bati suteiktas laisvai,
sgmoningai, entuziastingai, yra atSaukiamas ir konkretus.

e [Smokti jvairiy budu, kuriais Zmoneés isreiskia sutikimg ir nustato ribas
tiek Zodziu, tiek kano kalba.

e Apsvarstyti daznus nesusipratimus (pvz., kad tyla reiskia ,taip“ arba

kad vieng kartg duotas sutikimas galioja visam laikui).



2 skyrius. Kai viskas susikomplikuoja

Siame skyriuje gilinamasi j sudétingesnes, emociskai jtemptas situacijas,
susijusias su sutikimu. Jame daugiausia demesio skiriama tam, kaip
padéti jauniems Zzmonéms sveikai susidoroti su atstumimu, atpazinti
galios disbalansg ar manipuliacijos taktika bei reaguoti, kai yra
perzengiamos jy ribos. Uzduotys taip pat skatina jaunuolius apmastyti

savo elgesj ir tai, kaip jie gali iSvengti daryti spaudima kitiems.

Sis skyrius padés jaunimui:

* |Ssiaiskinti, kaip elgtis susidirus su nepageidaujama reakcija, islaikant
emocine brandg ir nenukrypstant j kaltés jausmo sukélima, spaudima
ar manipuliacija.

e Apsvarstyti, kaip galios santykiy parametrai (tokie kaip amzZius,
patirtis ar socialinis statusas) gali daryti jtakg sutikimui.

o Atpazinti subtilias ir akivaizdzias spaudimo ar riby perzengimo
formas bei iSmokti, kaip j jas reaguoti.

e |vertinti savo paciy veiksmus - pastebéti, kada jie gali nesgmoningai
daryti spaudimg kitiems, ir iSmokti bendrauti rpestingai bei

pagarbiai.



3: Sutikimas ne tik lieciant (skaitmeninéje erdvéje)

Siame skyriuje daugiausia démesio skiriama sutikimui skaitmeninéje
erdveje. Jis padeda jaunuoliams apmastyti jvairias situacijas, pavyzdziui,
sekstingg, nepageidaujamy seksualinio pobudzio vaizdy gavima,
dalijimasi intymiu turiniu ir riby nustatymg internete. Akcentuojamas
atsakingas elgesys skaitmeninéje erdvéje, emocinis saugumas bei

pagarba kity privatumui ir sutikimui visose bendravimo formose.

Sis skyrius padés jaunimui:

Suprasti, kaip sutikimas iSreiSkiamas skaitmeninéje komunikacijoje,
jskaitant tekstinius pranesSimus, Zinuciy programéles ir socialinius tinklus.
ISmokti prasyti sutikimo pries siunciant intymuy ar seksualinio pobudzio
turinj.

Apsvarstyti, kg daryti, jei gauty nepageidaujamy seksualinio pobudzio
vaizdy ar zinudiuy.

Aptarti emocinius, socialinius ir teisinius pavojus, susijusius su intymiy
vaizdy dalijimusi be sutikimo.

ISsiaiskinti, kuo skaitmeninés ribos skiriasi nuo riby tiesiogiai bendraujant

fiziniame pasaulyje ir kaip atsakingai elgtis abiem atvejais.



MODULIO TIKSLAI

o Padéti jauniems Zzmonéms jgyti gilesnj ir tikroviSkesnj supratima apie
sutikima jvairiose situacijose.

o Padeéti dalyviams ugdyti bendravimo ir emocijy valdymo jgtdzius,
kurie leidZia nustatyti sveikas ribas.

» Skatinti kritiSkai mastyti apie tai, kaip socialinis spaudimas, galios
disbalansas ar skaitmeniné aplinka gali apsunkinti sutikimo procesa.

e Pasiulyti jaunimo ugdytojams parengty interaktyviy uzsiemimy
paketa, skatinant] refleksijg, empatijg ir pagarby elges;j tiek realiame,

tiek virtualiame pasaulyje.

Taip pat iSmoksite, kaip padéti jauniems zmonems paneigti mitus ir
klaidingas nuostatas, pavyzdziui:

e ,Sutikimas sugadina nusiteikima“

 ,Biti santykiuose reiskia, kad esi kitam skolingas intymuma®“

(IS anksto jspéjame - né viena i Siy nuostaty néra teisinga.)



2 MODULIS, 1 SKYRIUS

Kas is tiesy yra sutikimas?




TEORINE MEDZIAGA

Pries pradedant vesti pokalbius ir uzsiémimus su jaunimu, butina aiskiai
ir iSsamiai susipazinti su tuo, kg sutikimas is tikrujy reiskia praktikoje.
Sutikimas néra tik teisinis terminas ar varnelé, kuria reikia pazyméti pries
uzsiimant seksu - tai pagrindiné visy zmogiskujy santykiy sgvoka.
Tinkamai iSmokyti ja remtis reiSkia padéti jauniems Zmonéms jgyti ziniy ir
ugdyti emocinj intelekta, kad jie galéty sutikimg taikyti jvairiose

situacijose.

1. Sutikimas yra suteikiamas laisva valia

Sutikimas turi buti duodamas savo noru, be manipuliacijy, spaudimo,
prievartos, kaltés jausmo sukelimo ar grasinimu. Jaunimas turi suprasti,
kad baimé pasakyti ,ne“ arba sutikimas iS baimés nulitGdinti kitg néra
tikras sutikimas. Galios dinamika (amziaus skirtumai, autoritetas,
populiarumas, socialinis spaudimas) taip pat gali apsunkinti tikrai laisva
sutikima. Svietéjai turéty skatinti jaunima atsizvelgti ne tik j tai, kas

sakoma, bet ir | tai, kaip ir kodél sakoma.



2. Sutikimas yra informuotas ir specifinis.

Sutikimas galioja tik tada, kai asmuo visiskai supranta, su kuo sutinka. Tai
reiSkia, kad reikia aiSkiai iSdestyti, kas jvyks, be jokiy slapty lukesciuy.
Pavyzdziui, sutikimas eiti j pasimatyma nereiskia sutikimo buciuotis.
Sutikimas buciuotis nereiskia sutikimo daryti kg nors daugiau. Sutikimas
turi bati duodamas kiekvienam konkreciam veiksmui, o ne laikomas

savaime suprantamu ar universaliu.

3. Sutikimas yra atSaukiamas

Zmonés turi teise bet kuriuo metu pakeisti savo nuomone, net jei
anksciau sutiko, pradéjo veiklg ar anksciau dalyvavo panasioje veikloje.
Vadovai turéty padéti jauniems Zmonems praktikuotis tiek suteikti sau
leidimg atSaukti sutikimg, tiek pagarbiai reaguoti, kai tai daro kitas
asmuo.

Pagrindine id€ja yra Si: sutikimas yra nuolatinis procesas, o ne

vienkartinis susitarimas.



4. Sutikimas turi bati entuziastingas (arba bent jau aiskus ir ryztingas)
Auksciausias sutikimo standartas yra tai, kas daznai vadinama
entuziastingu sutikimu - aiSkus, ryztingas ir pakilus ,taip!“ Tai nereiskia,
kad kiekvienas atsakymas turi skambeéti dziaugsmingai, bet jis turety buti
uztikrintas ir neabejotinai teigiamas. Tyla, dvejonés ar neryztingumas
nera sutikimas. Jaunimas turety iSmokti, kad sveiki tarpusavio rysiai yra
tie, kuriuose visos Salys tikrai jauciasi gerai dél to, kas vyksta, o ne tik tai

toleruoja.

5. Sutikimas yra aktyvus ir aiskiai iSreikstas

Sutikimas turéty bati isSreikStas Zodziu arba aiskiais, nedviprasmiskais
veiksmais. Pasikliauti spéjimais, prielaidomis ar ,skaitymu tarp eiluciy”
veda prie zalos ir nesusipratimy. Jei kyla abejoniy, visada geriau aiskiai

paklausti, nei daryti prielaidas.

6. Sutikimui jtakos turi veiksnumas
Teisiskai ir etiSkai zmoneés gali duoti sutikima tik tada, jei turi gebéjima
priimti informuotus sprendimus. Tai reiskia, kad asmuo negali duoti
sutikimo, jei:

 yra jaunesnis nei jstatymais nustatyto sutikimo amziaus (kuris skiriasi

priklausomai nuo Salies ar jurisdikcijos);

» yra apsvaiges nuo alkoholio ar narkotiky;

e miega ar yra be sgmones;

e tuo metu yra psichiskai neveiksnus.
Programos vedéjai turéty padéti jauniems Zmonéms suprasti, kad net jei
asmuo pasako ,taip“, bldamas apsvaiges ar mieguistas, tai nelaikoma

galiojanciu sutikimu.



7. Sutikimas taikomas visy rasiy santykiams

Sutikimas neapsiriboja tik seksu. Jis taikomas buciavimuisi,
apkabinimames, flirtui, seksualinio turinio zinuciy siuntimui, dalijimuisi
nuotraukomis ir netgi bendravimui internete, pavyzdziui, komentuojant
kito asmens iSvaizdg ar vieSinant asmenines Zinutes. Skatinkite jaunima
suvokti sutikima kaip neatskiriamg pagarbaus bendravimo - romantisko

arba ne - dalj.

8. Sutikimasyra atsakomybés ir pagarbos iSraiska

Visi suinteresuoti asmenys dalijasi atsakomybe uztikrinti, kad buty
gautas sutikimas. Tai ne tik siekis iSvengti Zalos - tai aktyvus
pasitikéjimo, pagarbos ir saugumo stiprinimas visy pobudziy santykiuose.
Mokant apie sutikima, svarbu padéti jauniems zmonems ugdyti empatija,
bendravimo jgudZius bei gebéjimg pastebéti ir reaguoti j savo bei kity

ribas.

Pabrezdami Siuos pagrindinius aspektus, galite padeéti nukreipti pokalbj
nuo baime pagrjsty patarimy ,nedaryk to“ link jgalinimo, savarankiskumo
ir santykiy jgtdziy, kuriuos paaugliai gali naudoti visose savo gyvenimo

srityse.



Sutikimo samprata per lyciy prizme
Kalbédami apie sutikima, turime taip pat pripazinti, kad ly¢iy vaidmenys
mazens asmenys - daznai nesgmoningai — mokomi, ko is jy tikimasi

atsizvelgiant j juy Iyt;.

Pavyzdziui:

e Mergaités ir jaunos moterys daznai aukléjamos bati mandagios,
paslaugios, pasyvios ir teikti pirmenybe kity jausmams, o ne savo
gerovei. Pasakyti ,ne”“ gali atrodyti rizikinga, nes jos bijo buti
laikomos grubiomis, sudetingomis, bati atstumtos ar pasmerktos. Kai
kurios gali duoti nenuosirdy sutikima, nes jaucia spaudima jtikti
partneriui ar jo nenuvilti.

e Berniukai ir jauni vyrai daznai socializuojami buti dominuojantys,
atkaklis ir visada ,noréti“ sekso. Jie gali jausti spaudima imtis
iniciatyvos, spaudimu siekti sutikimo ir niekada nesakyti ,ne“ - net
jei jauciasi nepatogiai ar néra tikri. Parodzius pazeidziamumg ar
iSreiSkus dvejones, kyla rizika bati pavadintam ,silpnu® ar
,nhepakankamai vyrisku®.

» Nebinarinés ir kity lyties tapatybiy jaunuoliai daznai susiduria su
papildomais isSukiais, nes dauguma viesy diskusijy apie sutikima
remiasi prielaida, kad Zzmonés uzmezga tik heteroseksualius
santykius ir juose atlieka grieztai apibréztus vyry ir motery
vaidmenis. Nebinarinés ir kity lyties tapatybiy jaunuoliy ribos ir
patirtys gali bati visiSkai ignoruojamos arba klaidingai traktuojamos,

todel jiems dar sunkiau saugiai kalbéti apie sutikima.



Sie su lytimi susije likesciai gali lemti nesaugias ir zalingas situacijas
visiems, nepriklausomai nuo lyties. Dél jy mergaitéms ir moterims gali
biti sunkiau pasakyti ,ne‘, berniukams ir vyrams - isgirsti ,ne“ ar
iSreiksti savo ribas, o nebinarinés tapatybés jaunuoliams - apskritai bati
pastebétiems ir gerbiamiems Siy pokalbiy metu.

Kaip ugdytojai, privalome padéti jaunuoliams atpazinti, kaip Sie
stereotipai pasireiskia, ir sukurti erdve, kurioje visy lyCiy atstovai galéty
nustatyti ribas, atvirai iSreiksti save ir mesti iSSukj zalingoms normoms,

trukdancioms suteikti tikra sutikima.

SVARBU! Siame modulyje nagrinéjamos jautrios ir potencialiai
traumatiskos temos, pavyzdziui, nepageidaujamos patirtys, riby
pazeidimai, skaitmeninis priekabiavimas ir emocinis pazeidziamumas. Kai
kurie jaunuoliai gali pasidalinti asmeninémis patirtimis, susijusiomis su
skausmu ar diskomfortu, o grupiniy diskusijy ar veikly metu gali
prasiverzti sudétingi jausmai. Kiekvieno uzsiémimo dalyje ,Papildomi
patarimai vadovui“ pateikiami konkretis pasitlymai ir patarimai, kurie

padeés jums jautriai ir saugiai valdyti Sias situacijas.



2 modulis, 1 skyrius, 1 uzsiémimas

UZsiémimo pavadinimas: “Karstoji kédé: sutikimas ar ne?”

Veiklos tipas:

e Diskusija ir (arba) darbas grupése
Trukmeé: 45 minutés

Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:

o Kedeés: jas sustatykite ratu, palikdami 1-2 kédemis daugiau nei yra
dalyviy, kad buty galima lengvai keistis vietomis.

Jei dél erdvés ar laiko trukumo nejmanoma suformuoti pilno rato:

o Dalyviai gali dirbti poromis arba mazomis grupémis.

» Tokiu atveju kiekviena pora arba grupé gauna dvi dideles spalvingas
korteles arba lenteles, kurias reikia iskelti kaip atsakyma: , Sutinku®
arba ,Nesutinku®.

 Siekiant sustiprinti vizualinj poveikj:

Jei naudojate projektoriy arba ekrang, taip pat galite pateikti kiekvieng

scenarijy ir du atsakymuy variantus, kad visi galéety aiskiai juos matyti.

Grupeés dydis:
Ideali grupés sudétis. Optimaliausia dirbti su 6-25 dalyviais, nes galima
surengti interaktyvig ,Karstosios kédés" uzduotj visai grupei (kédziy ratas

ir pakankamai vietos tarp jy judéti).
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Didesnés grupés (iki 40 dalyviu). Jei yra pakankamai vietos, uzduot;j vis
tiek galite vykdyti suséde ratu, taciau turekite omenyje, kad didesnése
grupése visiems bus sunkiau iSsamiai aptarti kiekvieng atsakyma.
Jei grupe labai didele, apsvarstykite Siuos pakeitimus:
» Suskirstykite dalyvius j mazesnes diskusijuy grupes (po 3-5 Zmones
kiekvienoje grupéje).
o Kiekvienai grupei iSdalinkite iSspausdintus situacijy lapus.
o Leiskite grupéms pasitarti ir nuspresti dél savo atsakymo (,Sutinku®
arba ,Nesutinku®).
e Po to vél suburkite visus kartu ir perzitrékite teisingus atsakymus

naudodami projektoriy, skaidres ar lenta.

Erdvés ar judéjimo apribojimai. Jei nejmanoma perkelti kedziy ar fizisSkai
pakeisti viety, naudokite dviejy korteliy sistemg arba paprasykite dalyviy
balsuoti pakeliant kortele, rankg arba rodant nyksciu j virsy arba zemyn.
Taip pat galima judéti po patalpa: vieng patalpos puse paskirkite
ysutikimui®, o kitg - ,nesutikimui®, o dalyviai tegul atsistoja norimoje
vietoje tarp Siy dviejy pusiy. Tai sukuria kompromisg tiems, kurie jauciasi
neapsisprende arba nori iSreiksti prieStaringus jausmus, ir tuo paciu

leidziant jiems dalyvauti be zodziy.
Pastaba dél jtraukties. Batinai suteikite dalyviams galimybe atsisakyti

fiziskai judéti dél bet kokios priezasties (judéjimo sunkumuy, emocinio

komforto ir pan.). Jie gali iSreiksti savo atsakyma kitais badais.
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Aprasymas. Si veikla padeda jaunuoliams apmastyti realias gyvenimo
situacijas, kuriose gali, o gali ir nebuti duotas sutikimas. Jos tikslas -
padéti iSmokti atpazinti aiSky sutikima, suprasti situacijas, kai sutikimo

néra, ir jvardyti spaudima, prievarta ar riby perzengima.

Veiklos paaiskinimas ir uzduotis

Vedéjo jvadiné kalba (5 min.): ,Siame greitame ir interaktyviame
uzsiéemime, pavadintame ,Sutikimas ar ne?“ mes patikrinsime ir
pagilinsime savo supratimg apie sutikima. As perskaitysiu keletg trumpy
realaus gyvenimo situacijy.

Kiekvieno i$ jy atveju jums reikes nuspresti, Sioje situacijoje parodomas
sutikimas ar nesutikimas.

Savo pasirinkima parodysite persédami j kitas kédes (ARBA pakeldami
atitinkama kortele, priklausomai nuo uzsiémimo salygu)“.

Jei dideléje grupéje dirbama mazomis komandomis: ,Jei esate mazoje
grupe€je, prasome kartu aptarti kiekvieng scenarijy ir nuspresti drauge

pries dalindamiesi savo atsakymu.”

Siuzetai ir teisingi atsakymai

(Vadovui: Sis skirsnis jums pagelbés padedant grupei apmastyti kiekvieng
scenarijy. Jei grupés diskusijoje buvo praleista ar neteisingai suprasta
kazkas svarbaus, galite pridéti Siuos pagrindinius punktus, kad
paaiskintumeéte ir jsitikintuméte, jog visi supranta, kodél tai yra sutikimas

arba kodél néra.)
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Jvadinis ,Karstosios kédés" uzduoties apsilimas (5 min.)
PrieS pereidami prie pagrindiniy jautresniy temuy, pradekite nuo keliy
lengvy ir neasmenisky teiginiy, kad dalyviai galéty susipazinti su zaidimo
eiga ir jaustysi patogiai judédami bei dalydamiesi mintimis.
Pateikite keleta pavyzdziy, pvz.:

e ,Mano mégstamiausias mety laikas yra vasara.
Galite uzduoti papildomus klausimus, pvz.: ,Kas jums labiausiai patinka
vasarg?“ tiems, kurie atsistojo arba pakeité kédes, ir ,Kokj mety laikg
labiausiai mégstate?“ tiems, kurie liko sédéti.

e ,Man patinka leisti laikg vienam.”

e ,Man sunku uzmegzti pokalbj su nepazjstamu Zmogumi.”
Jus galite laisvai pritaikyti ar pridéti kitus neutralius teiginius, kurie tinka

jusy grupei.

Pagrindiniai teiginiai + diskusijos (20-25 min.)

» Kai paklausi, ar nori susikibti uz rankuy, zmogus linkteli galva ir

nusisypso.

Tai yra sutikimas
Kodél? Tai aiskus nezodinio, bet aktyvaus ir entuziastingo sutikimo
pavyzdys. Kino kalba (Sypsena ir linkteléjimas galva) rodo, kad asmuo
jauciasi patogiai ir dZziaugiasi galédamas Siuo konkrec¢iu momentu laikytis
uz ranky. Priminkite grupei: sutikimas gali buti Zodinis arba nezodinis,
taciau jis visada turi buti aiskus, duotas be spaudimo ir laisva valia. Be to,
sutikimas laikytis uz ranky nereiskia sutikimo véliau leisti bet kokj kitokj

fizinj kontakta.
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 Tu kauliji, kol kitas atsako ,gerai, kaip nori“.
Tai néra sutikimas
Kodél? Tai yra primygtinio jtikinéjimo ir spaudimo pavyzdys. Sutikimas
turi bati suteiktas laisvai, o ne iSgautas po ilgy, atkakliy jkalbin€jimy ar
spaudimo. Kai po daugkartiniy prasymy atsakoma ,gerai, kaip nori tai
daznai reiskia nenora, diskomfortg arba tiesiog pasidavimg, siekiant, kad
situacija pasibaigty. Sutikimas galioja tik tuomet, jei jis suteikiamas

entuziastingai ir be jokio spaudimo.

o Tavo draugas anksciau mielai apsikabindavo, bet dabar kazkodél
nenori.

Tai néra sutikimas
Kodél? Sutikimas gali pasikeisti bet kuriuo metu. Tai, kad vakar ar dar
Siandien kazkas sutiko apkabinti, nereiskia, kad dabar jam tai priimtina.
Nenoras, dvejonés ar atsitraukimas - tai nezodiniai pozymiai, rodantys,
kad asmuo gali su tuo nebesutikti. Visada svarbu pasiteirauti ir gerbti
kito asmens sprendima, jei jis atSaukia savo sutikimg - net jei anksciau jis

ir buvo duotas.

o Paklausi savo partnerio, ar jam priimtina konkreti situacija, bet jis
neatsako, tik atrodo nepatogiai.
Tai néra sutikimas
Kodeél? Sutikimas turi bati aisSkus ir tvirtas. Tyla, iSsisukin€jimas ar
nepatogumas nereiskia ,taip”. Jei Zmogus atrodo sutrikes arba neatsako,
jusy pareiga yra sustoti ir pasiteirauti. Tikékités aiSkaus ,taip“ - Zodinio

arba iSreiksto pozityvia kano kalba.Kitu atveju sutikimo néra.
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o Pasiulai apsikabinti, o kitas asmuo palinksta link taves ir nusiSypso.
Tai yra sutikimas
Kodél? Palinkimas ir Sypsena rodo norg bei teigiamg, suinteresuotg kiino
kalba. Tai yra nezodinio sutikimo pavyzdys, kai asmuo aiskiai parodo, kad
nori apsikabinti. Kaip ir zodinis sutikimas, nezodinis sutikimas turi bati

duotas be dvejoniy, nepatogumo jausmo ar spaudimo.

 Sutinki pasibuciuoti, bet staiga nustoji buciuotis ir sakai, kad
nebesijauti gerai.
Tai yra sutikimas (iki to momento, kai jj atSauki)
Kodél? Sutikimas gali bati atSauktas bet kuriuo metu. Net jei iS pradziy
Zmogus sutiko buciuotis, vos tik jis pasakys, kad jau nebesijaucia
patogiai, veiksmai turi buti nutraukti. Geras partneris iSklauso ir gerbia

pasikeitusias ribas. Tai yra esminé nuolatinio ir aktyvaus sutikimo dalis.

» Sakai ,ne", bet tavo simpatija vis kartoja: ,Prasau, prasau, as labai
noriu! Praeita karta buvo taip malonu!“
Tai néra sutikimas
Kodél? ,Ne" visada reiskia ,ne“. Pakartotinis klausinéjimas, spaudimas ar
kaltés jausmo sukélimas, kai jau pasakyra ,ne‘, yra emocinés prievartos
forma, manipuliacija ir riby perzengimas. Sutikimas turi bati
entuziastingas ir duodamas be jokio spaudimo. Kai sakoma pasako ,ne",

pagarbus elgesys - nedelsiant tai priimti ir nustoti klausinéti.

78



o Gaves seksualia zinute, atsakai: ,Prasau, daugiau man tokiy zZinuciy

nesiusk. As jauciuosi nepatogiai.‘ Kita dieng gauni panasia Zinute.

Tai néra sutikimas

Kodél? Tu aiskiai ir nedviprasmiskai jvardijai savo ribas. Testi panasiy

zinuciy siuntima, kai buvo paprasyta liautis, yra sutikimo skaitmeningje

erdvéje ir asmeniniy riby pazeidimas. Sutikimas taip pat taikomas

bendravimui internete, seksualinio pobudzio zinuciy siuntimui ir

skaitmeniniams vaizdams. Ignoruojant kito asmens ribas Sitokiu budu

parodoma nepagarba ir sutikimo trukumas skaitmeninégje erdveéje.

 Siunti nuotrauka, kurioje esi nuoga (-s) iki juosmens, asmeniui, su
kuriuo niekada anks¢iau nebendravai.

Tai néra sutikimas
Kodél? Siysti intymias nuotraukas be aiskaus iSankstinio kito asmens
sutikimo yra visiSkai nepriimtina. Tai yra privatumo pazeidimas, kuris
gavejui gali atrodyti grésmingas, jzeidziantis ar sukelti nerima. Sutikimas
skaitmeningje erdvéje apima tai, kg siunciame, kaip siunciame ir kada.
Visada pirmiausia paklausk, o atviras nuotraukas siysk tik tuo atveju, jei

abu asmenys tikrai su tuo sutinka.
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e Abu esate lovoje nuogi. Tu nebenori testi, bet nieko nesakai. Tavo
partneris (-€) to nepastebi ir tesia.

Tai néra sutikimas
Kodél? Tyla ar sustingimas nereiskia, kad sutinkama. Tai, kad Zmogus
aktyviai nesako ,ne‘, nereiskia, kad jis sako ,taip“. Taip pat svarbu
atkreipti demesj, kad atsakomybé yra abipusé: partneriai turéety aktyviai
domeétis vienas kitu, ypac¢ intymiy akimirky metu. Sutikimas reikalauja
aktyvaus abiejy Saliy dalyvavimo ir sgmoningumo. Jei asmuo atrodo
sutrikes, sustingsta ar nutyla - tai priezastis sustoti ir pasiteirauti, kaip jis

jauciasi.

Rezultaty apibendrinimas (10 min) naudojant toliau pateikiamus

rekomenduojamus klausimus.

Papildomi patarimai vadovui:

e Po kiekvieno raundo leiskite pamastyti. Pasibaigus kiekvienam
scenarijui ir jj jvertinus, trumpam sustokite ir paraginkite dalyvius
apsizvalgyti po kambarj bei atkreipti demesj j tendencijas.

Pavyzdziui: ,Atrodo, kad Sjkart daug Zzmoniy pakeité savo nuomone... Ar
kas nors noréty pasidalinti, kodel?" Tai padeda priimti skirtingas

nuomones ir skatina samprotauti.

» Normalizuokite neaiskumg - jei dalyviai nezino, kg pasirinkti, arba
dvejoja, tai yra visiskai normalu.
Pasakykite kazka panasaus: ,Jei nesate tikri - nieko baisaus! Butent dél
to mes tai ir darome - kad kartu mokytumeémes ir viskg geriau

suprastume.’
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Perziuredami kiekvieng scenarijy, paaiskinimus apie teisingus atsakymus
pateikite glaustai ir kasdiene kalba. Jei butina, naudokite suprantamus
pavyzdzius, su kuriais dalyviai gali susitapatinti. Taciau visada palikite
laiko klausimams ir diskusijoms, ypac jei dalyviai atrodo neapsisprende ar

sutrike.

Stebékite emocine atmosfera: kai kurios situacijos (ypac susijusios su
prievarta, manipuliacija arba apsvaigimo ar neveiksnumo bisenomis) kai
kuriems jaunuoliams gali pasirodyti asmeniskos ar sukelti neigiamas
emocijas. Stebékite kambaryje esanciyjy ktno kalbg ir emocinius
pokycius. Jei reikia, padarykite trumpg pertrauka, normalizuokite sunkius
jausmus, o po uzsiémimo asmeniskai pasiteiraukite, kaip jauciasi dalyviai,

kurie atrodé susikrimte.

ISlikite nesaliski. Jusy vaidmuo - nukreipti pokalbj, skatinti atvirg
dalijimasi ir uztikrinti saugia erdve visiems dalyviams. Jei kas nors
pateikia smerkiantj komentarg arba gedina kitus dél jy atsakymy ar
patirties, Svelniai priminkite grupei: ,Prisiminkime - mes cia susirinkome
dalytis ir mokytis, o ne teisti. Mes niekada nezinome, kg kitas Zmogus
$iame kambaryje yra isgyvenes ar igyvena $iuo metu. Sios dienos tikslas
- ugdyti supratima, kad ateityje visi batume labiau informuoti ir
gebétume priimti sprendimus, iSreiskiancCius pagarbg sau ir kitiems -

nesvarbu, kokius sprendimus batume priéme praeityje.”
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 Jei kuris nors grupés narys pradeda garsiai skleisti radikalias,
nepagarbias ar Zalingas paziiras (pvz., kaltinti aukas, nuvertinti
sutikimo svarbg ar reiksti diskriminacines pastabas) - neignoruokite
to. ISlikite ramus ir jsikiSkite iS karto. Galite pasakyti: ,Tai yra
nuomone, bet sustokime - Sio uzsiemimo tikslas yra
susikoncentruoti j pagarbg ir sveikg bendravima. Kai kurios pazitros
gali emociskai suzeisti kitus Cia esancius. Grjskime savo diskusijg

abipusiu rapesciu ir mokslu pagrjsta informacija.

Jei toks elgesys tesiasi arba trikdo darba:
akj.

e Priminkite pagrindines taisykles (nustatytas seminaro pradzioje) kaip
bendra jsipareigojima uztikrinti sauguma ir pagarbg (daugiau
informacijos rasite ,Bendraamziy moderatoriy rengimo vadove").

» Aiskiai pasakykite, kad tokia kalba ar elgesys Sioje erdvéje nebus

toleruojami.

Jei nepagarba tesiasi net ir po jspéjimo:
o Grieztai pareikskite, kad tai yra paskutinis jspejimas pakeisti savo
elges;.
o Krastutiniu atveju, siekdami uztikrinti grupes sauguma, galite
paprasyti asmens palikti kambarj ir pasikalbéti su juo véliau.
Prisiminkite: jusy, kaip moderatoriaus, pareiga yra apsaugoti visos

grupés emocinj ir psichologinj sauguma.
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Kaip elgtis su nederamais juokeliais: jei kas nors uzsiémimo metu nuolat
laidys netinkamus, pasiepiancius ar seksualizuotus juokelius, reaguokite
iSkart. Pavyzdziui: ,Suprantu, kad humoru kartais bandoma jveikti
nepatoguma, taciau juokeliai, kuriais tycCiojamasi arba dél kuriy kiti
jauciasi prastai, Cia netinka. ISlaikykime pagarbg Sioje erdveje, kad visi

jaustysi saugls pasisakyti.’

Jei toks elgesys tesiasi, apsvarstykite galimybe pasikalbéti su dalyviu

privaciai ir nustatyti aiskig riba.

o Taikykite tempga pagal grupés energija: Jei grupé jsitraukusi ir
energinga, galite skirti daugiau laiko diskusijoms. Jei dalyviai pavarge
ar iSsiblaske - judekite greiciau ir susikoncentruokite j pagrindinius
mokymosi akcentus.

o Skatinkite smalsuma, o ne tobuluma: Klaidas ar nesusipratimus
pateikite kaip mokymosi galimybes. Priminkite grupei: ,IS jusy
nesitikima, kad jau viska zinote. Tai yra mokymosi erdveé. Klaidos,

pasimetimas ir klausimai yra Sio proceso dalis.”

Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:
(Moderatoriui: pasirinkite klausimus, kurie geriausiai atitinka grupés
nuotaika ir turimg laika. Jums nereikia uzduoti jy visy - issirinkite tuos,

kurie atrodo tinkamiausi po atliktos uzduoties.)
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Jausmy ir grupés dinamikos refleksija

Kaip jautétés judédami (arba nejudédami) Sios uzduoties metu?

Ar buvo akimirky, kai nebuvote tikri, ar verta pajudéti? Koks teiginys
tai sukélée?

Ar pastebéjote kokiy nors grupés judéjimo désningumuy (pvz., ar
buvo scenarijus, kai pajudéjo beveik visi? O gal beveik niekas?)?

Ar jautete spaudimg judeti kartu su grupe, net jei nebuvote tikri dél

savo atsakymo?

Sutikimo supratimo analizé

Kurios situacijos jums atrodé akivaizdziausios? Kurios pasirodé
painios? Kodél?

Ar Siandien buvo atsakymu, kurie jus nustebino?

Kaip Sios veiklos metu pasikeité jusy supratimas apie tai, kas laikoma
sutikimu?

Kokie dazni mitai ar klaidingi jsitikinimai apie sutikimg iSryskejo
pateiktuose scenarijuose?

Kokj vaidmenj duodant (ar neduodant) sutikima vaidina ktino kalba,

balso tonas ar tyla?
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Ziniy taikymas

» Arrealiame gyvenime visada taip aiSku, kas yra sutikimas, o kas - ne?
Kodél taip arba kodél ne?

 Kaip galite pasitikrinti dél sutikimo kasdienése situacijose (ne tik
romantiskuose ar seksualiniuose kontekstuose)?

» Jei kada nors pasijustuméete neuztikrinti, ar kitas asmuo jauciasi
patogiai, kg galetumete padaryti?

e K3 mes, kaip asmenys, galime padaryti, kad sukurtume situacijas,
kuriose zmonems buty lengviau ir saugiau duoti sutikimg arba jo
atsisakyti?

o Kaip alkoholis, narkotikai ar bendraamziy spaudimas gali paveikti

Zmogaus gebéjimg duoti aisky sutikima?

Asmeniné refleksija ir zvilgsnis j ateitj
e Kaip jusy praeities pasirinkimai gal€jo skirtis, jei tada butuméte
daugiau zinoje apie sutikima? Pastaba moderatoriui: priimkite tai, kad
daugelis zmoniy ankstyvame amziuje negauna tinkamo lytinio
Svietimo - mokytis niekada nevélu.)
e K3 nuo Siol darysite kitaip, kad uztikrintuméte, jog gerbiate kity

Zzmoniy sutikima?
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2 modulis, 1 skyrius, 2 uzsiémimas

UZsiémimo pavadinimas: ,Sveikos ktino ribos"

Veiklos tipas:
e Darbas porose arba mazose grupése

e Grupeés diskusija
Trukmé: 45 minutés

Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:
e Dideli popieriaus lapai arba rasomoji lenta
e Pasirinktinai: leiskite grupéms suklijuoti du lapus lipnia juosta ir
apipiesti vieng Zmoguy, kad ant popieriaus atsirasty naturalaus dydzio
siluetas

 Zymekliai, kreidelés arba spalvoti piestukai (zali, geltoni ir raudoni)

Grupés dydis:
e Poros arba mazos grupelés po 3-4 dalyvius
e Dirbant su didesnémis grupémis (pvz., visa klase), galite jas
suskirstyti j kelias mazesnes grupes, kad diskusija buty jaukesné
Patarimas: Jei dalyviai jau gerai pazjsta vieni kitus, leiskite jiems patiems
pasirinkti partnerj. Jei norite paskatinti naujus rysius, galite juos
sumaisyti (taciau priminkite visiems, kad jie visada gali atsisakyti, jei

nenori dalytis)
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Aprasymas. Si veikla padeda jaunimui istirti savo asmenines komforto
zonas, susijusias su fiziniu prisilietimu. Spalvomis Zzymédami kiino
konturus, jie apmasto, kokie prisilietimai atrodo malonus, kokie priklauso
nuo situacijos, o kokie - nepriimtini. Taip pabréziama, kad kiekvieno
ribos yra skirtingos ir gali keistis. Tikslas - ugdyti suvokima apie
asmenines ribas, suprasti, kad kity komforto lygis gali skirtis, bei

akcentuoti sutikimo ir komunikacijos svarba.

Veiklos paaiskinimas ir uzduotis
UZduoties pristatymas (5 min.):
Paaiskinkite, kad Si veikla skirta asmeninems ktino riboms atpazinti.

Pabrézkite: teisingy ar neteisingy atsakymuy cia néra.

Kiino kontdro braizymas (5 min.)
Kiekviena grupé nubraizo Zzmogaus kino konttra (jie gali apipiesti vieng
iS grupés nariy arba naudoti is anksto paruostg Sablong).
Ki@no zony zymeéjimas spalvomis:
e Zalia = Prisilietimas, kuris yra visi$kai priimtinas ir patogus.
e Geltona = Priklauso nuo asmens arba situacijos.

» Raudona = Nepriimtina / sukelia neigiamus jausmus.
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Pridékite pastabas dél konteksto

Paskatinkite grupes suzymeéti sritis atsakant j Siuos klausimus:
e Kas gali mane cia liesti?
» Kokiose situacijose?

o Kaip as reaguoju, jei kas nors mane liecia taip, kaip man nepatinka?

Priminkite grupei, kad kiekvieno asmeninés ribos yra unikalios. Ta pati
kGno zona vienam asmeniui gali atrodyti kaip privati, o kitam - ne, ir abi
nuomones yra teisingos. Svarbu suprasti, kad musy jausmai dél
prisilietimy gali skirtis priklausomai nuo situacijos ar zmogaus, su kuriuo

bendraujame. Tai moko mus gerbti tiek savo, tiek kity asmenine erdve.
Darbas grupése (15 min.): piesimas ir diskusija apie asmenines ribas.
Pasidalijimo etapas (10 min.)

Grupés isdélioja savo darbus matomoje vietoje. Dalyviai gali
pasivaikscioti ir pastebéti, kuo skiriasi kiekvieno Zmogaus suvokimas.
Rezultaty apibendrinimas (10 min.)

Naudokite paruostus klausimus diskusijai apie tai, kaip svarbu iSreiksti

savo ribas ir gerbti kity Zzmoniy nustatytas taisykles.
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Papildomi patarimai vadovui:

ISlikite nesaliski. JUsy vaidmuo yra nukreipti refleksijg, o ne vertinti
atsakymus. Jei dalyvis pateikia smerkiantj komentarg, Svelniai
priminkite grupei: ,Mes Cia esame tam, kad mokytumeémeés,
dalytumeémes ir klausytumemeés. Kiekvieno patirtis yra skirtinga. Tai,
kas tinka vienam, kitam gali atrodyti visiskai kitaip - ir tai yra
normalu.’

Normalizuokite skirtumus: Pabrézkite, kad kiekvieno Zzmogaus
komforto lygis yra unikalus ir laikui béegant gali keistis.

Leiskite atsisakyti. Jei dalyvis nenori dalytis savo mintimis, tai yra
visiskai priimtina.

Stebékite emocinj tona. Bukite jautrus, jei iSkyla asmeniskos ar
sunkius prisiminimus keliancios temos. Priminkite dalyviams, kad
jiems nebutina pasakoti nieko, kas atrodo per daug asmeniska.
Informuokite grupe, kad po uzsiemimo dar kelias minutes pasiliksite,
jei kas nors norety pasikalbéti privaciai ar uzduoti klausimy. Tai
sukuria saugia erdve tiems, kuriems gali prireikti papildomo

palaikymo arba kurie jauciasi dragsiau diskutuodami ,akis j akj"“.
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Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:
o Kokius panasumus pastebéjote tarp skirtingy grupiy kiino
zemeélapiy?
o Kokie skirtumai labiausiai atkreipé déemesj?
e Ar kas nors jus nustebino?
e Ar buvo sriciy, dél kuriy jusy grupei buvo sunku susitarti? Kodéel?
o Kaip musy asmenines ribos keiciasi priklausomai nuo zmogaus,
nuotaikos ar situacijos?
» Kaip savo paties riby supratimas padeda mums gerbti kity ribas?
o Kodél svarbu pasiteirauti ar pasitikrinti pries darant prielaida, kad
prisilietimas yra priimtinas?
o K3 galime padaryti ar pasakyti, jei kas nors mus liecia taip, kaip
mums nepatinka?
Keletas pavyzdziy ir priminimy vadovui, jei grupé pati nepateikty idéju:
jus neprivalote niekam leisti liesti savo kiino - net ir tiems Zmonéms,
kurie jums rupi. JUs turite teise pasakyti:
,Ne dabar.*
,Siandien nenoréciau, kad mane liesty."
,Galime tiesiog pasédéti salia?“
,Ar galime padaryti pertraukg?“
,Man reikia Siek tiek daugiau laiko."
,Ne Siandien, bet pranesiu tau, kai blsiu pasiruoses (-usi).”

,Ju man rapi, bet dabar dél to nesijauciu gerai.’
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2 modulis, 1 skyrius, 3 uzsiémimas

UZsiémimo pavadinimas: ,Sutikimo analizé: SIELA modelio supratimas

realiame gyvenime"

Veiklos tipas:
e Scenarijais pagrjsta grupés analizé

e Sutikimo atvejy analize ir diskusija
Trukmé: 45 minutés

Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:
e |Sspausdinti scenarijai kiekvienai grupei
e SIELA modelio vizualizacija (raSomojoje lentoje, skaidrése arba ant
didelio plakato)

e Popierius ir Zzymekliai grupiy uzrasams (pasirinktinai)

Grupés dydis:

e Nuo 8 iki 30 dalyviy (galima koreguoti pagal erdve ir moderavimo
galimybes).

e MazZesnéms grupéms (8-12 dalyviu): visi gali likti vienoje patalpoje,
susiskirste j grupes po 3-5 Zmones scenarijy aptarimui, o veliau
pasidalyti jzvalgomis su visa grupe.

e Vidutinéms ir didesnéms grupéms (12-30 dalyviu): suskirstykite
grupe | kelias mazas grupeles po 4-5 asmenis. Kiekviena grupé
nagrinéja skirtingg scenarijy (arba ta patj, priklausomai nuo turimo

laiko ir priemoniu).
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Jei erdvé ar grupés dinamika reikalauja, veiklg galite vykdyti dviem
raundais. Kiekviename is jy grupé analizuoja vis kitg scenariju.
Papildomas pritaikymas labai dideléms grupéms: kelioms grupéms
priskirkite tg patj scenarijy, kad apibendrinimo etape buty galima
palyginti skirtingas perspektyvas.

Aprasymas. Sioje mazy grupiy uzduotyje dalyviai tyrinés sudétingus,
tikrovisSkus scenarijus, susijusius su sutikimu seksualinése situacijose.
Naudodamosi SIELA modeliu, grupés analizuos kiekvieng situacijg ir
vertins, ar sutikimas buvo, ar jo truko, o gal jis tam tikru momentu buvo
atSauktas. Tikslas - padeti jaunimui suprasti gilesnius sutikimo
sluoksnius, atpazinti pavojaus Zenklus ir ugdyti jgudzius, reikalingus

priimant pagarbius bei pagrjstus sprendimus savo santykiuose.

Veiklos paaiskinimas ir uzduotis

lzanga (10 min.)

Pradékite primindami grupei, kad sutikimas yra daugiau nei tik ,taip“
arba ,ne" - tai procesas, apimantis svarbius elementus. Trumpai
perzvelkite SIELA modelj, uzrasydami jj ant raSomosios lentos:

e S - Specifinis: sutikimas vienam veiksmui nereiskia sutikimo kitiems.

| - Informuotas: visi supranta, su kuo sutinka.

E - Entuziastingas: asmuo nuosirdziai nori dalyvauti.

L - Laisvai pasirinktas: be spaudimo, prievartos ar manipuliacijos.

A - AtSaukiamas: gali bati atSauktas bet kuriuo metu.
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Suskirstykite dalyvius | mazas grupes (po 4-5 asmenis).

Darbas grupése (15 min.)
Spausdinama medziagg rasite 2 modulio 3 uzduoties 1 skyriaus priede.
Cia pateikiami mokomieji scenarijai $iai veiklai ir klausimai, j kuriuos jasy

grupé kvieciama atsakyti.

Pasidalijimas su visa grupe (15 min.)
Suveskite visus bendrai diskusijai. Kiekviena grupé trumpai pristato:
e Savo scenarijuy;
e Savo SIELA analize;
e Savo iSvada, ar sutikimas buvo, ir kodél.
» Moderatorius skatina diskusijg tarp grupiu, ragina pagarbiai klausytis

ir akcentuoja pagrindinius sutikimo principus.

Papildomas aptarimas (jei lieka laiko) naudojant Zzemiau pateiktus

klausimus.
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Papildomi patarimai vadovui:

o Pabrézkite nesaliSkumo svarbg - tai skirta mokymuisi, o ne dalyviy
nuomonei kritikuoti.

» Normalizuokite nuomoniy issiskyrima: kai kurie scenarijai yra
sudetingi - skatinkite grupes argumentuoti.

e Atsargiai reaguokite j jautrias temas: kai kurie scenarijai (ypac 2-asis
ir 3-iasis) dalyviams gali sukelti sunkiy prisminimu.

e Priminkite grupei, kad po uzsiemimo pasiliksite, jei kas nors noréty
pasikalbéti privaciai.

o Akcentuokite, kad sutikimas yra mokymosi procesas: svarbiausia

suprasti, kaip elgtis geriau ateities situacijose.

Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:

e Kuriuos SIELA elementus buvo sunkiausia pastebéti ar jvertinti?

e Ar kas nors Siuose scenarijuose jus nustebino?

 Kaip galios dinamika (amzius, apsvaigimo buklé, pinigai) veikia
sutikima?

o Kaip Siose situacijose galéty jaustis kiekvienas jose dalyvaujantis
asmuo?

o Kaip atrodyty sveika, sutikimu pagrjsta Siy situacijy versija?

e Kaip ateityje savo gyvenime galétumeéte jsitikinti, ar gavote tikrg

sutikima?
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2 MODULIS, 2 SKYRIUS

Kai viskas susikomplikuoja




TEORINE MEDZIAGA

Sutikimas ne visada yra toks aiskus ir paprastas kaip tiesmukas ,taip“
arba ,ne“. Realaus gyvenimo situacijos daznai btna kupinos priestaringy
jausmu, socialinio spaudimo, iskyla atstimimo ar konflikto baimé. Sis
skyrius padées vadovams suprasti emocine bei socialine dinamika, kuri
gali apsunkinti pokalbius apie sutikimg, tam, kad jie galéty padéti

jaunimui atpazinti, suvaldyti ir iSvengti Siy painiy situacijy.

Dazniausios sutikimo ,pilkosios zonos*
Prievarta ir spaudimas
Sutikimas negalioja, jei asmuo jaucia spaudima, kalte, grasinimus ar
manipuliacijg pasakyti ,taip“. Spaudimas gali bati:
e Emocinis: ,Jei tikrai mane mylétum...”
e Socialinis: ,Visi kiti tai daro..."

e Subtilus: ,Tu viska sureikSmini...*

Nenoriai iStartas ,taip“ ir nuolankumas:

Daug jauny Zmoniy (ypa¢ merginos ir marginalizuoty lyciy atstovai)
prisipazjsta sakantys ,taip“ dalykams, kuriy nenori daryti, vien tam, kad
iSvengty konflikto, nusivylimo ar baimés prarasti santykius (Impett &
Peplau, 2003). Tai vadinama seksualiniu nuolankumu (angl. sexual

compliance) ir tai néra tas pats, kas tikrasis sutikimas.



Manipuliacijos taktikos, kurias svarbu atpazinti (keli pavyzdziai):

e Daugkartinis klausinéjimas, kol Zmogus ,pasiduoda®

Kaltés jausmo sukélimas (,AS buvau toks kantrus... ).

Grasinimas nutraukti santykius.

Proto drumstimas (angl. gaslighting: psichologinis manipuliavimas,

pvz., ,Tu per jautriai reaguoji‘).

Atlygio ar kysiy sialymas.

LycCiy socializacija ir galios dinamika:

Kultdrinés ly€iy normos vaidina didziulj vaidmen;. Tyrimai rodo, kad
mergaités daznai mokomos bti sukalbamos, tylesnés ir ,malonios®, todél
joms sunkiau nubrézti aiskias ribas (Eaton & Matamala, 2014). Tuo tarpu
berniukai daznai mokomi buti dominuojantys, atkaklus ir seksualiai
iniciatyvis - pasakytas ,ne” gali kelti grésme jy vyriSkumo pojtciui. Ne
binarinés tapatybés ir LGBTQ+ jaunuoliai papildomai gali susidurti su
nepastebimumu bei spaudimu, manyti, kad j jy sutikimg, ribas ar

diskomforta néra ziGrima rimtai.

Sveikas sutikimas reikalauja:

» Nuolat pasiteirauti, ypac tada, kai asmuo atrodo dvejojantis, tylus ar
neuztikrintas.

e Pagarbos Zodziui ,ne“ (net jei jis iStartas tyliai ar iSreikstas
neverbaliai), t. y. suvokimo, kad tyla, vengimas ar dvejoné yra
signalas, reiskiantis ,ne" arba ,ne dabar".

e Atpazininti prievarta: jei pastebite, kad bandote Zmogy ,jkalbéti“ ar

,2nhumalsinti jo pasiprieSinima", laikas sustoti.



e Garbingai priimti atstimimg - gerbti kito asmens ribas nevertinant
asmeniskai, nesiimant kersto ar bandymu ,derétis".
e Valdyti atstimimo sukeltus pojtcius - normalizuoti atstimima kaip

sveika ir neiSvengiama santykiy bei pasimatymy dal;.

Mokykite, kad atstimimas # pazeminimas; pagarba kito asmens riboms
yra emocinés brandos Zenklas.

o Aptarkite daznas emocines reakcijas j atstimima (géda, pyktj, litides;j)

ir tai, kaip reaguoti konstruktyviai, o ne pratrukti.

o Skatinkite jaunimg reflektuoti.
Jus, kaip moderatorius, galite padéti jauniems Zmonéms apmastyti abi
sutikimo puses:

o Kaip atpazinti kity spaudimg ir jam pasipriesinti?

e Kaip patiems iSvengti spausti kitg asmen;j?

Batent todel Siame skyriuje pateikiamos uzduotys yra skirtos stiprinti
savivoka, empatijg bei bendravimo jgudzius. Jos parodo, kad tikrasis
sutikimas jvyksta tada, kai abu zmonés jauciasi saugus, gerbiami ir gali

laisvai rinktis be baimes dél galimy pasekmiu.
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2 modulis, 2 skyrius, 1 uzsiémimas

UZsiémimo pavadinimas: ,Atpazink spaudima“

Veiklos tipas:

e Vaidmeny zaidimas

Darbas porose

Trukmeé: 45 minutés

Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:

ISspausdintos situacijy kopijos (po vieng situacija grupei arba, jei
pageidaujama, projektuojama ekrane)

Dideli popieriaus lapai, rasomoji lenta (pagrindiniams punktams,
spaudimo ir pagarbos apibréZzimams uzrasyti arba grupiy
atsakymams apibendrinti)

Zymekliai arba rasikliai (grupiu uzrasams, jei reikia)

Atvira erdvé poroms ar mazoms grupems patogiai susesti ir
diskutuoti (ratu sustatytos kédés, vieta ant grindy arba sustumti
stalai)

Pasirinktinai: jei yra pakankamai laiko ir grupei tai patinka, galite
paruosti smulkiy rekvizity vaidmeny zaidimams (kepuriu, korteliy su

vardais ir kt.)

Grupés dydis: 2-3 dalyviai (poros arba trijulés)
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Didesnéms grupéms (20+ asmenu): suskirstykite dalyvius j keletg mazy
grupeliy, kad kiekvienas turety erdveés ir laiko dalyvauti diskusijoje bei

vaidmeny zaidime.

Aprasymas. Siame vaidmeny Zaidimuy ir diskusiju uzsiémime dalyviai
tyrinéja skirtuma tarp pagarbaus bendravimo ir subtilaus (arba
akivaizdaus) spaudimo intymiose situacijose. Dirbdami mazose grupése,
jie analizuos realias gyvenimiskas situacijas, spres, ar rodomas elgesys
yra pagarbus, ar spaudziantis, ir praktikuosis perrasyti istorijos pabaiga,
kad parodytuy, kaip viskas galéety vykti remiantis sutikimo principu. Tikslas
- ugdyti jgudzius atpazinti spaudimg, nustatyti ribas ir reaguoti

rapestingai.

Veiklos paaiskinimas ir uzduotis

lzanga (5 min.)

Pradékite primindami grupei: ,Sutikimas néra vien tik ,taip“ gavimas - tai
uztikrinimas, kad niekas nesijausty verciamas, kaltinamas ar
manipuliuojamas.” Kartu su grupe trumpai aptarkite pagrindinius
spaudimo ir pagarbos Zenklus (pvz., klausymasis, riby priémimas, jokio
kaltés jausmo sukélimo, jokio vertimo) ir uzrasykite juos ant raSomosios

lentos.

Situacijy paskirstymas (5 min.)

Suskirstykite dalyvius j poras arba mazas grupeles (po 2-3 asmenis).
Kiekvienai grupei duokite po vieng scenarijy is pateikto sgraso.
Spausdinamg medziaga rasite 2 modulio 1 uzduoties 2 skyriaus priede

,Kai viskas susikomplikuoja“.
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UzZduoties eiga grupéje:

Kiekviena grupé aptaria savo scenarijuy:

Ar tai buvo pagarba, ar spaudimas?

Kokie zenklai pad€jo jums tai nuspresti?

Kaip Sis pokalbis galéty pasibaigti pagarbiau ir remiantis sutikimo

principu?

Vaidmeny zZaidimas (20-25 min.)
Kiekviena grupé likusiems dalyviams suvaidina savo scenarijaus
.geresnés pabaigos” versijg arba tiesiog perskaito savo perrasyta teksta,

jei kai kurie dalyviai jauciasi nepatogiai vaidindami.

Apibendrinimas (10-15 min.) naudojant toliau pateiktus klausimus.

Papildomi patarimai vadovui:

o Paskatinkite grupes atkreipti démesj tiek j verbalinius, tiek |
neverbalinius spaudimo ar pagarbos Zenklus. Priminkite jiems, kad
balso tonas, veido iSraisSkos, fizinis atstumas ir kiino kalba gali
pasakyti tiek pat, kiek ir zodziai.

e Vaidmeny zaidimy pabaigoje paprasykite grupiy parodyti, kaip
pokalbis galéty baigtis visiSkai gerbiant ribas - tai apima tiek zodinius
atsakymus, tiek kiino kalba (pvz., atsipalaidavusi laikysena, atviri

gestai, erdvés suteikimas).
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Normaliai priimkite tai, kad kai kuriems gali biti nepatogu vaidinti.
Leiskite dalyviams tiesiog zodziu apibudinti savo situacija, jei jie
nenori jos fizisSkai atkartoti.

Pabrézkite, kad tikslas néra kg nors ,pagauti darant bloga“. Tai proga
pasipraktikuoti atpazinti ,pilkasias zonas" ir iSmokti geresniy
reagavimo budy - tiek nubreziant ribg, tiek jg isgirstant is kito.

Jei turite pakankamai laiko, pakvieskite grupes pasidalyti, kaip jos
perfrazavo ar pakreipé pokalbj link sutikimu grjsto bendravimo.
ISlaikykite lengva ir palaikancig atmosfera. Tai mokymosi erdvé, o ne

egzaminas.

Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:

Kas padéjo jums nuspresti, ar scenarijuje buvo rodoma pagarba, ar
spaudimas?

Kokie nezodiniai Zenklai (tonas, kiino kalba, veido israiskos) jums
pasirode kaip spaudimo arba, prieSingai - rupescio ir pagarbos
zenklai?

Kaip jautétes vaidindami abi puses - asmenj, nubréziantj riba, ir
asmenj, kuris j jg reaguoja?

Ar buvo akimirkuy, kai spaudimas buvo subtilus arba is pradziy sunkiai
pastebimas?

Kaip scenarijaus veikéjas buty galéjes sureaguoti geriau, kad sukurty

saugesne ir pagarbesne situacijg?
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Ar pastebéjote kokiy nors désningumy ar skirtumu, kaip buvo
nustatomos ar gerbiamos ribos priklausomai nuo lyties?
Pavyzdziui:
e Aryra skirtumy tarp to, kaip merginos ir vaikinai iSreiskia savo ribas?
e Aris vaikiny tikimasi, kad jie visada norés lytiniy santykiy?
e Ar merginos kartais vengia sakyti aiSky ,ne", nes bijo pasirodyti

grubios ar linkusios dramatizuoti?

Ar manote, kad lukesciai keiciasi priklausomai nuo santykiu tipo (pvz.,
heteroseksualis santykiai, lyginant su tos pacios lyties asmenuy
santykiais)?

e Kaip galétume padéti kurti kultlra, kurioje kiekvienas jaustysi
vienodai galintis nustatyti ribas ir tikétis, kad jy bus paisoma -
nepriklausomai nuo lyties ar santykiy tipo?

o K3 asmeniskai is Sios veiklos pritaikysite ateities situacijoms - tiek

komunikuodami savo ribas, tiek reaguodami j kity Zzmoniy ribas?
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2 modulis, 2 skyrius, 2 uzsiémimas

UZsiémimo pavadinimas: ,Kas slypi uz Zodziy: manipuliacijos

atpazinimas duodant sutikima®“

Veiklos tipas:
e Bendras darbas grupése

o Kategorizavimas

Trukmé: 45 minutes
Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:

* Po vieng A4 formato popieriaus lapa kiekvienai taktikai su
pavadinimu ir trumpu apibrézimu (Zr. toliau)

e [Sspausdintos ir sukarpytos juostelés su manipuliaciniy fraziy arba
dialogy pavyzdziais. Spausdinama medziagg rasite 2 modulio 2
uzduoties 2 skyriaus priede ,Kai viskas susikomplikuoja“

e Lipni juosta arba klijavimo masé (atsakymams ant sienos ar lentos

sukabinti; neprivaloma)

Grupés dydis:
e Mazos grupelés (3-4 dalyviai)
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Aprasymas: Sioje veikloje dalyviai bendradarbiaudami derina teiginius i$
realaus gyvenimo su konkreciomis manipuliacijos taktikomis. Tai padeda
geriau atpazinti subtilias ir akivaizdzias spaudimo formas su sutikimu
susijusiose situacijose. Po uzduoties vyksta grupés diskusija, skirta

pagilinti zinias ir aptarti paramos strategijas.

Veiklos paaiskinimas ir uzduotis

Pradékite nuo paaiskinimo (10 min.)

Sutikimas - tai laisvé priimti sprendimus be spaudimo, baimés ar
manipuliacijy. Tikras sutikimas turi bati savanoriskas, entuziastingas,
informuotas ir bet kuriuo metu atSaukiamas.

Taciau kartais Zzmonés naudoja manipuliacijos taktikas, kad priversty
kitus sutikti su tuo, ko jie ne visai nori. Sios taktikos gali bati subtilios
arba akivaizdzios, jos veikia iSnaudojant emocijas, socialine dinamika ar

galios nelygybe.

Pagrindiniai teoriniai akcentai:

e Manipuliacijos taktikos - tai strategijos, kurias zmonés naudoja
siekdami nesaziningai ar prievarta paveikti kity sprendimus.

« Sios taktikos gali susilpninti asmens gebéjima pasakyti ,ne“ arba
nustatyti ribas. Tai reiSkia, kad asmens sutikimas néra visiskai laisvas
ar entuziastingas.

o Atpazinti Sias taktikas yra itin svarbu norint padéti jaunimui suprasti

savo teises ir iSlaikyti savo kiino bei pasirinkimy kontrole.
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Taktikos, kurias Siandien aptarsime (pastaba vadovui: uzrasykite
kiekvieng taktikg ant atskiro popieriaus lapo ir pateikite jas dalyviams
matomoje vietoje):
o Kaltés jausmo sukélimas - priversti kitg asmenj pasijusti blogai dél
to, kad jis nubrezeé ribas.
e Jausmy nuvertinimas - emociniy reakcijy ignoravimas arba jy
laikymas nesvarbiomis.
» Emocinis Santazas - grasinimas neigiamomis emocinémis
pasekmemis, siekiant priversti kitg paklusti.
e Neverbaliniy zenkly ignoravimas - fiziniy ar subtiliy diskomforto
zenkly nepaisymas.
e Grasinimas pakenkti santykiams - uzuominos, kad santykiai
priklauso nuo to, ar kitas asmuo nusileis arba sutiks.
o Kaltinimas - kito asmens vertimas jaustis atsakingam uz situacijg ar

kilusj diskomforta.

Siy dalyky supratimas padeda mums atpaZinti nesveika santykiy

dinamika ir skatinti saugius bei pagarbius rysius.

Suskirstymas j mazas grupes (2 min.)
o Suskirstykite dalyvius j grupeles po 3-4 Zmones.
o Kiekvienai grupei duokite po sumaisyta sakiniy pavyzdziy rinkinj

(iSspausdintas juosteles).
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UZduoties paaiskinimas (3 min.)
o Pasakykite grupems, kad jy tikslas - priskirti kiekvieng pavyzdj tai
manipuliacijos taktikai, kurig jis geriausiai atspindi.
e Dalyviai gali diskutuoti ir nuspresti kartu, iSdéliodami sakinius po

taktiky antrastemis arba tiesiog surtusiuodami juos ant stalo.

Darbas grupése (15 min.)
» Leiskite grupéms dirbti savarankiskai.
o Vaikstinekite tarp grupiy, kad prireikus padétuméte, atsakytumete |

klausimus ar paskatintuméte giliau apsvarstyti uzduot;.

Apzvalga su visa grupe ir apibendrinimas (15 min.)
o Sukvieskite visus dalyvius bendrai diskusijai.
o Aptarkite kiekvieng taktika is eilés, praSydami grupiy pasidalyti,
kokius sakinius jos priskyre ir kodél.
» Moderuokite diskusija, kurios metu buty tyrinejami niuansai,
iSaisSkinami nesusipratimai, o temos susiejamos su realaus gyvenimo

patirtimi, naudojant toliau pateiktus klausimus.

Papildomi patarimai vadovui:

o Sukurkite saugig erdve. PrieS pradedant priminkite dalyviams, kad
diskusijos apie sutikima ir manipuliacijas gali sukelti jvairiy jausmy ar
prisiminimy apie praeities patirtis. Skatinkite pagarbia, nekritiska
atmosfera, kurioje Zzmoneés gali patys rinktis - dalytis savo mintimis ar

ne.
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o Bukite atidas trauminiams prisiminimams: kai kurie dalyviai
praeityje gali bati patyre manipuliacijg ar prievarta. Stebékite
diskomforto Zenklus ir leiskite visiems zinoti, kad prireikus galima

trumpam iSeiti ar padaryti pertrauka.

» Paaiskinkite, kad manipuliacija yra elgesys, o ne etiketés. Sutelkite
démes;j | elgesio ir kalbos modeliy atpazinimg, o ne Zmoniy skirstymag
i ,gerus” ir ,blogus”. Pabrézkite, kad manipuliacijos atpaZinimas
mums visiems padeda bendrauti ir nubrézti sveikesnes ribas -
nesvarbu, ar jg patyréme, ar patys nesamoningai naudojome. Po Sios
veiklos kai kurie dalyviai gali pajusti poreikj apmastyti savo ankstesnj
elgesj ar net noréti pasikalbéti ir atsiprasyti asmens, kurio ribas

perzenge. Niekada nevelu atsiprasyti, ypac jgijus naujy jzvalgu.

o Skatinkite kritinj mastyma, o ne poreikj nustatyti ,teisingus /
klaidingus“ atsakymus. Kai kurie sakiniai gali atrodyti tinkami
kelioms kategorijoms. Tai visiSkai normalu! Paskatinkite grupes
paaiskinti, kodel jos priskyré sakinj konkreciai taktikai, ir pabréezkite,
kad manipuliuojant tuopat metu daznai naudojama daugiau nei viena

taktika.
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Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:

Ar jusy grupéje buvo pavyzdziy, del kuriy buvo sunkiau susitarti? Jei
taip - kurie tai pavyzdziai ir kodél?

Ar buvo sakiniy, kurie, jusy nuomone, galéty tikti daugiau nei vienai
taktikai? Kodeél?

Kas jums labiausiai jsiminé Sios veiklos metu? Ar kurie nors sakiniai
jus nustebino? Ar buvo taktiky, kuriy anksciau nelaikéte
manipuliacija?

Ar kuris nors iS pavyzdziy pasirode pazjstamas - kazkas, kg esate
girdéje, mate ar net patys naudoje?

Kaip, jusy nuomone, jaustuysi Zmogus, pries kurj naudojamos Sios
taktikos?

Kodél kalbant apie sutikimg yra svarbu atpazinti manipuliacijos
taktikas?

K3 reikéty daryti, kad padetume jaunimui atpazinti manipuliacijg ir j
ja reaguoti?

Kaip atrodyty sveikesnis ir pagarbesnis budas iSreiksti savo ribas bei
jausmus?

Neprivaloma: jei supratote, kad praeityje patys naudojote kurig nors

iS Siy taktiky, kaip panasSiose situacijose elgtuméteés ateityje?
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2 modulis, 2 skyrius, 3 uzsiémimas

UZsiémimo pavadinimas: ,Kaip tu sureaguotum?“

Veiklos tipas:

e Vaidmeny zaidimas

Grupeés diskusija

Jghdziy praktikavimas (komunikacija ir empatijos ugdymas)

Trukmé: 45 minutés

Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:

ISspausdintos scenarijy atspirciy kopijos (po vieng rinkinj mazai
grupelei arba projekcija ekrane ar raSomojoje lentoje). Spausdinama
medziagg rasite 2 modulio 3 uzduoties 2 skyriaus priede ,Kai viskas
susikomplikuoja“

Rasikliai ir popierius dalyviams, kad jie galéty uzsirasyti atsakymus ar
savo asmenines ,pagrindines frazes"

Pasirinktinai: raSomoji lenta pagrindiniams punktams apibendrinti ir
grupes sugalvotoms frazéms uzrasyti

Patogi erdvé darbui mazose grupelése ar porose (dalyviai turéty
gerai girdéti vieni kitus)

Pasirinktinai: sugrupuotos kedeés, pritaikytos grupés diskusijoms
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Grupés dydis:

Mazos 3-4 dalyviy grupés geriausiai tinka aktyvioms diskusijoms ir
vaidmeny zaidimams. Taip pat Sig uzduotj galima atlikti poromis, tam, kad
baty galima daugiau praktikuotis asmeniskai. Jei grupé labai didelé,
apsvarstykite galimybe suskirstyti patalpg j keletg diskusijy grupiy arba
kiekvienai grupei paskirti konkrety scenarijuy, kuriam ji turety skirti

daugiausia démesio.

Aprasymas. Sioje veikloje dalyviai mokosi reaguoti j realias sutikimo
situacijas - riby nustatyma, pagarbg kito asmens riboms, mesti iSSUk|
netinkamoms nuostatoms. Diskutuodami mazose grupése ir zaisdami
vaidmeny zaidimus jie atranda pagarbiy, aiskiy bei empatisky
bendravimo budy. Tikslas — ugdyti pasitikejimg savimi, stiprinti
komunikacijos jgudzius ir skatinti teigiama pozitrj j sutikimg tiek

asmeniniame gyvenime, tiek profesinéje veikloje.

Veiklos paaiskinimas ir uzduotis

UZduoties pristatymas (3-5 min.)

Paaiskinkite, kad Si veikla skirta pasipraktikuoti, kaip realiame gyvenime
komunikuoti sutikimg. Pabrézkite, kad gebéjimas pasakyti ,ne‘, palaikyti
kity ribas ir mesti iSSUkj zalingoms nuostatoms yra jgudis, kuris lavéja

praktikuojantis.

Scenarijy pateikimas (5 min.)
ISdalinkite situacijy atspirtis (po vieng rinkinj kiekvienai grupei).
Paaiskinkite, kad tobuly atsakymy néra - svarbiausia susikoncentruoti |

pagarba, geranoriskumag ir aiSkuma.
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Darbas maZose grupelése (15 min.)

Suskirstykite dalyvius j mazas grupeles (po 3-4 asmenis).

Kiekviena grupé aptaria, kaip jie reaguoty j kiekvieng situacija. Jie gali
uzsirasyti arba suvaidinti savo atsakymus, sutelkdami demesj j teigiama,
sutikimu grjsta kalba. Paprasykite dalyviy sukurti bent 4 trumpas,
tikroviSkas frazes, kurias jie galéty panaudoti panasiose realaus

gyvenimo situacijose.

Rezultaty apibendrinimas (15 min.)
Pakvieskite grupes pasidalyti kai kuriais savo atsakymais ar

,pagrindinémis frazémis". Tada pereikite prie apibendrinimo klausimu.

Papildomi patarimai vadovui:

e Normaliai priimkite tai, kad gali bati nepatogu.
Daugeliui Zzmoniy sunku rasti tinkamus zodzius nustatant ribas ar
dalyvaujant sudétinguose pokalbiuose. Akcentuokite, kad Si veikla skirta
treniruotis, o ne tobulam rezultatui pasiekti.

o Skatinkite palaikancig atmosfera.
Priminkite dalyviams, kad klaidos yra mokymosi dalis. Pasidziaukite

karybiskais, maloniais ir tvirtais atsakymais.

113



o Akcentuokite tono svarba.
Kartais tie patys zodziai gali skambéti pagarbiai arba agresyviai,
priklausomai nuo to, kaip jie tariami. Paskatinkite dalyvius pagalvoti ne
tik apie tai, kg jie sako, bet ir kaip tai sako.

o Stebekite, ar yra aukos kaltinimo atvejy ir zalingy nuostatuy.
Jei kuri nors grupé savo atsakymuose linksta ignoruoti ribas ar menkinti
sutikimo svarba, Svelniai jsikiskite ir pakreipkite diskusijg tinkama linkme.

e Patys rodykite sutikimu grjsto bendravimo pavyzd,.
Kaip moderatorius, vartokite aiskia, pagarbig kalba ir priminkite, kad
kiekvienas turi teise pasakyti ,ne“ bet kuriuo metu, nepriklausomai nuo
lyties. Padékite dalyviams pastebéti jsisenéjusius lyCiy stereotipus.
Pavyzdziui, ar mes tikimés kitokio elgesio i$ vaikiny nei iS merginy? Ar
kartais pateisiname riby perzengima tokiais stereotipais kaip ,berniukai
yra berniukai“ arba ,jei taip rengiasi, ji pati to prisiprasé“? Skatinkite
kritiSkai apmastyti ir mesti iSSukj tokioms Zalingoms nuostatoms,

ugdydami vienodg pagarba visy zmoniy riboms.

Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:
o Kokia buvo jusy pradiné reakcija j Siuos scenarijus?
o Kuria situacijg buvo sunkiausia isspresti ir kodél?
o Kaip jautéetes praktikuodamiesi iStarti arba isgirsti pagarbius, ribas

nustatancius zodzius?
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Ar kurie nors atsakymai jus nustebino arba suteiké naujy idéjy, kaip
komunikuoti sutikima?

Kaip lyciy stereotipy atpazinimas padeda mums geriau uztikrinti
sutikima?

Kaip Sie scenarijai galéty skirtis arba tapti sudétingesni nebinarinés
tapatybés ar lyties normuy neatitinkantiems asmenims?

Kaip Siuos bendravimo jgudzius galetumete panaudoti savo darbe ar
kasdieniame gyvenime, kad palaikytuméte kitus?

Kokios yra jusy ,pagrindinés frazes®, kurias is tikrujy galétuméte

panaudoti realiose situacijose?
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2 MODULIS, 3 SKYRIUS

Sutikimas ne tik lie¢iant




TEORINE MEDZIAGA

Sutikimas internete: kas yra sekstingas jo pavojai?

Kas yra sekstingas?

Sekstingas (angl. sexting) - tai seksualinio turinio zinuciy, nuotrauky ar
vaizdo jrasy siuntimas, gavimas ar dalijimasis jais naudojantis
mobiliaisiais telefonais, programélémis ar interneto platformomis.
Jaunimui sekstingas gali buti budas flirtuoti, uzmegzti rysj, tyrinéti
potraukj ar siekti pripazinimo - ypac dél to, kad didzioji bendravimo dalis

vyksta internete.

Kodél jauni Zmonés uzsiima sekstingu?

e Intymumo ir potraukio tyrinéjimas

Smalsumas ar eksperimentavimas

Démesio ar pripazinimo siekimas

Bendraamziy arba partnerio spaudimas

Manipuliacijy, kaltinimo ar spaudimo pojutis



Pagrindinés susijusios rizikos:

Sutikimas ir spaudimas. Kaip ir bendraujant gyvai, internetinis
sutikimas yra buatinas. Sekstingas turi buti 100 % savanoriskas.
Jauciamas spaudimas, kaltés jausmas ar manipuliacija uzsiimti
sekstingu yra pavojaus Zenklas.

Privatumo praradimas. Kai tik iSsiunciate nuotraukg ar Zinute, jos
nebekontroliuojate. Net ir patikimi asmenys gali iSsaugoti, padaryti
ekrano nuotrauka (screenshot) ar persiysti turinj be jisy leidimo.
Nuolatinis skaitmeninis pédsakas. Net ir iStrintos nuotraukos gali
likti jrenginiuose, serveriuose ar atsarginése kopijose. Turinys gali
netikétai vél iskilti j vieSuma.

Teisiné rizika. Daugelyje Saliy seksualinio pobudzio vaizdy karimas,
siuntimas ar turéjimas, kai juose vaizduojami nepilnameciai (jskaitant
ir paties susikurtus atvaizdus), uztraukia baudziamajg atsakomybe.
Emocinis poveikis. Dalijimasis intymiomis nuotraukomis be leidimo
gali sukelti géda, nerima, patycias ar priekabiavima. Net ir esant
abipusiam sutikimui, sekstingas véliau gali sukelti gailesCio jausma,
stresg ar emocinj pazeidziamuma.

Manipuliacija ir Santazas. ISsaugoti vaizdai véliau gali bati panaudoti
siekiant daryti spaudima, manipuliuoti ar grasinti. Be to, jei santykiai
tampa nesveiki ar smurtiniai, vaizdai gali buti neteisétai panaudoti

kersto pornografijai (intymiy vaizdy platinimui be asmens sutikimo).



Dar keletas saugumo patarimy ir gudrybiy jaunimui:

e Pazinkite savo programéles. Skirtingos programélés skirtingai saugo
privatuma. Vienos pranesa, jei kas nors padaro jusy nuotraukos
ekrano kopija (screenshot), kitos - ne. Kai kurios programélés visai
blokuoja i$saugojima ar ekrano kopijas. Zinokite, kaip veikia jisy
naudojama programele, kad pasirinktumeéte sau saugiausia varianta.

« IsSlaikykite nuotrauky anonimiskuma. Jei nusprendéte uzsiimti
sekstingu, venkite rodyti savo veidg, tatuiruotes, auskarus ar
atpazjstamus aplinkos elementus. Naudokite suliejimo jrankius,
lipdukus ar apkarpykite vaizda, kad pasléptumeéete savo bruozus. Tai
apsunkins kity galimybe jus atpazinti, jei nuotrauka bus iSplatinta.

o Pirmiausia nusiyskite zinute. Pries siysdami kg nors intymaus,
pasiteiraukite, ar kitam asmeniui tinkamas metas tai gauti. Jis gali
bati su kitais Zmonémis ar vieSoje vietoje. Kai kurie Zmoneés
nusprendzia naudoti slaptazod| ar juokingg fraze, kad diskretiskai
paklausty, ar galima siysti intymias nuotraukas. Pavyzdziui:

o ,Ar turi kalendoriy?“
o ,Ar norétum pamatyti mano nauja lietpaltj?“
o ,0ho, koks Siandien oras!“

o Pazymeékite nuotraukas vandenzenkliu. Pries siusdami, kur nors
nuotraukoje pridékite nedidelj Zenklg (taska, lipdukg ar unikaly
redagavimo akcenta). Tai padés atsekti, kam kokig nuotrauka
siuntéte, jei ji véliau nuteketuy.

e Vandenzenkliy naudojimo patarimai:

o Uzsirasykite, kas gavo kokj vandenzenkl.
o Nesakykite kitiems, kur vandenzenklis yra uzdétas.

o |terpkite jj subtiliai, kad nebuty paprasta jj pasalinti.
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2 modulis, 3 skyrius, 1 uzsiémimas

UZsiémimo pavadinimas: ,Tik viena nuotrauka“
Veiklos tipas:

o Refleksija

e Grupeés diskusija

Trukmeé: 35-45 minutés

Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:

ISspausdinti arba projektuojami ekrane scenarijai ir teoriné medziaga.
Spausdinamg medziaga rasite 2 modulio 1 uzduoties 3 skyriaus

priede ,Sutikimas ne tik lieciant”

Rasikliai ir popierius dalyviy mintims

Patogi erdve individualiems apmastymams ir grupes diskusijai

Pasirinktinai - raSomoji lenta pagrindiniams punktams apibendrinti

Grupés dydis: mazos grupelés po 3-5 dalyvius arba diskusija su visa

grupe (priklausomai nuo viso Zmoniy skaiciaus)
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Aprasymas. Si veikla skirta nagrinéti sutikima internetingje
komunikacijoje, daugiausia démesio skiriant sekstingui ir skaitmeninéms
riboms. Dalyviai analizuoja tikroviska scenarijy, siekdami atpazinti rizikas,
sprendimy priémimo veiksnius ir pagarby bendravimg internete. Tikslas
- ugdyti suvokima apie skaitmeninj sutikima, aiskiy riby svarbg bei
galimas emocines, teisines ir privatumo pasekmes uzsiimant sekstingu.
Dalyviai lavins kritinj mastymg apie bendravimg internetu ir jgaus

pasitikéjimo priimti pagrjstus bei saugius sprendimus.

Veiklos paaiskinimas ir uzduotis

Temos pristatymas (5 min.)

Paaiskinkite, kad skaitmeninéje komunikacijoje reikalingas toks pat
aktyvus sutikimas, kaip ir bendraujant gyvai. Atkreipkite démes;j j tokius
iSStkius kaip neverbaliniy Zzenkly trikumas ir internete esancio turinio

ilgaamziskumas (skaitmeninis pédsakas).

Scenarijaus pristatymas (5 min.)
Garsiai perskaitykite arba iSdalykite pasakojima apie Aleksg ir Sima.
Pasiulykite dalyviams tyliai pamastyti arba padiskutuoti porose ar

grupese.
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Scenarijus:

Aleksas spoksojo j savo telefono ekrang. Simo zinuté skambeéjo taip:
,Siandien tikrai puikiai atrodai. Noréciau pamatyti Siek tiek daugiau...
Padarytum tai dél manes?“. Aleksui Sirdis émé plakti greiciau. Jam tikrai
patiko Simas. Labai. Jie jau keletg savaiciy bendravo, o jy velyvos nakties
pokalbiai tapo pikantiski. Aleksas atidaré kamera. Pirstas pakibo virs

mygtuko. Tik viena nuotrauka.

Refleksijos klausimai (10-15 min.)

Dalyviai rastu arba diskutuodami atsako j Siuos klausimus:
o K3 Aleksas turety daryti?
o Kokia rizika kyla, jei Aleksas nuotrauka nusiys?
o Kokia rizika kyla, jei Aleksas nuotraukos nesiys?

o Kas daro jtaka Alekso sprendimui?
Teoriné dalis (5-10 min.)

Pasidalykite svarbiausia informacija apie sekstinga, rizikas bei sutikimo ir

riby svarbg internete (Zr. teorine dalj Sio modulio pradzioje).
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Papildomi patarimai vadovui:

Sukurkite saugig, nesaliskg erdve nuosirdziai diskusijai. Nustatykite
aiskias pamatines taisykles (konfidencialumas, pagarba, jokio
gédinimo), rodykite pavyzdj pagarbia ir jtraukia kalba, vertinkite
kiekvieno indélj bei skatinkite uzduoti klausimus. Svarbu priimti
galima diskomfortg ir Svelniai reaguoti j netinkamus komentarus,
aiskiai nurodant, koks elgesys Sioje aplinkoje nebus toleruojamas.
Normalizuokite galimybe pasakyti ,ne".

Priminkite, kad internetinéje erdveje yra visiskai nebutina skubéti
priimti sprendimuy.

Priminkite apie sutikimo lankstuma. Dalyviai turéty zinoti, kad
duotas sutikimas gali bati atSauktas bet kuriuo metu.

Atsizvelkite j asmenines komforto ribas. Diskutuojant jautriomis
temomis, pavyzdziui, apie intymuy susirasinéjima, svarbu leisti
dalyviams praleisti tam tikras dalis arba rinktis asmenine refleksijg
vietoj viesos diskusijos.

PabreézZkite skaitmeninio sutikimo sgsajg su teisiniais ir emociniais
veiksniais.

Aptarkite teisinius reikalavimus, susijusius su sekstingu, pabrézdami,
kad jstatymai skiriasi priklausomai nuo Salies ir regiono, ir rimtas
pasekmes, ypac susijusias su nepilnameciy seksualiniy vaizdy
platinimu.

Skatinkite sgmoninguma. Atkreipkite demesj, kaip lytis bei tapatybeée
gali daryti jtakg asmeninei patirciai skaitmeningje erdvéje.
Akcentuokite abipuse pagarba: skatinkite visose internetinése

sgveikose bendrauti aiskiai, mandagiai ir gerbiant kity asmeny ribas.
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Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:
e Kokios mintys ar jausmai jums kilo galvojant apie Simo elges;j?
o Kokie jausmai apémeé reflektuojant Alekso situacijg?
e Kurios rizikos jums pasirodé svarbiausios ar labiausiai nustebino?
o Kaip sekstingas keiCia musy supratimg apie sutikimg?
o Kaip galime palaikyti draugus, kurie internete jaucia spaudimg?
o Kuo sutikimas internete skiriasi nuo sutikimo bendraujant gyvai?
» Kaip galime apsaugoti savo privatumg ir ribas internete?
o Kaip Si patirtis gali skirtis priklausomai nuo asmens lyties ar
tapatybés?
o Kokias frazes ar strategijas galetumete naudoti komunikuodami savo

ribas skaitmeningje erdveje?
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2 modulis, 3 skyrius, 2 uzsiémimas

UZsiémimo pavadinimas: ,4 kampai: kaip reaguoti, kai jauc¢iamés

nepatogiai“

Veiklos tipas:
e Judesiu pagrjsta grupés diskusija
e Vertybiy iSgryninimas

e Scenarijais pagrjsta refleksija
Trukmé: 35-45 minuteés

Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:
e Didelé patalpa, kurioje buty pakankamai erdves dalyviams judéti tarp
keturiy kampy
o Keturi Zenklai kiekvienam kampui: A, B, C ir X variantas (tavo paties
atsakymas)
e Scenarijy teiginiy sarasas (kiekvieng scenarijy galite spausdinti ant
atskiros skaidrés ar plakato arba pateikti visus keturis viename

dideliame lape arba ,PowerPoint" skaidréje)

Grupés dydis: 8-30 dalyviy (nedideléje patalpoje galima pritaikyti

sédima diskusijg mazesnéms grupéms)
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Aprasymas. Si interaktyvi veikla padeda dalyviams tyrinéti savo
asmenines komforto ribas ir galimus reagavimo butdus sudétingose
internetinio sutikimo reikalaujanciose situacijose, pavyzdziui, patiriant
spaudimg siysti nuogo kuno atvaizdus arba matant, kaip grupinése

susirasingjimo svetainése platinami intymus vaizdai be asmens sutikimo.

Veiklos paaiskinimas ir uzduotis

|Zanga (5 min.)

Paaiskinkite, kad situacijos del sutikimo internete gali buti painios - ypac
kai jos susijusios su Zzmonémis, kurie mums patinka, kuriais pasitikime
arba kurie mus spaudzia. Sios uzduoties tikslas néra rasti tobula
atsakyma, bet nuoSirdziai apsvarstyti, kaip galétume reaguoti, ir

apsvarstyti skirtingus variantus.

Patalpos paruosimas (2-3 min.)

Kiekvieng patalpos kampg pazymeékite dideliu, gerai matomu zenklu: A,
B, C ir X variantas (tavo paties atsakymas). Paaiskinkite, kad kiekvieno
scenarijaus vyksmo metu dalyviai turés nueiti j tg kampa, kuris geriausiai
atitinka jy pasirinktg reakcija. Jei né vienas is trijy pateikty atsakymy

netinka, jie turéty pasirinkti X variantg ir sugalvoti savo alternatyva.
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Raundo eiga (apie 5-7 min. vienam raundui, jskaitant trumpa diskusija):
Kiekvieno rato metu:
o Garsiai perskaitykite scenarijy (arba projektuokite jj ekrane).
 Aiskiai perskaitykite 3 sitlomus atsakymuy variantus (A, B, C) ir
priminkite apie X varianta.
o Suteikite dalyviams 10-20 sekundziy nueiti j pasirinkta kampa.
o Pakvieskite kelis savanorius is skirtingy kampy trumpai paaiskinti,
kodél jie pasirinko bitent sj atsakyma (neverskite dalytis, jei jie to
nenori).

o Pakartokite tg patj su kiekvienu scenarijumi.

Scenarijai ir atsakymy variantai
1 scenarijus:
Tavo simpatija paraso: ,Atsiysk man kg nors seksualaus... Tik man,
pazadu.” Jautiesi neuztikrintai, bet taip pat nenori jo nuvilti. Kaip
atsakytum?

e ,AS nesijauciu patogiai.”

e ,Neturiu noro. Geriau tiesiog toliau kalbékimés.*

e Paliktum zinute neperskaityts ir atsiribotum.

e X (tavo paties atsakymas)
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2 scenarijus:
Grupiniame pokalbyje vienas dalyvis be klasés draugés sutikimo
atsiuncia jos nuogos nuotrauka. Kai kurie juokiasi. Kai kurie atsako

jausmazenkliais. Kaip reaguotum tu?

,1ai néra gerai. AS apie tai pranesiu.

ISeitum iS grupés pokalbio ir uzblokuotum siuntéja.

Padarytum ekrano kopija ir papasakotum patikimam suaugusiajam.

X (tavo paties atsakymas)

3 scenarijus:

Jau esi iSsiuntes gana atvirg nuotrauka. Dabar taves praso daugiau:

,<Juk vieng jau atsiuntei. Kas Cia tokio ypatingo?“ Kaip reaguotum?
» ,Tai, kad nusiunciau viena, nereiskia, kad noriu siysti daugiau.
« ,Zinoma! Kodél gi ne?"
e UZblokuotum ir pasikalbétum su artimu zmogumi.

e X (tavo paties atsakymas)

4 scenarijus:
Draugas staiga sako: ,AS niekada apie tave ,taip“ nebuvau pagalvojes...
Gal nori apsikeisti nuotraukomis?“ Kg atsakytum?
e ,Geriau ne. Tegul viskas lieka kaip anksciau.”
o ,Tai mane vercia jaustis nepatogiai.’
e Nusiystum mema - nukreiptum pokalbj kita linkme arba zaismingai,
bet aiskiai uzbaigtum pokalb;.

e X (tavo paties atsakymas)
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Papildomi patarimai vadovui:

* Normaliai reaguokite j skirtingus atsakymus - pabrézkite, kad
Zmoniy ribos ir bendravimo stiliai skiriasi bei gali keistis priklausomai
nuo situacijos ar asmens. Paskatinkite dalyvius pagalvoti, kas tinka
batent jiems. Néra vienintelio ,teisingo” bido reaguoti - svarbiausia,
kad pasirinkimas leisty jaustis saugiai ir buty pagarbus sau bei
kitiems.

o Reflektuokite kartu. Jei grupé jauciasi patogiai, pakvieskite diskusijai
apie tai, kada siysti intymius vaizdus jiems atrodyty priimtina (pvz.,
pasitikint kitu, uztikrinus privatumg, saugumo priemones) ir kokios
situacijos buty grieztas ,ne" (pvz., jauc¢iamas spaudimas, neaiskus
sutikimas ar rizikingos aplinkybés). Didziausig démes;j skirkite
asmeniniy riby tyringjimui, o ne kity teisimui.

o Akcentuokite riby lankstuma - Zmonés turi teise bet kada
persigalvoti. Tai, kas tinka Siandien, gali netikti rytoj, ir tai yra visiskai
normalu.

o Patys rodykite teigiamo bendravimo pavyzdj: nuosekliai vartokite
kalba, kuri gerbia ribas ir asmeninj pasirinkima. Pripazinkite, kad
skaitmeninés situacijos yra sudétingos, ir padékite dalyviams ugdyti
savivoka bei kritinj mastyma.

« |slikite nesaliski. Priminkite dalyviams - jei praeityje jie priemé
sprendimus, del kuriy dabar abejoja, tai nereiskia, kad jie padare ka
nors blogo. Sie mokymai skirti gilinti Zinias ir suteikti drasos priimti

sveikesnius sprendimus ateityje.
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Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:

K3 Sios uzduoties metu suzinojote apie save ir savo bendravimo
stiliy?

Ar buvo scenarijy, kai buvo sunku pasirinkti kampa? Kodél?

Ar pastebejote, kokiais skirtingais budais zmones reaguoja j
nepatogias situacijas internete?

Kuo spaudimas internete skiriasi nuo spaudimo bendraujant gyvai?
Kaip manote, kodél kai kurie Zmonés tokiose situacijose nusprendzia
tyleti?

Kas galéty padéeti mums tvirCiau jaustis nustatant skaitmenines
ribas?

Kaip draugai gali palaikyti vieni kitus, jei nutinka panasi situacija?
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2 modulis, 3 skyrius, 3 uzsiémimas

UZsiémimo pavadinimas: ,Mano skaitmeninio sutikimo koliazas"

Veiklos tipas:

Karybiné refleksija

Medijy karimas

Trukmeé: 45-60 minuciy

Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:

Seni zurnalai, laikrasciai, iSspausdintos ekrano nuotraukos
(pasirinktinai: socialiniu tinklu jrasu pavyzdziai)

Zirklés, klijai, spalvoti rasikliai ar zymekliai

A3 arba A4 formato popieriaus lapai (po vieng dalyviui arba mazai
grupei)

Lipdukai, lipni dekoratyvine juostele ar kitos dekoravimo priemoneés
(pasirinktinai)

Pasirinktinai: telefonai arba plansetés, jei dalyviai noréty kurti ne
popierinj, o skaitmeninj koliaza

Rami ir karybiska darbo erdve, kurioje pakakty vietos susidéeti

priemones

Grupés dydis: 4-20 dalyviy (galima dirbti individualiai arba mazose

grupelése, taciau galima taikyti ir didesnei nei 25 asmeny grupei - tokiu

atveju koliazai kuriami individualiai, o véliau jais dalijamasi 3-4 Zzmoniy

grupése)
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Aprasymas. Sioje kirybingje veikloje dalyviai apmastys, ka jiems reiskia
skaitmeninis sutikimas, ir iSreiks savo jzvalgas per meninj koliazg
(popierinj arba skaitmeninj). Tikslas - padéti jaunimui asmeniskai priimti
Sig tema, apdoroti ankstesniy veikly metu jgytas Zinias ir sukurti
Zinutes, kuriomis jie galéty dalytis internete, skatindami sveikas ribas

bei pagarbg skaitmeninéje erdvéje.

Veiklos paaiskinimas ir uzduotis

lzanga (5 min.)

Paaiskinkite dalyviams, kad tai proga kiekvienam isreiksti tai, kg iSmoko,
ir kg skaitmeninis sutikimas reiskia jam asmeniskai.

Priminkite jiems: ,Tikslas néra sukurti kazkg tobulg - svarbiausia iSreiksti

savo nuomone ir idéjas.”

Svarbiausiy punkty priminimas (5 min.)
Trumpai apibendrinkite pagrindines ankstesniy uzduociy temas:
e Kas yra skaitmeninis sutikimas?
o Kodél jis svarbus internete?
e Kaip galime jj praktikuoti ripestingai ir pagarbiai?
o Galite pateikti kelis greitus pavyzdzius: ,paklausti pries siunciant
nuotraukas®, ,gerbti kito asmens neigiamg atsakg arba tylg"

,pagalvoti pries dalijantis privaciu turiniu®.
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Koliazo kirimo instrukcijos (20-30 min. darbo laiko)
Kiekvienas dalyvis sukuria koliazg, kuriame turi biti Sie elementai:
e Apibrézimas arba trumpa frazé apie tai, kg jiems reiskia skaitmeninis
sutikimas.
o Esminé mintis arba patarimas, kurj jie noréty perduoti kitiems.
e Pavyzdys arba vizualiné metafora (iSkarpos, piesiniai, simboliai,
jausmazenkliai ir pan.).

e Pasirinktinai: grotazymeé (pvz., #SHERY _ arba jy paciy sugalvota).

Priklausomai nuo situacijos ir grupés, galite nuspresti, kokiu badu grupé
dirbs:

e Kurs popierinj koliaza (naudos Zurnalus, piesinius ir t. t.).

e Arba skaitmeninj koliaZza (naudos programéles, tokias kaip ,Canva®

,Instagram" istorijy Sablonus ir kt.).

Jei sukurus popierinius ar skaitmeninius koliazus lieka laiko, pakvieskite
dalyvius susiburti j maZas grupeles po 3-4 ?mones. Siose grupelése
kiekvienas gali parodyti savo karinj ir trumpai jj paaiskinti:

o Kodél pasirinko tam tikrus vaizdus, Zodzius ar simbolius?

o Kokig asmenine zinute ar mintj nor¢jo isreiksti?

o Kokiu pagrindiniu patarimu apie skaitmeninj sutikimg noréty

pasidalyti su kitais?

Jei yra pakankamai laiko (60 min. trukmés uZsiémime), pereikite prie

toliau pateikty apibendrinimo klausimu.
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Pabrézkite, kad dalijimasis yra savanoriskas, o kiekvieno koliazas ir

istorija yra unikalus bei vertingi.

Papildomi patarimai vadovui:

Sukurkite atpalaiduojancia, nejpareigojanciag atmosferg. Priminkite
dalyviams, kad néra teisingo ar klaidingo btdo kurti koliaza.
Skatinkite emocinj sauguma: vieni dalyviai gali rinktis humora, kiti -
rimtesnj ar emocingesnj tong. Abu variantai yra tinkami.
Nepamirskite privatumo. Jei dalyviai kuria skaitmeninius koliazus,
kuriais nori dalytis internete, dar karta pasitikrinkite, ar jie tikrai nori
tai daryti viesai ir ar nejtrauké asmeninés / privacios informacijos, del
kurios véliau galéty gailétis.

Pasirinktinai - leidimas fotografuoti. Jei norite nufotografuoti

koliazus archyvui, pirmiausia gaukite aiSky dalyviy sutikima.

Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:

Kuri koliazo karimo dalis atrodé lengviausia? Kas buvo sunkiausia?
Ar Siame kdrinyje atsispindi kas nors i$ ankstesniy veikly (jei jas
atlikote kartu)?

Kaip manote, ar tokio turinio ktrimas galéty paveikti jusy draugy ar
sekéjy poziurj j sutikimg internete?

Kokj nauja jprotj, susijusj su riby nustatymu ar sutikimu, iSsinesate is
Sio uzsiémimo?

Jei publikuotumeéte savo koliazg internete, kokj prierasa ar grotazyme

naudotumeéte?
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SANTRAUKA

Siame modulyje sutikimas pristatomas kaip pagrindiné sveiky santykiy
dalis, remiantis SIELA modeliu - Specifiskas, Informuotas, Entuziastingas,
Laisvai pasirinktas ir AtSaukiamas. Dalyviai tyrinéjo, kaip sutikimas veikia
tiek gyvai, tiek internetingje erdvéje, suvokdami jj kaip dinamiskg ir
nenutrakstama procesa. Per interaktyvias veiklas jie mokeési atpazinti
manipuliacijos taktikas, reaguoti j riby perzengimo situacijas ir
kvestionuoti zalingas socialines bei ly¢iy normas. Ypatingas demesys
buvo skiriamas skaitmeniniam sutikimui, apimant sekstingo rizikas,

emocinj poveikj, teisinius aspektus bei internetinio saugumo jrankius.

Paskutiné karybiné uzduotis paskatino dalyvius isreiksti, kg jiems
asmeniskai reiskia skaitmeninis sutikimas. Apibendrinant, Sis modulis
padéejo sustiprinti savivokos, bendravimo ir pagarbos kity riboms
jgudzius tiek realybéje, tiek internete - tai padeda pamatus saugesniam

ir pagarbesniam tarpusavio bendravimui.



Naudingos nuorodos

1 nuoroda
2 nuoroda
3 nuoroda
4 nuoroda
5 nuoroda
6 nuoroda
7 nuoroda
8 nuoroda

9 nuoroda

10 nuoroda
11 nuoroda
12 nuoroda
13 nuoroda
14 nuoroda
15 nuoroda
16 nuoroda
17 nuoroda
18 nuoroda
19 nuoroda
20 nuoroda

21 nuoroda
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https://www.youtube.com/watch?v=pZwvrxVavnQ
https://www.ifpa.ie/sites/default/files/documents/Reports/teaching_about_consent_healthy_boundaries_a_guide_for_educators.pdf
https://actforyouth.org/resources/pm/pm_consent_1015.pdf
https://www.teachconsent.org/#new-page
https://www.spkc.gov.lv/lv/piekrisana
https://satori.lv/article/piekrisanas-robezas
https://www.lm.gov.lv/lv/media/30429/download?attachment
https://www.youtube.com/watch?v=6b-K9OzVo-c
https://kidshealth.org/en/teens/rejection.html
https://www.youtube.com/watch?v=KO6bbZOc2B4
https://youtube.com/playlist?list=PLBVNJo7nhINSCIjuAh2iyqaJBtDQVZkmr&si=EzrNBwMWqabRJXk1
https://teenhealthsource.com/blog/sexting-sending-nudes-strategies-for-safety/
https://www.adobe.com/uk/creativecloud/photography/discover/watermarking-photography.html
https://www.youtube.com/watch?v=4fbUFM6eoY8
https://www.internetsafeeducation.com/online-consent-social-media/
https://centrsdardedze.lv/kampanas/es-tikai-parsutiju/
https://drossinternets.lv/lv/info/sekstings
https://link.springer.com/article/10.1007/s11199-024-01549-z
https://link.springer.com/book/10.1057/978-1-137-44208-6
https://peplau.psych.ucla.edu/wp-content/uploads/sites/141/2017/07/Impett-Peplau-2003.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9554284/

SVEIKI SANTYKIAI

3 MODULIS




JZANGA

Sveiki atvyke | mokomajj modulj apie sveiky santykiy karima - tai
gyvybiskai svarbi jauny Zmoniy emocinés raidos ir geroveés dalis. Sis
modulis skirtas jums, ugdytojams ar vadovams, kad padéty jgyvendinti
prasmingas, pagal amziy pritaikytas diskusijas ir veiklas, jgalinancias

moksleivius suprasti, apmastyti ir stiprinti tarpusavio santykius.

Kas aptariama Siame modulyje

Siame modulyje tyrinéjama romantigku, platonisky bei skaitmeniniy
santykiy dinamika, didziausig démes;j skiriant tam, kad besimokantieji
iSmokty atskirti sveika elgesj nuo nesveiko. Per interaktyvius uzsiémimus
mokiniai pagilins pagarbos, bendravimo, riby ir asmeninés autonomijos
suvokima, kartu ugdydami jgtdZius atpazinti jsp&jamuosius Zenklus ir

prireikus kreiptis pagalbos.



TURINIO APZVALGA

Sis modulis yra suskirstytas j tris pagrindinius skyrius, kuriy kiekvienas
orientuotas j zinias, jgudzius ir nuostatas, butinas kuriant sveikus

santykius:

e 1 skyrius. Santykiy rasys
Mokiniai tyrinés jvairias santykiy formas ir tai, kas kiekvieng jy daro
unikalig. Jie iSmoks atpazinti skirtingy santykiy rasiy savybes ir tai, kaip

jos siejasi su jy asmenine patirtimi.

e 2 skyrius. ,Zaliy” ir ,raudony” véliavy atpaZinimas
Sis skyrius padeda besimokantiesiems atpazinti sveika elgesj (,Zalias
véliavas®) ir susirtipinima keliancius Zenklus (,raudonas véliavas®“)
santykiuose. Bus diskutuojama, kaip ,raudonos véliavos® gali peraugti j
smurta, bei svarstoma, kaip padéti kitiems arba patiems kreiptis

pagalbos.

e 3 skyrius. Skaitmeniné jtaka ir santykiy mitai
Jaunuoliai analizuos, kaip socialiniai tinklai, nuomonés formuotojai ir
pornografija gali iSkraipyti lUkescius dél santykiy ir kiino vaizdo. Jie
mokysis kvestionuoti zalingas normas ir taps kritiSkesniais skaitmeninio

turinio vartotojais.



MODULIO TIKSLAI

Baige §j kursa, besimokantieji:

Supras pagrindinius sveiky ir nesveiky santykiy bruozus.
Efektyviau bendraus ir uztikrintai nustatys savo ribas.

Atpazins emocinj smurtg ir Zzinos, kur ir kaip kreiptis pagalbos.
Gebeés palaikyti bendraamzius, patiriancius sunkumy santykiuose.
KritiSkai vertins skaitmenine jtaka ir zalingus mitus.

Puoselés didesnj emocinj sgmoningumg ir savigarbg visy tipy

santykiuose.



3 MODULIS, 1 SKYRIUS

Santykiy radaras: kas yra kas?




TEORINE MEDZIAGA

Sis skyrius yra itin svarbus norint padéti paaugliams susiorientuoti daznai
sudetingame ir iSStukiy kupiname santykiy pasaulyje. Paauglyste yra
kritinis laikotarpis, kai jauni Zmonés mokosi megzti draugystes ir
romantiskus rysius, formuojancius jy savivoka bei emocine sveikata.
Tyrinédami tiek teigiamus signalus (,zalias véliavas®), tiek jspéjamuosius
Zenklus (,raudonas véliavas“), moksleiviai jgyja Ziniy ir jrankiy, reikalingy

anksti atpazinti sveikus bei nesveikus santykiy modelius.

Apie Sias temas su paaugliais kalbétis ypac svarbu, nes Siame etape
uzsimezge santykiai gali daryti stiprig jtaka jy gerovei, savivertei ir
saugumui. Daugeliui jauny zmoniy vis dar gali trakti patirties ar savokuy,
kad suprasty, kaip atrodo pagarbus, palaikantys santykiai arba kaip
reaguoti pajutus nesauguma ar kontrole. Atviri pokalbiai saugioje klases
aplinkoje padeda normalizuoti Sias patirtis, mazina stigma ir jgalina

moksleivius priimti pagrjstus sprendimus.



Diskusijos Siomis temomis taip pat ugdo empatija ir pagarbg kitiems,
skatina paauglius palaikyti savo bendraamzius, kuriems gali buti sunku.
Mokydami juos apie jvairius vaidmenis, kuriuos zmoneés atlieka jy
paramos tinkluose, iSgrynindami asmenines vertybes ir skatindami
savivoka, mes ugdome ju emocinj intelekta bei atsparuma. Sie jglidZiai
yra gyvybiskai svarbus ne tik sveikiems dabartiniams santykiams, bet ir

tampa pamatu visam tolimesniam jy suaugusiujy gyvenimui.

Taip pat nagrinéjant Sias temas mokykloje sukuriama saugi erdve, kurioje
moksleiviai gali reflektuoti, uzduoti klausimus ir, prireikus, ieskoti
patikimos paramos. Tai taip pat padeda uzkirsti kelig nesveiky situacijy
astréjimui, nes suteikia moksleiviams praktiniy gairiy, kaip atpazinti

jspejamuosius zenklus ir zinoti, kada bei kaip kreiptis pagalbos.
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3 modulis, 1 skyrius, 1 uzsiémimas

UZsiémimo pavadinimas: ,Suburk savo svajoniy komanda“

Veiklos tipas:
e Kuirybiné uzduotis

e Diskusija
Trukmeé: 20 minuciy

Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:
e Popierius ir rasikliai kiekvienam dayviui

e Rasomoiji lenta
Grupeés dydis: iki 30 Zmoniy

Aprasymas. Nors mus nuolat supa daug Zzmoniy, ne visi jie mums yra
artimi ir ne visais pasitikime tiek, kad prasytume pagalbos uzklupus

bédai. Sis is30kis padés i$siaiskinti, kas i$ tikruju yra masy puséje ir kaip

skirtingi zmonés mus palaiko nevienodais budais.
Veiklos paaiskinimas ir uzduotis

Pasiruosimas

Kiekvienam dalyviui iSdalinkite po rasiklj ir popieriaus lapa.
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1 Zingsnis (2 min.)

Kiekvienas dalyvis nupiesia apskritima, o jo viduryje paraso ,AS" Tai - ju
gyvenimas ir jy istorija. Tuomet aplink apskritima jie suraso vardus (arba
inicialus) Zmoniy, kurie priklauso jy asmeniniam paramos tinklui. Tai gali
bati draugai, Seimos nariai, mokytojai ar treneriai, internetiniai draugai ar
bendruomenés, netgi augintiniai ar iSgalvoti personazai, jei jie padéjo

pasijusti suprastiems.

2 Zingsnis (3 min.)
Lentoje surasykite keletag paramos vaidmenuy (kad bty smagiau, galite
juos iliustruoti):
o Klausytojas (visada pasirenges iSklausyti)
e Linksmintojas (privercia nusiSypsoti ir padeda pabégti nuo streso)
e Gelbéjimosi ratas (Zmogus, j kurj kreipiamasi, kai tampa labai sunku).
 Leiskite visiems sugalvoti daugiau galimy vaidmeny pavadinimy ir
uzrasykite juos lentoje. Galbut kas nors nori pats papildyti lentg savo

piesiniu ar jrasu?

3 zZingsnis (3 min.)
Dabar laikas priskirti vaidmenis Zzmonéms, esantiems paramos tinkle.
Galima naudoti vaidmenis iS lentos arba susigalvoti savo, jei tinkamo

varianto ten nebuvo. Vienas Zzmogus gali atlikti kelis vaidmenis!
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Tyli refleksija (2 min.)
e Aryra zmogus, kuriuo pasikliaujate itin stipriai?
e Aryrakas nors, su kuo noretum artimiau susibiciuliauti ar atnaujinti
rysius?
e Aryra kokiy nors spragy, pavyzdziui, vaidmuo, kurj reikia uzpildyti,

bet kurio Siuo metu triksta?

Pasirinktinai - pasidalijimas porose arba grupése (3 min.)
e Uz kokj vieng vaidmenj savo rate esate labiausiai dekingi?
e Ar jtraukéte kg nors netikéto (pvz., augintinj, internetinj draugg ar

personaza)? Kaip jie jums padeda?

Refleksija su visa klase (5 min.)

Papildomi patarimai vadovui:

e Tai asmeniné uzduotis, todel dalijimasis mintimis neturi bati
priverstinis. Uzduokite klausimus, kad paskatintumeéte mastyti, ir
tiesiog pasiteiraukite, ar kas nors noréety pasidalyti jzvalgomis.

o Kalbédami apie paramos tinklus, venkite itin asmenisky klausimu,
nes ne kiekvienas turi platy Zzmoniy ratg, j kurj galéty atsiremti.

 Jei dalyviai nusprendzia pasidalyti, kas yra (ar ko néra) jy rate, bakite
pasiruosSe sustabdyti bet kokius bandymus pasisaipyti vieniems is

kity. Labai svarbu, kad kiekvienas jaustysi saugus ir palaikomas.
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Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:
e K3 jus patys mainais suteikiate Siam ratui? Koks galéty buti jusy
paciy vaidmens pavadinimas?
e Kodél svarbu gyvenime turéti skirtingy Zzmoniy (arba skirtingas

paramos formas)?
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3 modulis, 1 skyrius, 2 uzsiémimas

UZsiémimo pavadinimas: ,Vertybiy piramidé“

Veiklos tipas:

e Komandinis darbas
Trukmé: 25 minutés

Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:
e Popierinés kortelés su uzrasytomis vertybémis (korteliy rinkiniy

turéty bati tiek, kad uztekty kiekvienai 5 dalyviy grupei)
Grupés dydis: iki 30 dalyviy

Aprasymas. Sis i$stkis skirtas iskelti klausima, kas mums svarbiausia
santykiuose. Rinkdamiesi draugus ar Zmones, kuriais galime pasitikéti,
kiekvienas ieSkome skirtingy dalyky. Tai yra normalu. Pateikdami
dalyviams korteles su jvairiomis vertybémis, metame jiems isStkj
iSsirinkti tik puse ju. Svarbu suprasti, kad vienas Zzmogus negali
pasizyméti visomis jmanomomis savybémis. Stai kodél turime atskirti,
kokios vertybés mums yra svarbiausios santykiuose - taip zinosime,

kokius zmones norime matyti Salia saves.
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Veiklos paaiskinimas ir uzduotis
PasiruoSimas
ISspausdinkite korteles su vertybémis ir iSdalinkite kiekvienai dalyviy
grupei.

Vertybiy sarasas:

e Placios paziuros

e Savarankiskumas

e Linksmumas

» Meilé

e Pagarba

o Palaikymas

e Pasitikéjimas

o Kantrybe

e Pavydas

e Paklusnumas

e Bendravimas

e S3Ziningumas

e [Stikimybe

» Atsidavimas

» Nesavanaudiskumas
e Empatija

e Tobuléjimas

* Ribos

e Déemesingumas

e Priémimas

o Atsakomybé
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Stai papildomos vertybés 13+ m. grupei:

Fizinis intymumas
Gerai buciuotis

Sekstingas

1 Zingsnis (12 min.)

Suskirstykite dalyvius j grupes po 5 asmenis ir kiekvienai grupei duokite

po vertybiy korteliy rinkinj. Paaiskinkite, kad kiekviena grupé turi iSrinkti

10 korteliy su svarbiausiomis vertybémis santykiuose ir sudélioti jas | 4

lygiy piramide:

Pagrindas (4 vertybés) - Sios vertybés svarbios, bet ne pacios
esmingiausios.

Aukstesnis lygis (3 vertybés) - tai savybés, kurios dar labiau artéja
prie jusy vertybiy Serdies.

Beveik virsiné (2 vertybés) - ypac svarbu.

Piramidés virsiné (1 vertybé) - jlsy svarbiausia vertybé. Tai dalykas,

be kurio negalétumeéte jsivaizduoti nei draugystés, nei santykiy.

Kad Sis procesas vykty sklandziau, galite dalyviy paklausti:

Jsivaizduokite tobulus santykius. Kokios vertybés juose vyrauty?

2 Zingsnis (6 min.)

Kiekviena grupé trumpai pristato savo pasirinktas vertybes. Jie gali

atsakyti j klausimus:

Kodeél piramidés virsuneje esanti vertybée atrodo pati svarbiausia?
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o Pristatykite vertybe, kurios nejtraukéte j savo piramide, ir
paaiskinkite kodél.

» Ar Si piramidé atrodyty kitaip, jei galvotuméte apie romantinj
partnerj, o ne apie drauga? Kokig vieng vertybe tokiu atveju

pakeistumeéte?

e Jei dalyviai yra 13 m. ar vyresni, duokite jiems papildomas korteles ir
paprasykite pertvarkyti piramide taip, kad ji atspindéety romantinius

santykius.

Refleksija su visa klase (5 min.)

Papildomi patarimai vadovui:
« Sie klausimai yra tik idéjos - galite juos keisti arba sugalvoti savus, jei

jauciate, kad jusy grupei labiau tikty kitokie.

Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:
e Kas buvo sunkiausia dirbant grupéje ir renkantis svarbiausias
vertybes? Dél kurios vertybés buvo sudétingiausia susitarti?
e JeiSig uzduotj atliktuméte individualiai, kg darytumete kitaip?
e Aryra kokiy nors jums svarbiy vertybiuy, kurios nebuvo uzrasytos ant

korteliy?
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3 modulis, 1 skyrius, 3 uzsiémimas

UZsiémimo pavadinimas: ,,Santykiy pyragas - kas is tikrujy slypi

recepte?’

Veiklos tipas:
e Kuirybinis mastymas
e Grupés diskusija

e Individuali refleksija

Trukmeé: 25 minutés

Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:

ISspausdinti arba skaitmeniniai ,recepty korteliy“ sablonai

(pasirinktinai)

Popierius, piestukai, zymekliai

Rasomoji lenta idéjoms suzymeéti

Erdvé individualiam darbui ir darbui mazose grupése

Grupeés dydis: iki 30 Zmoniy

Aprasymas: Sis uZsiémimas padeda moksleiviams tyrinéti pagrindines
sveiky santykiy (romantisky ar draugisky) sudedamasias dalis pasitelkiant
smagig metaforg - pyrago kepimg. Dalyviai apmastys teigiamus ir
neigiamus santykiy bruozus, kurs savo asmeninius ,receptus” bei ugdys

emocinj rastinguma ir bendravimo jgudzius.
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Veiklos paaiskinimas ir uzduotis

|zanga

Metaforos pristatymas: ,Santykiai yra tarsi pyragai - svarbiausia tai, kas
viduje®. Siai uzduociai galite i§ anksto paruosti pyrago plakata arba

nuotrauka.

Klasés diskusija (5 min.)
Ant lentos surasykite visas idéjas apie sveiky ir nesveiky santykiy

savybes.

Individualus darbas (10 min.)
Moksleiviai individualiai uzpildo Siuos punktus:
e Didelis saukstas [ko?] _

Dvi stiklinés [ko?] _

Ziupsnelis [ko?] _
Jokiu badu JOKIO (-10S) [ko?] _

Paskatinkite karybiskuma - moksleiviai gali nupiesti recepto kortele

arba pyrago diagrama.

Pasidalijimas porose arba mazose grupése (5 min.)

Dalyviai dalijasi savo receptais, aptaria panasumus ir skirtumus.
Klasés refleksija (5 min.)

Savanoriai pasidalija svarbiausiais ingredientais; uzrasykite juos lentoje ir

sukurkite bendrg ,klasés pyraga"“.
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Papildomi patarimai vadovui:
e Leiskite naudoti humorg ir kirybiskuma, tac¢iau véliau vel nukreipkite
grupe j prasmingg diskusija.
o Pabrézkite, kad kiekvieno ,idealus receptas” gali Siek tiek skirtis, ir tai
yra visiSkai normalu.
» Jeireikia, pateikite keletg ingredienty pavyzdziy (pvz., pasitikéjimas,

gerumas, saziningumas).

Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:
» Koks ingredientas jusy pyrage buvo pats svarbiausias ir kodél?
e Ar buvo sunku sugalvoti dalykus, kuriy jokiu budu nenorétuméte
matyti savo santykiuose?
o Kaip realiame gyvenime suprasti, kokie ingredientai ,,iS tikryjy slypi
recepte”?
e K3 daryti, jei jusy ,santykiy pyragas“ neatrodo skanus (kazkas jame

negerai)?
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3 modulis, 1 skyrius, 4 uzsiémimas

UZsiémimo pavadinimas: ,Veidrodéli, veidrodéli, koks as esu

santykiuose?“

Veiklos tipas:
 Savirifleksija
e Emocinis rastingumas
e Grupeés diskusija

Trukmeé: 20 minuciy

Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:

Popierius ir rasikliai

Tyli erdve refleksijai

Pasirinktinai - rami foniné muzika

Pasirinktinai - raSomoji lenta bendroms jzvalgoms uzrasyti

Grupeés dydis: iki 30 Zmoniy

Aprasymas: Sis uzsiémimas skatina moksleivius apmastyti savo paciy
elgesj santykiuose. Sutelkdami démesj j save, moksleiviai ugdo savivoka,

empatijg ir atsakinguma - pagrindinius elementus, butinus puoseléjant

sveikas draugystes ir partnerystes.
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Veiklos paaiskinimas ir uzduotis

|zanga

Trumpai apzvelkite ankstesnes diskusijas apie sveikus santykius.
Paaiskinkite, kad Siandien didziausig demes;j skirsite tam, kokie mes patys

esame tuose santykiuose.

Tyli refleksija (7 min.)
Paprasykite moksleiviy tyliai apmastyti ir uzrasyti atsakymus j Siuos
klausimus:

e K3 as suteikiu savo draugystéms ar santykiams?

» Kaip as parodau kitiems rupestj, palaikyma ar pagarbg?

o K3 galéciau daryti geriau?

Pasirinktinai - pasidalijimas porose arba grupése (7 min.)
Pakvieskite moksleivius pasidalinti mintimis porose ar mazose grupése,

taciau tik tuo atveju, jei jie jauciasi patogiai.

Refleksija su visa klase (6 min.)
Moderuokite diskusijg apie bendras temas (asmeniniy istorijy pasakoti
nebdtina). Susikoncentruokite j mintj, kad savivoka padeda kurti

tvirtesnius ir pagarbesnius santykius.
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Papildomi patarimai vadovui:

Pabrézkite, kad Si uzduotis skirta ne save teisti, o augti.

Gerbkite privatuma - dalijimasis yra skatintinas, bet neprivalomas.
Nuraminkite dalyvius: nuoSirdumas pripazjstant sritis, kurias norite
tobulinti, yra stiprybe.

Jei reikia, parodykite pavyzdj pateikdami neutralius atsakymy

variantus.

Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:

Ar refleksijos metu kas nors nustebino arba buvo sunku apie tai
galvoti?

Kodél svarbu suprasti save ir savo elgesj santykiuose?

Kaip savo stiprybiy ir isStkiy pazinimas padeda buti geresniu draugu
ar partneriu?

Kokj vieng mazg dalyka galétumete pabandyti daryti kitaip jau Sig

savaite?
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SANTRAUKA

Siame skyriuje nagrinéjome jvairias santykiy rasis, kurias uzmezga jauni
zmones. Kalbéjome apie tai, kaip kiekvienas rysys daro jtakg tam, kaip
jaunuoliai suvokia save ir kitus. Skyriaus tikslas - padéti moksleiviams
atpazinti sveiku, palaikanciy santykiy savybes ir apmastyti, kokig paramg
jie patys suteikia kitiems. Suaugusieji gali bati puikts pavyzdziai jauniems
Zzmonems bei padeéti jiems susitvarkyti su sudéetingomis socialinémis
situacijomis. Svarbu prisiminti, kad jaunimas vis dar mokosi kurti
santykius, todél tai, ko jiems labiausiai reikia iS suaugusiyjy - tai
iSklausyti be iSankstiniy nuostaty, pripazinti juy jausmus ir rodyti

pagarbaus bendravimo pavyzd,.



3 MODULIS, 2 SKYRIUS

Kenksminga? Ne. Sveika? Taip!




TEORINE MEDZIAGA

Dirbant su jaunais zmonémis, labai svarbu padéti jiems anksti atpazinti
skirtuma tarp sveiko ir nesveiko elgesio santykiuose. Santykiai -
nesvarbu, ar tai buty draugyste, rysiai su Seima ar romantiski jausmai -
turéty buti grindziami pagarba, pasitikejimu ir lygybe. Taciau kai kuriuose
santykiuose pasirodo jspéjamieji zenklai, vadinamosios ,raudonos

véliavos”, kurios gali reiksti kontrole, manipuliacijg ar emocine zala.

Sis skyrius padés moksleiviams suprasti $ias ,raudonas" ir ,Zalias"
veliavas naudojant jy amziui adaptuota kalbg bei priemones. Vienas is
pagrindiniy jrankiy - vaikams ir paaugliams pritaikytas ,Galios ir
kontrolés ratas”, iliustruojantis daznas taktikas, naudojamas siekiant
kontroliuoti nesveikuose santykiuose: pavyzdziui, kaltés jausmo
sukélima, pavyda, izoliacija ar bauginima. Sio rato analizé padeda
moksleiviams pastebéti elgesio modelius, kurie véliau gali peraugti |

rimta zala.

Kaip ugdytoijai, jus turite sukurti saugia, nesaliska aplinka, kurioje
moksleiviai jaustysi patogiai tyrinédami Sias jautrias temas. Skatinkite
atviras diskusijas, pripazinkite jy jausmus ir priminkite, kad sveiki

santykiai turéty juos jkvépti, palaikyti ir leisti bati savimi.



Pagrindiniai akcentuotini aspektai:

o ,Zalios véliavos“ reiskia tokj elgesj kaip pagarba, saZiningumas,
susikalbéjimas ir riby laikymasis - tai sveiky santykiy pagrindas.

e ,Raudonos véliavos” yra jspéjamieji Zenklai - kontroliuojantis
elgesys, nepagarba, spaudimas ar emociné Zala - kuriy niekada
negalima ignoruoti.

e Jauni Zzmonés su Sia dinamika gali susidurti Ziniasklaidoje,
bendraamziy grupése ar namuose. Pagalba atpazjstant Siuos Zenklus
stiprina jy emocinj rastingumg ir sprendimy priémimo jgudzius.

o Palaikanti draugysté ir zinojimas, kada bei kaip kreiptis pagalbos, yra

e itin svarbios temos.

Svarbu priimti santykiy sudéetinguma ir jvertinti, kad atpazinti nesveikus
modelius gali buti sunku, ypac jauniems Zzmonéms, kurie vis dar mokosi
apie ribas ir emocijas. Svietéjai turéty nuolat priminti, kad niekas
nusipelno jaustis nesaugus, kontroliuojamas ar negerbiamas. Skatinti
empatijg ir bendraamziy parama yra butina, nes susidure su issukiais
moksleiviai dazniausiai pirmiausia kreipiasi j draugus. Be to, ugdytojai
turéty buti pasiruose suteikti informacijg apie patikimas pagalbos
tarnybas ir zinoti, kaip nukreipti moksleivius reikiama linkme, uztikrinti,

kad patiriantys sunkumy jaunuoliai gauty reikiamg pagalba.



3 modulis, 2 skyrius, 1 uzduotis

UZsiémimo pavadinimas: ,Sveiky santykiy Zodynas“

Veiklos tipas:

 Idéjy generavimas (brainstorming)
Trukmé: 20 minuciy

Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:

e Erdve susésti ratu
Grupeés dydis: iki 30 dalyviy

Aprasymas. Si uzduotis yra puiki jzanga j tai, kas yra sveiki santykiai ir

kokie zodziai padeda juos apibrezti.
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Veiklos paaiskinimas ir uzduotis
PasiruosSimas

Susodinkite grupe ratu.

Moderatorius pradeda zaidimg pasakydamas zodj, kuris geriausiai
atspindi sveiky santykiy temg (pavyzdziui: pagarba, palaikymas, ribos,
pasitikéjimas ir t. t.), ir perleidZia Zodj deSinéje sédin¢iam asmeniui. Kitas
dalyvis pakartoja pirmaji Zodj ir prideda savo nauja Zodj. Zmogus i$

desinés vel pakartoja paskutinj girdetg zodj ir prideda savo, ir taip toliau.

Pavyzdys:
e Moderatorius: ,Ribos”
e 1 asmuo: ,Ribos + palaikymas“
e 2 asmuo: ,Palaikymas + pagarba“
e 3 asmuo: ,Pagarba + pasitikéjimas“ ir t. t.
Zodziai negali kartotis. Moderatorius yra atsakingas uz tai, kad pastebéty

pasikartojimus ir apie juos informuotuy.
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Papildomi patarimai vadovui:

e Jei grupe maza ir visi pasidalija mintimis labai greitai, uzsiemimas gali
bati pratestas iki antro ar trecio raundo.

 Fizinis daiktas, pavyzdziui, rasiklis, gali pasitarnauti kaip priemoneée
jsitraukimo jausmui stiprinti.

e Dalyviai gali pasakyti zodziy, kurie netinka nagrinéjamai temai.
Svarbu tai pastebéti ir paaiskinti, kodel konkretus Zodis neturety buti
vartojamas. Vis délto tokie zodziai gali buti aktualus kalbant apie
santykiy ,raudonas véliavas“ (pavojaus zZenklus). Galima juos
pasizymeti ir aptarti blsimuose uzsiémimuose.

e Labai svarbu uzkirsti kelig bandymams tyciotis vieniems is kitu,
jZzeidinéti komentarais, juokeliais ar uzgaulioti. Neaisku, kg dalyviai
patyré ar dabar iSgyvena savo gyvenime, todél labai svarbu, kad

kiekvienas jaustysi palaikomas ir priimtas.
Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:

e Ar buvo sunku sugalvoti zod;?

e Ar buvo zodziy, kurie Sioje temoje buvo nauiji?
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3 modulis, 2 skyrius, 2 uzsiémimas

UZsiémimo pavadinimas: ,Atpazink zZaligsias véliavas!“
Veiklos tipas:
e Vaizdo jrasas
e Grupeés diskusija
Trukmé: 25 minutés
Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:
» NesSiojamasis kompiuteris su interneto prieiga
e Projektorius ir ekranas
o Rasiklis ir popierius kiekvienai grupei

Grupés dydis: iki 30 Zmoniy

Aprasymas. Sis is$ukis padés atpazinti santykiy ,Zaliasias véliavas* -

sveiko ir pagarbaus rysio zenklus.
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Veiklos paaiskinimas ir uzduotis
Pasiruosimas (4 min.)
o Suskirstykite dalyvius j mazesnes grupes (ne daugiau kaip po 5
asmenis).
o Kiekvienai grupei duokite po rasiklj ir popieriaus lapa.

« |sitikinkite, kad visi gerai mato ekrana.

1 Zingsnis (5 min.)
o Perziurékite §j vaizdo jrasa angly kalba apie tai, kaip atskirti sveikus ir
nesveikus santykius:

e Healthy vs Unhealthy Relationships

2 Zingsnis (3 min.)
Sudarykite 5 filmuy, televizijos laidy (serialy) ar knygu, apie kurias

pirmiausiai pagalvojote, sgrasa.

3 Zingsnis (8 min.)
Savo grupéje aptarkite Siuos klausimus:
o Ar Siose istorijose pastebite sveiky santykiy pavyzdziy?
o Kurie santykiai jums atrodo sveiki - ar tokie, kuriuose matyti
pasitikéjimas ir pagarba?
e Kokias ,Zaligsias véliavas" juose pastebite? Ar tai bendravimo badas?

Suteikiama asmeniné erdvé? Vienas kito palaikymas?
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https://www.youtube.com/watch?v=Gn7ZQ2x0cOE

4 Zingsnis (5 min.)

Savanoriai i$ kiekvienos grupés pristato ,Zaliyjy véliavy“ sarasa, kurj

sudarée diskusijos metu.

Papildomi patarimai vadovui:

Pakvieskite visus dalyvius dalytis jZvalgomis, taciau né vieno
neverskite kalbéti. Jei jusy tikslas yra jtraukti daugiau dalyviy,
kreipkités j juos vardu, pasiteiraukite, kg jie mano, kokia jy nuomoné
ir pan.

Fizinis daiktas, pavyzdziui, rasiklis, gali pasitarnauti kaip priemoné
jsitraukimo jausmui stiprinti ir grupés dinamikai valdyti.

Klausimai ir diskusijy temos yra tik rekomendacinio pobudzio. Pries
uzsiemima ar jo metu galite sugalvoti alternatyvy, kurios geriau
atitikty jusy grupés poreikius.

Diskusijy temos kai kuriems dalyviams gali bati jautrios ar
provokuojancios, todel bukite pasirenge netiketiems situacijos
posiikiams. Zinokite savo ribas ir badus, kaip ju neperzengti.
Dalyviai gali dalytis asmenine patirtimi iS savo artimos aplinkos, kuri
kitiems gali pasirodyti trikdanti. Labai svarbu sustabdyti bet kokius
bandymus tycCiotis, jzeidinéti komentarais ar juokeliais, uzgaulioti ir
pan. NezZzinome, kg dalyviai patyre ar iSgyvena, todél itin svarbu, kad

kiekvienas jaustysi palaikomas ir priimtas.
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Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:
e Koks bty jasy pagrindinis sveiky santykiy ,recepto” ingredientas

(remiantis vaizdo jrasu)?
e Ar galetuméte pateikti pavyzdziy, kai vienas ar keli jusy paminéti

dalykai padejo sustiprinti rysj su kitu zmogumi?
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3 modulis, 2 skyrius, 3 uzsiémimas

UZsiémimo pavadinimas: ,Atpazink raudongjg véliava"

Veiklos tipas:

Vaidmeny zaidimas
Diskusija

Refleksija

Trukmé: 25 minutés

Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:

ISspausdinti situacijy aprasymai (lapeliai), sudéti j stiklainj ar dézute
Atvira erdveé vaidmeny zaidimui

Rasomoiji lenta ir zymekliai

ISspausdinta arba projektuojama supaprastinta ,Galios ir kontroles
rato“ versija, skirta vaikams ir paaugliams

Pasirinktinai - dalomoji medziaga su ,zaliyju véliavy“ pavyzdziais

Grupés dydis: iki 30 dalyviy
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Aprasymas. Siame jtraukiame praktiniame uZsiémime moksleiviai
mokysis atpazinti ,raudonasias véliavas“ (pavojaus Zenklus) santykiuose
atlikdami grupines uzduotis ir vaidmeny Zaidimus. Jie apmastys, kaip
galia ir kontrolé pasireiskia kasdieniame bendravime, bei ieSkos budy,
kaip Zalinga elgesj pakeisti pagarbiu ir sveiku (,Zaliosiomis véliavomis“). Si
veikla ugdo emocinj rastinguma, empatijg ir pasitikéjimg savimi nustatant

ribas bei palaikant kitus.

Veiklos paaiskinimas ir uzduotis
Pasiruosimas
e Suskirstykite klase j mazas grupes (iki 4 mokiniu).
o Kiekvienai grupei duokite po stiklainj ar voka su santykiy situacijy
kortelémis.
 |sitikinkite, kad visi dalyviai supranta, kas yra ,raudonosios” ir
,Zaliosios" véliavos.
e Parodykite ir trumpai paaiskinkite ,Galios ir kontrolés rata"“.
,Galios ir kontrolés ratas“ (vaikams ir paaugliams)
Sis jrankis padeda paaiskinti, kad nesveikiems santykiams daZnai budingi
manipuliacijos, pavydo, grasinimy ar izoliacijos epizodai. Aptarkite kelis
pavyzdzius:
o Kaltés jausmo sukélimas ar kaltinimas: ,,Jei mane mylétum, tai
padarytum.”
o Kontroliavimas, kg Zzmogus vilki ar su kuo matosi.
e Vertimas jaustis kaltam ar iSsigandusiam dél to, kad iSsaké savo
nuomone.
o Pabrézkite, kad sveiki santykiai remiasi lygybe, pagarba, palaikymu ir

pasitikejimu.
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1 Zingsnis: Atpazink raudonaja véliava
Kiekviena grupé iStraukia kortele ir garsiai perskaito situacijg. Dalyviai
diskutuoja, ar tai yra ,raudonoji véliava“ (jspéjamasis Zenklas), ar ,zalioji
véliava“ (sveikas elgesys).
» ,Tavo draugas nuolatos Zvilgcioja j tavo telefong ir klausinéja, kam
rasai zinutes."

Raudonoiji véliava: kontroliuojantis elgesys ir pasitikéjimo trikumas.

» ,Tavo partneris atsipraso po kiekvieno ginco, bet ir toliau kartoja ta
patj skaudinantj elgesj.*

Raudonoiji véliava: emociné manipuliacija ir tusti pazadai.

» ,Klasés draugas iSpasakoja tavo paslaptis kitiems po to, kai jus
susipykote.”

Raudonoji véliava: iSdavyste ir emociné zala.
» ,Tavo draugas gerbia tavo ribas ir nespaudzia taves, kai atsisakai
susitikti.”

Zalioji véliava: pagarba ir supratingumas.

» ,Tavo partneris pyksta, kai leidi laika su kitais draugais.”

Raudonoiji véliava: savininkiSkumas ir socialiné izoliacija.
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2 zingsnis: Vaidmeny Zaidimas
Grupés pasirenka vieng ,raudonosios véliavos" situacija ir jg suvaidina.
Likusi klasés dalis stebi ir bando atpazZinti scenoje rodomus pavojaus

Zenklus.

3 zingsnis: Raudonos keitimas zalia
Kiekviena grupé aptaria, kaip pasikeisty Si scena, jei nesveikas elgesys
baty pakeistas ,zaligja véliava“. Tuomet jie trumpai suvaidina arba

apibudina sveikesne situacijos versija.

4 Zingsnis: Medijy pavyzdziy apmastymas
Paprasykite moksleiviy prisiminti istorijas, laidas ar knygas, kurias
aptarete ankstesnéje uzduotyje. Ar dabar jie atpazjsta kokiy nors

,raudony veliavy“ tuose veikéjuose ar situacijose?
Aptarkite:

e Kaip jautiesi stebédamas ar patirdamas toksiska elgesj?

» Kaip situacijg pakeicia ,Zaliosios véliavos” elgesys?
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Papildomi patarimai vadovui:

Skatinkite moksleivius dalyvauti, bet né vieno neverskite kalbéti per
prievarta. Norédami jtraukti tylesnius dalyvius, Svelniai kreipkités j
juos vardu.

Jei asmuo jauciasi nepatogiai, pasiulykite galimybe savo mintis
uZrasyti, o ne iSsakyti garsiai.

Jei vaidmeny zaidimas atrodo per sudétingas, adaptuokite jj - tegul
grupé pasiulo idéjy arba improvizuokite visi kartu.

Visada uztikrinkite saugia ir pagarbiag aplinka. Jei tema tampa per
daug jautri, sustokite ir pasiteiraukite, kaip grupé jauciasi.

Priminkite moksleiviams: jie yra saugioje erdvéje, o viskas, kuo Cia

pasidalijama, lieka tik tarp musu.

Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:

Ar galite jvardyti ,raudonasias véliavas®, kurias pastebéjote
kasdieniame gyvenime ar internete?

Kaip turétume reaguoti, kai pastebime pavojaus Zenklus kity Zzmoniy
santykiuose?

Kas santykiams suteikia saugumo, dziaugsmingumo ir pagarbos
pojutj?

Kaip jauciamés palaikydami draugg sveiku budu ir jo neteisdami?
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3 modulis, 2 skyrius, 4 uzduotis

UZsiémimo pavadinimas: ,Kaip atpazinti nesveikus santykius?“
Veiklos tipas:

o Skaitymas ir refleksija

e Diskusija

Trukmeé: 25 minutés

Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:

ISspausdintos kopijos arba projektuojama trumpa istorija

Rasikliai arba teksto Zymekliai (jei tekstas spausdintas)
e Pasirinktinai - pilko kalbos debesélio vizualizacija istorijai jreminti
(kaip susirGpinimo ar jspé&jimo Zenklas)

o Keédes, sustatytos ratu arba mazomis grupemis diskusijai

Grupés dydis: iki 30 Zmoniy

Aprasymas. Moksleiviai skaitys trumpg iSgalvotg istorija, iliustruojancia
nesveikus santykius, ir mokysis atpazinti ankstyvuosius pavojaus signalus
(,raudonagsias véliavas“). Veikla siekiama ugdyti kritinj mastyma, empatija
ir pasitikejima savimi atpazjstant kontroliuojantj ar emociskai zalinga

elgesj santykiuose.
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Veiklos paaiskinimas ir uzduotis

Temos pristatymas

Trumpai paaiskinkite, kad santykiai - tiek romantiski, tiek draugystés -
turéty bati saugis, pagarbis ir subalansuoti. Siandienos uzduotis yra

pastebéti akimirkas, kai kazkas santykiuose pradeda atrodyti ,ne taip“.

Istorijos skaitymas
ISdalykite arba projektuokite istorijg ,Ar as iSsigalvoju?‘. Leiskite

moksleiviams perskaityti jg tyliai arba perskaitykite garsiai kartu.

,1ai stai... Kurj laikg susitikingju su Kajumi ir nezinau - gal as tiesiog viska

sureikSminu, bet pastaruoju metu kazkas atrodo negerai.

Pradzioje Kajus buvo labai mielas - nuolat raSydavo zinutes, sakydavo,
kaip stipriai as jam patinku. Bet dabar, jei neatrasau iskart, jis smarkiai

supyksta. Gaunu zZinutes: ,Kur tu esi??“ arba , Tu kg, mane ignoruoji?“.
Mano geriausia drauge jam irgi nepatinka. Sako, kad ji nenuosirdi ir

bando mane nuteikti pries jj, todél as tiesiog nustojau su ja bendrauti.

Taip tiesiog paprasciau.
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Kartais bandau pasikalbéti apie dalykus, kurie mane vargina, bet Kajus
sako, kad esu per jautri arba viska sureikSminu. Tada jis susierzina ir
tvirtina, kad man nerupi, tad galiausiai as atsiprasau, net jei nesu tikra, ar

padariau ka nors blogo.

Dabar mes pykstamés dazniau. Kai bandau apie tai pasikalbéti, Kajus
tiesiog atSauna, kad as ,perdedu” arba ,visada provokuoju konfliktus®.
Nesakau, kad jis yra blogas ar panasiai... Tiesiog jauciuosi tarsi jstrigusi.

Bet gal santykiuose tai normalu?“

Atpazinkite ,raudonasias véliavas“
Paprasykite moksleiviy pabraukti arba apvesti istorijos dalis, kurios jiems
atrodo kaip jspéjamieji Zenklai. Paskatinkite juos uzsirasyti trumpas

pastabas, jei kas nors ypac patrauké démes;.

Grupés diskusija
Mazose grupése arba su visa klase aptarkite pastebétas ,raudonasias
véliavas®. Paskatinkite moksleivius pasidalyti, kaip Si istorija priverté juos

pasijusti ir kg jie pasakyty draugui, patekusiam j tokig situacija.

Refleksija
Paprasykite moksleiviy tyliai apmastyti arba uzsirasyti:
o Kaip turéty atrodyti sveikas palaikymas santykiuose?

e K3 jie darytuy, jei draugas jiems papasakoty tokig istorijg?
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Papildomi patarimai vadovui:

Moksleiviams dalijantis jzvalgomis, vartokite neutralig, nevertinancia
kalba.

Normaliai priimkite tai, kad atpazinti ,raudonasias véliavas® gali bati
sunku, ypac kai kitas asmuo tau rupi.

PabrézZkite, kad emociné manipuliacija yra zalinga, net jei néra fizinio
smurto.

Nuraminkite moksleivius, kad pagalba visada pasiekiama - per

patikimus suaugusiuosius, mokyklos psichologus ar pagalbos linijas.

Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:

Kurios istorijos dalys sukélé nepatoguma ar susirtpinima?

Kodél istorijos veikéja (-as) gali nesijausti uztikrinta (-as) dél to, kas
vyksta?

Ar kada nors pastebéjote panasiy situacijy Ziniasklaidoje ar jusy
paciy gyvenime?

K3 pasakytuméte Zmogui, kuris jauciasi ,jstriges” santykiuose?

Kokie yra sveiky santykiy zenklai?
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3 modulis, 2 skyrius, 5 uzduotis

UZsiémimo pavadinimas: ,Palaikantis draugas: galutinis issakis"
Veiklos tipas:

e Empatijg ugdanti refleksija

e Diskusija

Trukmé: 25 minutés

Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:

ISspausdinti arba projektuojami paramos patarimai

Popierius ir rasikliai individualiai refleksijai

Rasomoji lenta arba didelis popieriaus lapas grupés diskusijai

Tyli, patogi erdveé jautriam pasidalijimui

Grupeés dydis: iki 30 Zmoniy

Aprasymas. Moksleiviai mokysis, kaip pagarbiai ir nekritikuojant palaikyti
draugus, patekusius j nesveikus ar toksiskus santykius. Sis uzsiémimas

padeda ugdyti empatijg, bendravimo jgudzius ir supazindina su

prieinamomis pagalbos sistemomis.
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Veiklos paaiskinimas ir uzduotis

lZzanga (2 min.)

Priminkite moksleiviams, kad palaikyti sunkumy patiriantj draugg
nereiskia iSspresti jo problemas - tai reiskia iSklausyti, parodyti rapest; ir

Zinoti, kur kreiptis pagalbos.

Patarimy apzvalga (3 min.)
Lentoje arba dalomojoje medziagoje pateikite Siuos pagrindinius
principus:

e Klausykis nevertindamas (-a).

Sutelk démesj j draugo jausmus.

Pasitlyk pagalba, bet nedaryk spaudimo.

Gerbk draugo pasirinkimus.

Zinok, kur kreiptis pagalbos.

Trumpai paaiskinkite kiekvieng principa pateikdami tinkamy reakcijy
pavyzdzius (pvz.: ,UZuot sake ,Tiesiog palik jj (j3)*, galétuméte pasakyti
ka nors empatiskesnio. Pavyzdziui: ,Tu nusipelnei jaustis geriau - as esu

salia“). Paprasykite moksleiviy sugalvoti savo atsakymuy variantus.

Sasaja su ankstesne istorija ar realiu kontekstu (5 min.)
Paprasykite moksleiviy prisiminti istorijg i$ ankstesnio uzsiémimo (,Ar as
iSsigalvoju?”) arba pagalvoti apie kg nors, kg jie maté ar girdéjo panasioje

situacijoje.
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Refleksijos klausimai (7 min.)
Suteikite moksleiviams laiko rastu atsakyti j Siuos klausimus (individualiai
arba aptariant porose):

o Kokie zenklai jums kelia susirtpinimg del draugo?

o Koks buty palaikantis ir neteisiantis budas pradéti pokalbj?

o K3 galetumete pasakyti, kad parodytumete rupestj, bet

nedarytuméte draugui spaudimo?
e | kg galétumeéte kreiptis (mokytoja, psichologa, pagalbos linija), jei

pajustumeéte, kad jusy draugui gresia pavojus?

Grupés diskusija ir apibendrinimas (3 min.)

Pakvieskite savanorius pasidalyti savo jzvalgomis. Pabrézkite, kad vien
tik ramus ir rapestingas buvimas Salia gali labai daug reiksti. Priminkite,
kad iS jy nesitikima problemos sprendimo - svarbiausia yra parodyti

empatija.
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Papildomi patarimai vadovui:

e Normaliai priimkite nezinojima. Paaiskinkite, kad naturalu nezinoti,
ka sakyti, ir jaustis neuztikrintai - tai visiSkai normalu.

o Pabrezkite riby svarba. Palaikyti kitg nereiskia prisiimti kito asmens
skausma ar nasta sau.

» Turekite pagalbos informacija. Pasiruoskite vietiniy ar nacionaliniy
pagalbos linijy informacija, jei tai baty aktualu.

o Skatinkite kreiptis j suaugusiuosius. Paraginkite mokinius pasikalbéti
su patikimu suaugusiuoju, jei jie kada nors sunerimty dél draugo

saugumo.

Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:
o Kaip manote, kodél Zzmonés nenutraukia santykiu, kuriuose
nesijaucia gerai?
o Kaip galime parodyti rupestj nepriversdami kito asmens jaustis
teisiamam ar spaudziamam?
o Kas gali sutrukdyti Zmogui kreiptis pagalbos, ir kaip mes galetume tai
palengvinti?

e Kaip is$ tiesy atrodo ,buvimas salia“?
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SANTRAUKA

Sis skyrius sutelktas j pagalba jaunuoliams atpazinti svarbius tiek sveiku,
tiek nesveiky santykiy Zenklus, jvardijant ,zaligsias véliavas® (teigiama
elgesj) ir ,raudonasias véliavas” (jspéjamuosius signalus). Jame gilinamasi
j tai, kaip ,raudonosios véliavos“ - pavyzdziui, kontroliuojantis elgesys,
manipuliacija ar nepagarba - laikui bégant gali peraugti j rimtesnes ir
potencialiai smurtines situacijas, jei j jas néra reaguojama. Skyriuje
pateikiamos praktinés gaires, kaip pastebéti Siuos ankstyvuosius
jsp€jamuosius zenklus ir imtis veiksmy siekiant iSvengti zalos. Be rizikos
veiksniy nustatymo, Cia taip pat pabréziama emocinés geroves svarba,
skatinant pagarbiy bendravima, empatija ir nustatyti asmenines ribas.
Naudodamiesi jvairiomis priemonémis ir apmastyma skatinanciomis
veiklomis, moksleiviai raginami ugdyti pasitikeéjimg savimi ir jgudzius,
butinus saugiems, palaikantiems santykiams kurti bei prireikus kreiptis

pagalbos.



3 MODULIS, 3 SKYRIUS

Brauk j desine iSmintingai: kaip

internetas kisasi | meilés reikalus




TEORINE MEDZIAGA

Didelé dalis jauny Zmoniy gyvenimo vyksta internete - Cia jie bendrauja
su draugais, ieSko savo tapatybés ir vartoja turinj, kuris formuoja ju
pozilrj apie save ir pasaulj. Nors skaitmeniné erdve atveria galimybiy
kGrybai ir rySiams, jaunimas joje taip pat susiduria su nerealistiskais
standartais, klaidinancia informacija ir net zalingu turiniu. Skai¢iuojama,
kad vidutinis amzius, kai vaikai pirmg kartg susiduria su pornografiniu
turiniu, yra 13 metuy. 10 % tokj turinj pamato dar nesulauke 9-eriu, o 27
% - iki 11 mety. Jaunimo darbuotojai ir ugdytojai atlieka gyvybiskai
svarby vaidmenj padédami jaunimui Siose aplinkose orientuotis
sgmoningai ir uztikrintai.

Siame skyriuje analizuosime, kaip socialiniai tinklai, nuomones
formuotojai ir pornografija daro jtakg musy supratimui apie tai, kokie

turéty buti santykiai bei kanai, ir mokysimes islaikyti blaivy prota.
Kodél mums reikia kalbétis apie pornografijg?
73 % apklausty 13-17 mety paaugliy yra Ziuré€je pornografijg internete,

o daugiau nei pusé (54 %) nurodé jg pirma kartg pamate dar iki 13 mety

(,Common Sense Media. Teens and Pornography*, 2023 m.). Tai reiskia,

kad jaunimas jau vartoja §j turinj - daznai anksciau, nei tam yra
pasiruose. Sios temos vengimas ju neapsaugo; tai tik palieka juos vienus
su painiomis ar zalingomis idéjomis, kurios daznai tampa jy vieninteliu

orientyru.


https://www.commonsensemedia.org/press-releases/new-report-reveals-truths-about-how-teens-engage-with-pornography

Pornografija daznai tampa pirmuoju informacijos Saltiniu apie seksa,
klng ir santykius. Taciau dauguma tokio turinio néra skirta Sviesti. Jame
paprastai rodomas surezisuotas, nerealistiskas ir daznai agresyvus
elgesys, kuris neatspindi tikro intymumo, pagarbos ar sutikimo. Kai mes
apie tai nesikalbame, paliekame tuscig erdve, kurig uzpildo klaidinga
informacija ir mitai.
Atviras kalbéjimasis padeda:

e Normalizuoti klausimus.

o Sustiprinti sveikas nuostatas apie ribas, sutikima ir kt.

 Skatinti kritinj mastyma.

e ]galinti jaunima.

Skaitmeninés platformos, ypac socialiniai tinklai, yra sukurti taip, kad
prikaustyty démes;j ir skatinty lyginimasi. Jauni vartotojai daznai
susiduria su idealizuotais ,tobuly” kiiny, santykiy ir gyvenimo btdo
vaizdais - turiniu, kuris yra surezisuotas, filtruotas ir retai vaizduoja
tikrove. Laikui béegant tai gali paveikti kino vaizda, saviverte ir emocine

sveikata.

Tuo paciu metu vis dazniau susiduriama su sukrecianciu ar smurtiniu
turiniu. Tyrimai rodo, kad dauguma paaugliy internete yra mate tikrg
smurtg, net jei jo aktyviai neieskojo. Tai gali sukelti nujautrinimg

(abejinguma), nerima arba Zalingo elgesio normalizavima.



Nuomonés formuotojy kultdra ir algoritmy valdomi srautai dar labiau
viska supainioja. Nors kai kurie influenceriai rodo teigiamg pavyzdi, kiti,
vaikydamiesi ,patiktuku® ir perzidru, skatina nesveikus standartus ar
rizikingg elgesj. Algoritmai daznai teikia pirmenybe sensacingiausiam

turiniui, taip jtvirtindami krastutinumus, o ne pusiausvyra.

Svarbiausia - padéti jaunimui ugdyti kritinj skaitmeninj rastinguma.
Jaunuolius reikéty skatinti apmastyti:

o Kas sukureé §j turinj ir ko jie iS manes nori?

e Ar tai mane jkvepia, ar privercia jaustis nesaugiai?

e Ar as lyginu save su kazkuo, kas tikra, ar su tuo, kas surezisuota?

Kuo kritiSkiau jauni Zmonés vertins skaitmeninj turinj, tuo daugiau galios

jie turés apsaugoti savo gerove ir patys nustatyti savo vertybes.




3 modulis, 3 skyrius, 1 uzduotis

UZsiémimo pavadinimas: ,Atpazink emocine manipuliacijg”
Veiklos tipas:

e Dainos teksto analize

e Diskusija mazose grupése

Trukmeé: 20 minuciy

Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:

Garso jranga pasirinktai dainai apie manipuliacijg pagroti

ISspausdinti dainos zodziai

Rasikliai, teksto zymekliai

Rasomoji lenta arba didelis popieriaus lapas diskusijai

Grupeés dydis: iki 30 Zzmoniy

Aprasymas. Sios uzduoties metu dalyviai analizuoja dainos teksta,
siekdami atpazinti emocinés manipuliacijos ir siekio priversti zmogy
abejoti savo sveiku protu pavyzdzius. Dalyviai skatinami atkreipti démesj
j tai, kaip kalba gali bati naudojama kaltei perkelti, jausmams nuvertinti ir
realybei iSkraipyti. Taip pat siekiama suprasti tokio elgesio poveikj
emocinei gerovei bei santykiams ir pasipraktikuoti tinkamai reaguoti |

manipuliacine kalba.
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Veiklos paaiskinimas ir uzduotis

UZsiémimo pristatymas (5 min.)

Paaiskinkite, kas yra psichologiné manipuliacija - tai manipuliavimas
asmeniu, siekiant priversti jj abejoti savo paties suvokimu, prisiminimais

ar emocijomis.

Dainos klausymasis (4 min.)

Pagrokite pasirinkta daing, kurioje girdimi manipuliacijos pavyzdziai.

Dainos ZodzZiy apzvalga (1 min.)

ISdalinkite atspausdintus dainos Zodzius.

Analizé maZose grupése (5 min.)
Grupés skaito dainos tekstg ir nurodo 2-3 manipuliacijos (miglos

dimimo) pavyzdzius.
Pasidalijimas grupéje (10 min.)

Kiekviena grupé jvardija pavyzdzius, paaiskina, kodeél tai laikoma

manipuliacija, ir apibudina, kokie jausmai kyla girdint tokias frazes.
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Papildomi patarimai vadovui:

Parinkite citatas, kuriose aiSkiai matomas kaltés perkélimas arba
neigimas.

Akcentuokite emocinj atsakag - kaip Zzmogus galéty pasijusti
girdédamas Siuos zodzius.

Normalizuokite nepatogumo jausmg ir iSryskinkite paraleles su realiu
gyvenimu (pvz., frazés: ,Tu per jautriai reaguoji“ arba ,Cia ne mano

kalte").

Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:

Kurios frazés jums skambeéjo kaip vertimas abejoti savo sveiku protu
ir kodel?

Kokius jausmus sukeélé Sios eilutés: abejone, nuvertinimg, sumaist;j?
K3 kalbantysis bando perkelti klausytojui: atsakomybe? Emocijas?
Realybés suvokima?

Ar esate pastebéje panasiy elgesio pavyzdziy realiame gyvenime ar
medijose?

Koks galéty buti aiSkus ir sveikas atsakymas, jei kas nors jums
pasakyty tokius dalykus?

Kaip emocinés manipuliacijos atpazinimas padeda apsaugoti jusy

emocine gerove ar santykius?

190



3 modulis, 3 skyrius, 2 uzsiémimas

UZsiémimo pavadinimas: ,Kas tikra, o kas ne? (1 dalis: Medijos ir

realybé)”

Veiklos tipas:
o Atvejo analizé
e Kritinis mastymas

e Grupeés diskusija

Trukmé: 25 minutés

Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:
 [Sspausdinta arba projektuojama Luko istorija
« Zymekliai, dideli popieriaus lapai

Grupeés dydis: iki 30 dalyviy

Aprasymas. Pornografija internete yra visur, taciau ji neperteikia, kaip

atrodo tikra meile, pagarba ar sutikimas. Didelé jos dalis yra smurting,

netikra arba vienpusiska.
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Sis uzsiémimas padeda dalyviams kritiskai mastyti apie tai, kaip
pornografija gali paveikti jy poziarj j seksa, sutikima ir santykius. Jie
tyrinés, kaip medijos iSkraipo realybe, ir mokysis formuoti sveikesnius
|Gkescius. Analizuodami Luko istorijg, dalyviai pradés reflektuoti apie
skirtumus tarp to, kas rodoma ekranuose, ir to, kas vyksta tikruose,

sveikuose santykiuose.

Veiklos paaiskinimas ir uzduotis

Garsiai perskaitykite Luko istorija (3 min.)

Lukas (14 m.) pries kelis ménesius savo telefone pradéjo Zitréti
pornografija. IS pradziy tai buvo tik smalsumas - draugai per piety
pertraukg apie tai juokaudavo ir dalydavosi nuorodomis. Taciau dabar jis
ima pastebéti kazka keisto. Tai, kaip zmonés elgiasi tuose vaizdo
jraSuose, pradeda formuoti jo lukescius apie flirtavimg, pasimatymus ir
net buciavimasi. Jis pagauna save galvojant: ,merginos turéty elgtis taip“

arba ,seksas visada turéty bati toks".

Vieng dieng grupés pokalbyje vienas is dalyviy atsiuncia klipg, dél kurio
Lukas pasijunta nepatogiai - vaizdai grubus ir agresyvus. Visi juokiasi, bet
jis nezino, kg pasakyti. Lukas pradeda svarstyti:

e Ar zmones realiame gyvenime tikrai to nori?

e Jeivisi tai ziuri, ar ir as tureciau tai daryti?

o Kodél jauciuosi keistai dél to, kas mano draugams atrodo juokinga?
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Suskirstykite dalyvius j 3 mazas grupeles ir kiekvienai paskirkite po
klausima (10 min.)
o Kodél pornografija gali formuoti klaidingg supratima apie seksg,
pagarbg ir santykius?
o Kokie yra pagrindiniai skirtumai tarp pornografijos ir tikro intymumo?
e Kaip nerealistiSka Ziniasklaida gali suformuoti musy lukescius del kity

Zzmoniy?

Pasidalijimas atsakymais
Papildomi patarimai vadovui:
o Akcentuokite, kad gedai cia ne vieta - smalsumas yra normalus
dalykas, taciau svarbu turéti teisingg informacija.

o Skatinkite kritiSkus pokalbius apie medijas ir lytiSkuma.

Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:

o Kas jums labiausiai jsiminé Luko istorijoje?

o Kodél pornografijoje daznai praleidziami tokie svarbus dalykai kaip
sutikimas?

» Kokie yra didziausi skirtumai tarp to, kg matome pornografijoje, ir to,
kaip turety atrodyti tikri santykiai?

o Kaip galime mesti iSStkj nerealistiSkoms nuostatoms savo paciy
gyvenime?

o Kodél svarbu uzduoti klausimus ir kalbétis apie dalykus, kurie atrodo
komplikuoti ar neteisingi?

o Kaip galime palaikyti vieni kitus, kai pasijuntame nepatogiai - net ir

grupeés pokalbyje mobiliojoje programéléje ar interneto erdvese?
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3 modulis, 3 skyrius, 3 uzduotis

UZsiémimo pavadinimas: ,Kas tikra, o kas ne? (2 dalis: supraskime Luko

pasirinkimus)“

Veiklos tipas:
o Atvejo analizé
o Empatija pagrjsta refleksija

e Vertybiy iSgryninimas
Trukmeé: 20 minuciy
Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:
 [Sspausdinta arba projektuojama Luko istorija
« Zymekliai, dideli popieriaus lapai
Grupeés dydis: iki 30 Zmoniy
Aprasymas. Remiantis pirmaja dalimi, Sis uzsiémimas kviecia dalyvius
jsiklausyti j Luko situacija ir apmastyti jos emocinj poveikj. Tai padeda

pradéti dialogg apie pasirinkimus ir iSgryninti asmenines vertybes,

susijusias su sutikimu.
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Veiklos paaiskinimas ir uzduotis

Trumpas Luko istorijos priminimas i$ 1-osios dalies (2 min.)

Darbas maZose grupelése (10 min.)
o Kaip pornografija gali paveikti Luko poziurj j santykius ir seksg?
o K3 darytuméte ar sakytumeéte, jei atsidurtumete Luko situacijoje?

o Kokio palaikymo Lukui galéty reikéeti?

Grupiy jZvalgy pristatymas (8 min.)

Papildomi patarimai vadovui:
o Skatinkite empatijg ir nebandykite gédinti.
 Leiskite dalyviams patiems valdyti pokalbj, Svelniai jj nukreipdami

reikiama linkme.

Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:
e K3 noréetumeéte, kad draugas pasakyty Lukui?
o Kaip galime palaikyti draugus, kurie susiduria su klaidinanciomis
idéjomis apie seksg ar tapatybe?
o Kodél svarbu atvirai kalbétis apie ribas, sutikima ir spaudimg?
o Kokie yra esminiai skirtumai tarp to, kg matome pornografijoje, ir to,

kaip turety atrodyti santykiai realiame gyvenime?
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o Kaip galime mesti iSStkj nerealistiSkoms nuostatoms savo paciy
gyvenime?

o Kodél svarbu uzduoti klausimus ir kalbétis apie dalykus, kurie atrodo
komplikuoti ar neteisingi?

o Kaip galime palaikyti vieni kitus, kai pasijuntame nepatogiai - net ir

grupés pokalbyje mobiliojoje programéléje ar interneto erdvéese?
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3 modulis, 3 skyrius, 4 uzsiémimas

UZsiémimo pavadinimas: ,Tikrové be filtry“

Veiklos tipas:
e Medijy analizé
 Savirifleksija

e Diskusija
Trukmé: 45-60 minuciy
Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:
 Interneto prieiga ir projektorius
e ,YouTube“ vaizdo jrasas apie kino vaizda
o Telefonai socialiniy tinkly srauto analizei (pasirinktinai)
Grupeés dydis: iki 30 Zzmoniy
Aprasymas. Uzsiémimas skirtas didinti sgmoningumag apie tai, kaip

socialiniai tinklai veikia kiino vaizda, ir skatinti kritinj mastyma apie

interneto turinj.
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Veiklos paaiskinimas ir uzduotis
1 Zingsnis
Perziarékite sj vaizdo jrasa apie kiino vaizda (10-20 min.)

Zidréti ¢ia

2 Zingsnis (15 min.)
Po vaizdo jraso perziuros pakvieskite moksleivius jj apmastyti ir
padiskutuoti. Paklauskite ju:
o Kas daro jtaka tam, kaip, mtsy manymu, turéty atrodyti musy kinas?
o Paskatinkite juos apsvarstyti tokius veiksnius kaip Seima, draugai,
socialiniy tinkly platformos (,Instagram®, ,TikTok", ,YouTube®),
reklamos ir populiarioji kultara. Paraginkite moksleivius nuoSirdziai
pagalvoti apie savo asmenine patirt;.
o Koks yra pirmasis veiksnys, kuris jiems ateina j galvg?
» Tai gali padéti jiems pradeti suprasti, is kur kyla jy idéjos apie kiino

vaizda ir ar tie Saltiniai daro teigiama, ar neigiama jtaka.

3 zZingsnis (15 min.)
Paprasykite moksleiviy trumpai perzvelgti savo socialiniy tinkly srautus
(jei uzsiemimo metu leidZziama naudotis telefonais) arba pagalvoti apie

tai, kg jie paprastai mato internete.
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Diskusijos gaireés:
» Kokie kuno tipai vyrauja pirmosiose keliose naujieny srauto Zinutése,
,reels“ ar vaizdo jrasuose?
e Arjie atspindi jvairias formas, dydzius ir iSvaizda, ar dauguma atrodo
vienodai?

e Ar Sie vaizdai sustiprina tam tikrus lyciy stereotipus?

Paskatinkite moksleivius pasidalyti pastebé&jimais porose arba mazose
grupese, o tada pradekite bendrg klasés diskusijg. Pabrezkite, kaip

svarbu kritisSkai vertinti vartojama turinj ir tai, kaip jis gali veikti saviverte.

Papildomi patarimai vadovui:
Skatinkite nuoSirduma, bet gerbkite privatuma.
Galite aptarti pozityvy kuno vaizdg propaguojancias paskyras:
o @dydisnesvarbu - Giedré Valavicitté (Lietuva).
e @meganjaynecrabbe - Megan Jayne Crabbe (JK rasytoja ir aktyvisté,
skatinanti meile sau ir kiino priémima).
e @thebirdspapaya - Sarah Nicole Landry (atvirai kalba apie kiino

vaizdg, motinyste, strijas ir saviverte).
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Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:
o Kaip socialiniy tinkly filtrai kei¢ia musy suvokimg apie tai, kas yra
normalu?
o Kokj maza zZingsnelj galetuméte zengti Siandien, kad palaikytuméte
teigiama savo kuno vaizdg?

o Kokias teigiama savo kino vaizdg propaguojancias paskyras stebite?
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3 modulis, 3 skyrius, 5 uzsiémimas

UZsiémimo pavadinimas: ,Pasitikék savo nuojauta“
Veiklos tipas:
» Diskusija remiantis scenarijais

e Problemy sprendimas

Trukmeé: 20 minuciy

Reikalinga jranga / priemonés / patalpos reikalavimai:

ISspausdinta Alekso istorija

ISspausdintas ,3 Zingsniy saugumo planas”

Saugumo internete zZingsniy sarasas

Rasomoiji lenta arba diskusijy kortelés

Grupeés dydis: iki 30 dalyviy

Aprasymas. Sis uZsiémimas skirtas padéti jauniems Zmonéms atpaZinti

viliojimo taktikas internete ir zinoti, kokiy veiksmy imtis, jei bendraujant

skaitmeninéje erdvéje pasijunta nesaugus ar sumise.
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Veiklos paaiskinimas ir uzduotis

1 Zingsnis: scenarijaus skaitymas ir aptarimas (5 min.)

Garsiai perskaitykite klaséje Sj scenarijy arba pateikite jj taip, kad visa
grupe jj galety perskaityti.

,Keturiolikmetis Aleksas internete pradejo susirasinéti su asmeniu, kuris
atrodé labai malonus. IS pradziy jie kalbéjosi apie muzikg, hobius ir
mokyklg - kaip ir visi draugai. Taciau netrukus tas asmuo pradéjo uzduoti
vis asmeniskesnius ir intymesnius klausimus apie Alekso kang, siysti
keistus komplimentus ir prasyti Alekso jy pokalbius laikyti paslaptyje.

Aleksas jauciasi sutrikes ir néra tikras, ar tai normalu ir saugu.”

Paklauskite klasés:
o Kaip manote, kg Aleksas jaucia?
e Ar kas nors Sioje situacijoje jums kelia jtarima (,raudonosios
véliavos“)?

o Kodél Aleksas gali dvejoti ir nezinoti, kg daryti?

2 Zingsnis: jspéjamujy Zenkly atpazinimas (5 min.)
Moderuokite diskusijg apie viliojimg internete ir padékite moksleiviams
atpazinti nesaugaus elgesio zenklus. Galite juos surasyti lentoje:

e Asmuo nori, kad pokalbiai linkty paslaptyje.

e Jauciamas spaudimas dalytis nuotraukomis ar asmenine informacija.

e Asmuo vercia jus jaustis nepatogiai, gasdina ar trikdo.
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Paklauskite klasés:
e Kaip manote, kodél paslaptys yra pavojaus Zenklas (,raudonoji
véliava“) susirasinéjant internete?

o Kokios yra sveikos ribos bendraujant internetu?

3 Zingsnis: jgalinkite moksleivius - ka daryti? (5 min.)
ISmokykite moksleivius, kokiy veiksmy imtis, jei jie patekty j panasia
situacija kaip Aleksas:

* Nustokite atsakinéti ir, jei jmanoma, uzblokuokite asmen;.

o Pasakykite patikimam suaugusiajam - tévams, mokytojui ar

mokyklos psichologui.
e Atminkite: visada galite pasakyti ,ne" ir ginti savo privatuma.
» Galite pasipraktikuoti (suvaidinti) saugius atsakymus arba kartu

sudaryti patikimy suaugusiujy, j kuriuos galima kreiptis, sarasa.

4 zingsnis: refleksija (5 min.)
Paprasykite moksleiviy tyliai apmastyti arba parasyti:
e Ar kada nors jautetes nepatogiai arba patyrete spaudimg internete?

o K3 darytuméte, jei panasi situacija pasikartoty?
Priminkite klasei:

Jusy saugumas yra svarbiausias dalykas. Niekas neturi teises versti jusy

jaustis nesaugiai ar manipuliuoti jumis, kad darytumeéte tai, ko nenorite.
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Papildomi patarimai vadovui:

Akcentuokite konfidencialumg ir emocinj sauguma.

Nurodykite praneSimo budus ar pagalbos kontaktus:

Skubi pagalba (neatidéliotiniems atvejams): skambinkite 112.
Pranesti apie pazeidimus ar informuoti policija: apsilankykite

policijos elektroniniy paslaugy portale (pvz., www.epolicija.lt).

Pranesti apie neteisétg ar Zalinga turinj internete (pvz., vaiky
seksualinj iSnaudojima, viliojimg ar patycias): naudokités

specializuotais pranesimy portalais (pvz., www.svarusinternetas.lt).

Emociné parama ir psichikos sveikata: turekite nacionaliniy pagalbos
linijy kontaktine informacijg arba lankykités platformose, teikianciose
emocine parama (pvz., https:/pagalbasau.lt).

Naudokiteés socialiniy tinkly pranesimo jrankiais: paskatinkite
dalyvius naudotis paciose socialiniy tinkly platformose esan¢iomis
funkcijomis: ,Pranesti“ (report), ,UZblokuoti“ (block) arba ,Nutildyti*
(mute). Kiekviena platforma turi savo bendruomenés gaires ir saugos

jirankius - susipazinkite su jais.
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Rekomenduojami klausimai rezultatams apibendrinti:

Kaip kas nors gali bandyti manipuliuoti kitu asmeniu ar jj vilioti
internete?

Kaip galime atskirti sveikg internetine draugyste nuo rizikingos?
Kas trukdo prabilti, kai internete kazkas neatrodo gerai?

Kaip galime padéti vieni kitiems islikti saugiems skaitmeningje
erdveje?

Kaip galime palaikyti savo draugus, jei jie internete pasijunta

nepatogiai ar nesaugiai?
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SANTRAUKA

Sis modulis padeda jauniems Zmonéms suprasti, kaip internetinis turinys
- ypac pornografija ir socialiniai tinklai — gali formuoti jy poziurj |
santykius, kang ir saviverte. Nagrineédami paplitusius mitus, medijy
siunciamas zinutes ir skaitmeninius jprocius, dalyviai mokosi kvestionuoti
nerealistiSkus vaizdus ir atpazinti, kaip Sie naratyvai gali paveikti elgesj

realiame gyvenime.

Modulis skatina kritinj mastymga ir padeda jaunimui ugdyti pasitikéjima
savimi, sgmoningumg bei emocinj sauguma skaitmeninéje erdveje. Jame
pateikiamos priemonés, padedancios atpazinti zalingus elgesio ir

informavimo modelius internete.

Jis taip pat padeda jauniems Zzmonéms ugdyti skaitmeninj atsparumg -

pasitikéjima savimi, sgmoningumg ir emocinj sauguma.



Klausimai vaikams, skatinantys refleksija; taip pat gali bati iSspausdinti ir

iSdalyti kiekvienam dalyviui.

SAUGUMAS INTERNETE

« Zinau, kaip pranesti apie asmenj arba jj uzblokuoti, jei dél jo jauciuosi
nesaugiai.

o Gerai pagalvoju pries dalindamasis (-i) asmeninémis nuotraukomis ar
informacija internete.

e Savo programélése naudoju privatumo nustatymus ir Zinau, kaip juos
valdyti.

e Esu kalbéjesis (-usis) su patikimu suaugusiuoju, kai internete

pamaciau kazka, kas man neatrodée gerai.

MANIPULIACIJA IR SKAITMENINE KONTROLE

e Atpazjstu ,raudongsias véliavas®, kai asmuo iskraipo faktus, paneigia
savo zodzius arba vercia mane abejoti savo atmintimi.

 Zinau, kad kitam asmeniui nevalia kontroliuoti, su kuo a3 bendrauju
ar kg publikuoju internete.

» Pasitikiu savo nuojauta, jei kas nors internete bando priversti mane
jausti kalte ar kad esu ,pamises” (-usi).

e Zinau, kad galiu pasikalbéti su patikimais asmenimis, jei

skaitmeningje erdvéje jauciu emocine manipuliacijg arba spaudima.



PPORNOGRAFIJA IR SEKSUALINIS TURINYS

e Suprantu, kad pornografija néra tas pats, kas tikri santykiai ar seksas
realiame gyvenime.

e Zinau, kad pornografijoje daZnai pamir$tami tokie dalykai kaip
sutikimas, pagarba ir emocinis rysys.

e Suvokiu, kad mano verté nepriklauso nuo to, kaip ,seksualiai“
atrodau ar elgiuosi.

» Jauciuosi gerai sakydamas (-a) ,ne" seksualinio turinio vartojimui ar

dalijimuisi juo.

KUNO VAIZDAS IR SOCIALINIAI TINKLAI
e Primenu sau, kad didelé dalis to, kg matau internete, yra retusuota
arba redaguota.
» Seku zmones, kurie leidzia man jaustis uztikrintai, o ne kelia
nesaugumo jausma.
e Nelyginu savo kiino ar gyvenimo su tuo, kg matau socialiniuose
tinkluose.

e Zinau, kad mano kinas turi verte toks, koks yra.

KRITINIS MASTYMAS
o Pastebiu, kai turinys mano naujieny sraute privercia mane jaustis
nepatogiai, net jei nezinau kodel.
o Stabteliu pagalvoti, ar tai, kg matau, yra tikra, perdéta, ar tiesiog
skirta pritraukti déemes;.
e UZduodu sau klausimus: ,Kam Sis jrasas naudingas?” arba ,Kokig

idéja jis is tikryju perduoda?“



Naudingos nuorodos

1 nuoroda
2 huoroda
3 huoroda

4 nuoroda
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MENTORYSTES
VADOVAS




JZANGA

Sis mentorystés vadovas skirtas padéti jaunimo darbuotojams ir
mentoriams sekmingai orientuoti bendraamziy konsultantus, atsakingus
uz lytinio Svietimo programy jgyvendinimg. Vadove aptariamos
pagrindinés bendravimo strategijos, kriziy valdymas ir konkrecios
technikos, padedancios vesti sudétingas diskusijas. Jame taip pat
pabréziama, kaip svarbu sukurti saugia ir palaikancig aplinka, kartu
uztikrinant, kad mentoriai galéety aptarti jautrias temas, tokias kaip
seksualiné sveikata, laikydamiesi jtraukumo principy ir atsizvelgdami j

kultarinius aspektus.

Sis vadovas siekia padéti jaunimo darbuotojams ir ugdytojams teikti
veiksmingg parama jaunuoliams, dalyvaujantiems seksualinés sveikatos
Svietimo programose. Kaip mentoriui, jums tenka lemiamas vaidmuo
nurodant gaires, teikiant emocine paramg ir sialant problemy sprendimo
strategijas. Tai padés jaunimo lyderiams jaustis uztikrintai ir gebéti
perteikti informacija apie seksualine sveikata. Siame vadove taip pat
jtrauktos bendravimo strategijos, skirtos bendradarbiauti su tévais ir
visuomene, taip pat taktikos, kaip valdyti neigiamas reakcijas ar
sudétingas situacijas (pvz., nepasitenkinimo bangos valdymo strategijos).
Jame taip pat pabréziama kulturinio jautrumo, kriziy valdymo ir vietiniy

paramos resursy svarba.



Kurdami stiprig mentorystées sistema, suteikiate galingg jrankj naujos
kartos lytinio Svietimo specialistams, padedate jiems Sias temas aptarti
jautriai, atsakingai ir pasitikint savo jégomis. Jusy perduodami jgudziai
prisidés prie ,SHER-Y" projekto sekmés - uztikrins, kad jaunimo lyderiai
galéety drasiai svarstyti jautrias temas ir padéti savo bendraamziams

priimti apgalvotus bei pagarbg demonstruojancius sprendimus.



Jusy, kaip mentoriaus, vaidmuo

Kas yra mentoryste lytinio Svietimo srityje?

Mentoryste lytinio Svietimo srityje - tai paramg teikiantis santykis, per
kurj padedate jaunimo lyderiams ugdyti jgtdzius, reikalingus
prasmingoms ir pagarbiai diskusijoms su bendraamziais lytinio Svietimo
temomis. Jusy vaidmuo apima iSmintj, kylancia is patirties, ir gebéjima
prisitaikyti prie kintanciy grupés poreikiy bei aptariamy temy jautraus
pobudzio. Jus kuriate saugig mokymosi erdve, tuo paciu skatindami

savarankiskumg ir asmeninj tobuléjima.

Jusy pagrindinés pareigos

Kaip mentorius, dalinatés savo patirtimi ir ziniomis, kad padétuméte
jaunimo lyderiams, kurie dar tik pradeda savo kelione lytinio Svietimo
srityje. JUs patys susiduréte su panasiais isSukiais, todeél jlsy jzvalgos yra
labai svarbios, kad padétuméte jiems jveikti Siuos nezinomybés
momentus. JUsy patirtis suteikia galimybe siulyti adekvacias
rekomendacijas, iSkelti realistiskus lukescius ir uztikrinti, kad jaunimo

lyderiai jausty palaikyma, prisiimdami Sig atsakomybe.
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Jusy vaidmuo - ne sukurti jiems marsrutg, o padéti jiems eiti savo
unikaliu keliu. Kiekvienas jaunimo lyderis iSsiugdys savo darbo metodus,
stiliy ir turinio supratima. Kaip jy mentorius, jus esate ¢ia tam, kad
prireikus paremtuméte, padrasintumeéte ir dalytumetes praktiniais
patarimais. Taip pat padesite jiems apmastyti savo pazangg ir suteiksite

priemoniy tobuléti.

Be to, kad esate vadovas, jus taip pat atliekate tarpininko vaidmenj -
padedate jaunimo lyderiams plésti savo profesinius tinklus,
supazindinate juos su kitais patyrusiais edukatoriais, jaunimo
darbuotojais ir Sios srities specialistais. RySiy mezgimas yra esmine ju,

kaip lytinio Svietimo vadovy, tobuléjimo dalis.
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Norint uztikrinti s€kmingus mentorystés santykius, svarbu suprasti savo

pareigy ribas. Svarbu zinoti, kad mentorius néra:

Psichoterapeutas. Jus nesate atsakingas uz psichoterapijos
uzsiemimus ar giliy emociniy traumy gydyma. Jusy vaidmuo - teikti
parama, bet ne gydyti psichologines zaizdas.

Globéjas. Nors ir galite patarti, jasy vaidmuo néra pakeisti tévus ar
prisiimti téevy autoriteta. Jus esate Cia tam, kad mentoriautumeéte, o
ne auklétumeéte.

Gydytojas. Neturite kvalifikacijos diagnozuoti sveikatos sutrikimy ar
teikti medicininiy konsultacijy. Jasy démesys sutelktas j mokymosi
proceso vedima, o ne j sveikatos priezitrg ar gydyma.

Mokytojas. Mentorysté néra susijusi su strukttruotu pamoky
vedimu ar darby vertinimu. Jusy uzduotis yra orientuoti ir remti
jaunimo lyderius, kurie patys kuria savo mokymosi patirtis.
Draugas. Nors palaikanti ir draugiska laikysena yra svarbi, butina
iSlaikyti profesionalius mentoriaus ir ugdomojo santykius.
Draugystéms budingos kitokios ribos ir atsakomybés.

Vadovas. Jisy vaidmuo néra kontroliuoti ar vadovauti. JUs esate cia
tam, kad konsultuotuméte, patartumeéte ir padrasintuméte, o ne
vertintumeéte uzduotis ar smulkmeniskai kistumétées | mokymosi

procesa.

Suprate Siuos skirtumus, galésite sukurti tvirtus, pagarba grjstus

mentoriaus ir besimokanciojo santykius bei sukurti palankig aplinka

tobuléti.
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Unikalios seksualinés sveikatos Svietimo aplinkybés

Seksualinés sveikatos Svietimas yra unikalus procesas, reikalaujantis
jautrumo, rtpescio ir pagarbos. Temos, kurias aptarsite su jaunimo
lyderiais, daznai yra asmeniskos ir emocingos. Jusy metodas turi
uztikrinti saugia, jtraukia aplinka, kurioje buty galima vykdyti atvirg
dialoga. Taip pat reikalingas kulttrinis supratingumas, nes jauny zmoniy

vertybeés ir patirtys gali bati labai jvairios.

Jusy mentorystés metodas turéty buti lankstus, kad aprepty grupés
nariy nuomoniy jvairove ir seksualinés sveikatos srities diskusijy
dinamiskuma. Vykdydami mentoryste, bukite pasirenge prisitaikyti prie
lyderiy asmeninj diskomforta. Pagrindinis demesys visada bus nukreiptas
i ju, kaip savimi pasitikinciy ir Ziniy turinciy lyderiy Sioje srityje,

tobuléjima.
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Mentoriaus ir ugdomojo santykiai

seksualinés sveikatos svietimo srityje

Jusy ugdytinio (mentee) poreikiy supratimas

15-18 mety jaunimo lyderiai iSgyvena unikaly vystymosi etapg, kurio
metu formuojasi jy tapatybé ir nepriklausomybés poreikis. Nors jie gali
noriai imtis lyderiy vaidmens lytinio Svietimo srityje, daznai abejoja
savimi ir bijo bati kritikuojami. Jasy uzduotis - patarti, padéti jiems
susidoroti su nezinomybemis ir skatinti jy tapsma savimi pasitikinciais bei

atsakingais Svietéjais.

Atminkite!
Motyvacija ir iSSukiai. Jaunimo lyderiai yra nattraliai motyvuoti
bendrauti su bendraamziais, taciau gali susidurti su pasitikéjimo savimi

trakumu ar abejonémis, kai tenka kalbéti apie jautrius dalykus.
Parama ir savarankiskumas. JUs esate Cia tam, kad palaikytuméte jy

tobuléjimg, o ne nutiestumete jiems kelig. Skatinkite jy augima,

padedami iSsiugdyti savitg lyderystés stiliy ir gebéjimus.
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Pasitikejimo ir santykiy stiprinimas. Pasitikéjimas yra kiekvieny
mentorystés santykiy pagrindas. Noredami sukurti saugia, palaikancia

aplinka:

Susipazinkite su savo ugdytiniu - uzduokite atvirus klausimus apie jo

oV vV —

asmeninius interesus ir rupescius.

Sukurkite saugig erdve - skatinkite atvirg bendravimg dalindamiesi savo
patirtimi, taciau islaikykite profesionaluma. Uztikrinkite, kad ugdomasis

Zinoty, jog yra visiSkai normalu iSreiksti abejones ir prasyti patarimo.

Patikimumas. Laikykités jsipareigojimy ir prireikus bukite Salia.

Patikimumas kuria pasitikéjimg ir stiprina mentoriaus ir mokinio rysj.

Aiskiy lukesciu ir riby nustatymas

IS anksto nustatykite aiSkias gaires:

Aptarkite vaidmenis ir lukescius. Bukite atviri apie savo, kaip
mentoriaus, vaidmenj ir tai, ko jie gali tiketis is jusy, taip pat apie tai, ko
jus tikités is juy. Tai aprépia bendravimo budus, susitikimy tvarkarastj ir

sritis, kuriose jiems gali prireikti papildomos paramos.
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Laikykités profesiniy ribu. Jus esate vedlys, o ne psichologas ar draugas.
Pabrezkite, kad jusy vaidmuo - remti jy, kaip lyderiy, tobuléjima, o ne

teikti asmenines konsultacijas ar prizitréti.

Bendradarbiavimas. Jtraukite savo ugdytinj j uzdaviniy iSkélimo procesa,
pasirupinkite, kad bty atsizvelgta j jo nuomone ir pageidavimus. Toks
bendradarbiavimu grindziamas metodas padés jam jaustis atsakingam uz

savo tobuléjima.

Bendravimo technikos jaunimo lyderiams
Sprendziant jautrius klausimus, jaunimo lyderiams reikalingos
bendravimo strategijos, kurios suteikty jiems pasitikéjimo savimi ir

gerbty jy augantj savarankiskuma:

Skatinkite apmastymus. PriesS siulydami sprendimus, paklauskite jy
nuomoneés. Naudokite refleksijg provokuojancius klausimus, kurie pades

jiems kritisSkai mastyti apie issukius.

Praktikuokite aktyvy klausymasi. |sitikinkite, kad jie jauciasi iSklausyti,
jdemiai klausykités ir uzduokite patikslinamuosius klausimus. Taip

padeésite jiems sklandziai susidélioti mintis ir idéjas.

Gerbkite bendravimo stiliy. Kai kurie jaunimo lyderiai gali teikti
pirmenybe tiesmukiems, logiskai strukttruotiems pokalbiams, o kitiems
gali prireikti laiko, kad atsipalaiduoty. Pritaikykite savo metodg prie jy

komforto ir bendravimo stiliaus.
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+SMART" tiksly nustatymas ir tobuléjimo skatinimas

Tiksly nustatymas suteikia jaunimo lyderiams kryptj ir motyvacija.
Naudokite ,SMART“ metodika, kad padétuméte jiems nustatyti
konkrecius (Specific), iSmatuojamus (Measurable), jgyvendinamus
(Achievable), aktualius (Relevant) ir terminuotus (Time-bound) tikslus,

susijusius su jy tobuléjimu lytinio Svietimo srityje:

Trumpalaikiai ir ilgalaikiai tikslai. Suderinkite greitai jgyjamy jgudziy
ugdyma (pvz., mokymasi vesti diskusijas apie sutikima) su ilgalaike vizija

(pvz., tapti savimi pasitikinc¢iu didesniy grupiy moderatoriumi).

Sudetingy tiksly suskaidymas. Padékite jaunimo lyderiams suskaidyti
plataus masto tikslus | mazesnius, jgyvendinamus zZingsnius. Pavyzdziui,
jei jie nori pagerinti grupés valdyma, padalinkite tai j konkrecius
veiksmus, pvz., konflikty sprendima, skatinima dalyvauti ir démesio

iSlaikyma.
Perziura ir koregavimas. Reguliariai vertinkite jy pazangg ir prireikus

pakoreguokite tikslus. Sveskite pasiekimus, kad ir kokie mazi jie bity, o

nesekmes vertinkite kaip galimybe mokytis.
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Mentorystés sesijos
Susitikimy struktara ir daznumas priklausys nuo juasy jaunimo vadovo

poreikiy:

Susitikimy daznumas. Naujiems jaunimo vadovams gali bati naudingi
savaitiniai susitikimai, o labiau patyrusiems vadovams pakanka retesniy
susitikimy. Pasirupinkite, kad jusy tvarkarastis buty priimtinas abiem

pusems.

Susitikimy formatas. Derinkite oficialius susitikimus, skirtus tiksly
nustatymui ir atsiliepimams, su neformaliais susitikimais, skirtais
nattraliems, atviriems pokalbiams. Apsvarstykite galimybe rengti
uzsiemimus lauke arba diskusijas po uzsiemimuy, kad susitikimai buty

jdomesni ir vykty laisvesnéje atmosferoje.

Darbotvarkeé ir lankstumas. Sudarykite paprasta darbotvarke, kad
susitikimai buty kryptingi, taciau pakankamai lankstus, ir kad buty galima

atsizvelgti | naujus poreikius. |prasti darbotvarkés punktai apima

oV Vv —

Paramos tinklo kirimas

Kaip mentorius, jus taip pat atliekate svarby vaidmenj padédamas
jaunimo lyderiams plésti savo pazinciy tinkla. Pristatykite juos kitiems
edukatoriams, jaunimo darbuotojams ir nurodykite iSteklius, kurie gali
pagerinti ju mokymasi ir tobuléjima. Siy rysiy kdirimas uztikrina jiems

platesne paramos sistemg, skatinancig nuolatinj profesinj tobuléjima.
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Komunikacijos strategijos mentoriams

Efektyvus dialogas su jaunimo lyderiais
Bendravimas yra pagrindinis mentoriaus uzdavinys. Turite sukurti
aplinka, kurioje jaunimo lyderiai jaustysi saugiai reikSdami savo mintis ir

aptardami visus sunkumus, su kuriais susiduria.

Aktyvus klausymasis. Atidziai klausykités, kg sako jlsy ugdytiniai.
Atsakykite apgalvotai ir reaguokite j jy rupescius parodydami, kad juos

suprantate.

Apmastymus skatinantys klausimai. Skatinkite savirefleksija, uzduodami
atvirus klausimus. Pavyzdziui: ,Gal norétuméte aptarti Sig tema?“ arba

,Kokios strategijos jums galéty padéti aktyviau jtraukti grupe?“
Konstruktyvus grjztamasis rysys. Pateikite konkrecius ir praktiskai

pritaikomus jvertinimus. ISsakydami konstruktyvig kritika, ja

subalansuokite teigiamais, ugdomajj motyvuojanciais pastebéjimais.
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Rysio ir pasitikéjimo stiprinimas. Sukurkite aplinka, kurioje ugdytiniai gali
dalytis savo sunkumais, nebijodami kritikos. Skatinkite atvirg ir nuoSirdy

dialogg bei atsiliepimus formuluokite skaidriai.

Bendravimas su tévais ir visuomene
Seksualinio Svietimo tema daznai kelia susirtpinimg tévams ir
visuomenei. Labai svarbu Siuos pokalbius uzmegzti su empatija,

supratingumu ir akcentuojant visapusisko Svietimo nauda.

Tikslo paaiskinimas

Tévams: ,Sio ugdymo tikslas - padéti jauniems Zmonéms priimti
informacija grjstus, atsakingus sprendimus dél savo kano, santykiy ir
geroves. Mes suteikiame jiems ziniy, kurios leidzia jiems saugiai zengti |

suaugusiyjy gyvenima.”

Visuomenei: ,Seksualinés sveikatos ugdymas suteikia paaugliams
priemoniy, padedanciy suprasti savo kuna, gerbti kitus ir kurti sveikus
santykius. Tai ne konkretaus elgesio skatinimas, o siekis uztikrinti, kad

juos pasiekty informacija, reikalinga apsaugoti save.”
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Kriziy valdymo strategijos (neigiamos reakcijos valdymas)
ISlikite ramas: susidire su kritika (pvz., kaltinimais, kad mokote
,nhepadoraus turinio“), nepraraskite pusiausvyros ir sutelkite démesj |

faktus.

Pakeiskite diskusijos kryptj: ,Musy tikslas - sumazinti rizikos faktorius
sveikatai, pvz., LPI, nepageidaujama néstumg ir emocine jtampa,

mokydami paauglius apie sutikima, pagarbg ir sveikus santykius.”

Remkités faktiniais duomenimis: cituokite tyrimus, liudijancius, kad
visapusiskas lytinis Svietimas lemia geresnius sveikatos apsaugos
rezultatus, jskaitant mazesnj lytiniu keliu plintanciy infekcijy paplitima,

sveikesnius santykius ir paaugliy néstumy skaiciaus mazejima.
Skatinkite dialoga. Sudarykite galimybe susirtpinusiems tévams ar

bendruomenés nariams daugiau suzinoti apie programg ir uzduoti

klausimus. Tai gali padéti issklaidyti mitus ir stiprinti pasitikejima.
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Pagalba jaunimo lyderiams sprendziant jautrias temas
ISStkiai, su kuriais susiduria jaunimo lyderiai
Jaunimo lyderiai, gvildendami jautrias temas, gali jaustis nepatogiai ar

neuztikrintai. Mentoriaus pareiga - padéti jiems jveikti Siuos iSSukius.

Jautriy temy aptarimas. Daugeliui jaunimo lyderiy kyla sunkumy kalbant
apie tokias temas kaip seksualinis smurtas, LGBTQ+ problemos ir
sutikimas. Suteikite jiems priemoniy, kurios padés ramiai ir pagarbiai

vesti Sias diskusijas.

Pasirengimas. Pasiulykite jiems istekliy ir metodiky, kaip spresti
sudétingas temas (pvz., scenarijus diskusijoms apie sutikimg ar lytine

tapatybe).

Praktika. Paraginkite suvaidinti tam tikras situacijas - taip jaunimo
lyderiai galés pasitreniruoti, kaip elgtis, kol susidurs su Siomis temomis

realiose situacijose.
Grupés dinamikos valdymas. Kai kuriose grupése gali buti labiau

iSkalbingy dalyviy nei kitose, arba gali kilti nesutarimuy. Mokykite jaunimo

lyderius valdyti Sig dinamika:
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Skatinkite dalyvauti. Naudokite tokias strategijas kaip , pagalvok-
pasitark-pasidalink“ arba diskusijas mazose grupése, kuriose kiekvienas

turéty galimybe pasisakyti.

ISspreskite elgesio sukeliamus trukdzius. Patarkite jaunimo lyderiams,
kaip elgtis susidtrus su neadekvaciu elgesiu ar netinkamais komentarais,

iSsaugoti pagarba ir susikaupimg grupégje.

Problemy sprendimo metodai mentoriams
Mentoriai turéty buti pasirenge padéti jaunimo lyderiams jveikti

sudetingas situacijas. Kai kurie problemy sprendimo metodai:

Problemy sprendimas remiantis konkreciais pavyzdziais. Pateikite
jaunimo lyderiams realaus gyvenimo situacijy ir paprasykite jy pagalvoti,

kaip jie su jomis susidoroty.

Streso valdymo metodai. Jaunimo lyderiai gali jausti ,perdegima”.
ISmokykite juos atsipalaidavimo pratimy ar techniky, pavyzdziui, giliai
kvépuoti ar démesingai jsisgmoninti (mindfulness), ir s€kmingai jveikti

stresa.
Auginantis grjztamasis rysys. Kai jaunimo lyderiai susiduria su isSukiais,

padeékite jiems atgauti pasitikéjimg savimi. Atkreipkite démes;j j tai, kas

pavyko gerai, o tada pateikite praktiniy patarimuy, kaip tobuléti.

226



Kriziy valdymas ir palaikymas

Kriziniy situacijy atpazinimas

Mentoriui svarbu pastebéti, kai jaunimo lyderis ar seksualinés sveikatos
Svietimo dalyvis patiria emocinius sunkumus arba jam reikalinga skubi
pagalba. Turint omenyje temuy subtiluma, kai kurie asmenys gali patirti
emocine jtampa arba atskleisti asmenines patirtis, dél kuriy reikia imtis

skubiy veiksmu.

Emociniai iSgyvenimai
Diskusijy apie seksualine sveikatg metu jaunimo lyderiai ar dalyviai
daznai jaucia nerimg arba yra suglume. Emociniy sunkumy pozymiai gali
bati tokie:
e Nerimas: nerimastingumas, nenustygimas vietoje arba
nesugebéjimas susikoncentruoti j diskusija.
o Uzsisklendimas: tyléjimas, akiy kontakto vengimas arba atsiskyrimas
nuo grupes.
e Asarojimas: verkimas arba akivaizdus susijaudinimas aptariant

jautrias temas.
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Jei pastebite bet kurj is Siy zenkly, nedelsdami pasiulykite pagalba.
Sukurkite uzdarg erdve, kurioje asmuo galéty isreiksti savo jausmus
nesibaimindamas buti teisiamas. Uztikrinkite jj, kad jaudintis yra normalu,
ir paskatinkite pasidalinti mintimis arba, jei reikia, pailséti. Pripazinkite jo
jausmus ir padekite susikaupti, o jei reikés papildomos pagalbos,

pasiulykite reikiamas priemones.

Liudijimai apie prievartg ar trauma

Diskusijos tokiomis temomis kaip sutikimas, santykiai ar seksualine
sveikata kartais gali paskatinti jaunimo lyderj ar dalyvius prisipazinti apie
praeities traumas ar patirtg prievarta. Jei taip nutinka, labai svarbu

reaguoti ramiai ir atsakingai:

Nuraminkite ir palaikykite. Paaiskinkite, kad jie yra saugus ir kad
pasidalinti savo istorija reikéjo drasos. Patvirtinkite jy patirtj,

nereikalaudami papasakoti daugiau detaliuy.

Laikykités protokolo. |sitikinkite, kad laikotés atitinkamy procedury
pranesti apie smurtg ar kreiptis profesionalios pagalbos. Kiekvienu atveju
jtraukite patikima suaugusijjj ar specialista, nes jie yra apmokyti elgtis su

tokiais liudijimais.

Suteikite reikiamus isteklius. Pateikite informacijg apie pagalbg
teikiancias tarnybas, pavyzdziui, pagalbos linijas, konsultavimo centrus ar
vietines organizacijas, kurios specializuojasi padéti asmenims,

patyrusiems seksualine trauma.
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Atidumas asmeninei patirciai

Supraskite, kad jaunimo lyderiai ir dalyviai yra is skirtingy aplinky ir gali
turéti jvairig patirtj, vertybes bei jaustis daugiau ar maziau atsipalaidave,
kai kalbama apie seksualinés sveikatos temas. Gerbkite jy asmenines
ribas ir suteikite jiems galimybe dalyvauti savo tempu. Kai kuriais atvejais
kultariniai ar Seimos jsitikinimai gali daryti jtakg tam, kaip jie jauciasi
kalbedami tam tikromis temomis, todél labai svarbu jautriai pakoreguoti

savo metodus.

Veiksmai krizés atveju
Nedelsiant imkites veiksmuy, jei jaunimo lyderis ar dalyvis atskleidzia
patirta prievartg arba yra iSgyvena emocine jtampg - iSklausykite jj su

uzuojauta ir pasirtupinkite, kad aplinka jam buty saugi.

Susisiekite su atitinkamomis institucijomis. Zinokite, kada reikia kreiptis
j socialinius darbuotojus, psichologus ar vietos valdzios institucijas.
Jaunimo lyderiams suteikite aisSkius nurodymus, kaip pranesti apie

jtariamus atvejus isSlaikant konfidencialuma.
Tolesni veiksmai. ISsprendus krize, uztikrinkite, kad jaunimo lyderis ar

dalyvis turéty prieigg prie reikiamy resursy (pvz., psichologinés pagalbos,

vaiky apsaugos centry).
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Kur kreiptis pagalbos
Vietiniai resursai: pateikite patikimy vietos organizacijy sgrasa,
pavyzdziui:

e Pagalbos linijos seksualinio smurto aukoms

e Psichologinés pagalbos tarnybos

e Vaiky apsaugos tarnybos

e Bendruomeninés jaunimo organizacijos

Uztikrinkite, kad Sie resursai bty lengvai pasiekiami ir kultdriskai

adekvatls bendruomenei, kurioje dirbate.
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Grjztamasis rysys ir refleksija

Efektyvaus griztamojo rysio teikimas

Grjztamasis rysys yra gyvybiskai svarbus jaunuoliy, lyderiaujanciy
lytiSkumo ugdymo srityje, augimui ir tobuléjimui. Jis padeda jiems
tobulinti grupiy moderavimo jgtdzius, stiprinti pasitikéjima savimi ir
gerinti gebéjimg vesti diskusijas jautriomis temomis. Naudokités Siomis

strategijomis, kad suteiktuméte konstruktyvy ir motyvuojantj grjztamajj

rysj:

youmustinio“ metodas. Pradékite pabrézdami teigiamus sesijos aspektus,
pavyzdziui, kaip puikiai jaunasis lyderis jtrauké grupe. Tuomet aptarkite
tobulintinas sritis, pavyzdziui, budus, kaip sesijg padaryti labiau jtraukia
arba kaip pakoreguoti jos tempa. Uzbaikite padrasinimu ir patvirtinimu,

kad jie turi potencialo toliau tobuléti.

Konkretumas. UZuot teike bendro pobidzio pastabas, sutelkite déemes;j |
specifinius sesijos aspektus. Pavyzdziui, vietoj ,tau gerai pasiseké®,
sakykite: , Tu puikiai paaiskinai sutikimo sgvoka ir kaip ji pritaikoma
realiose gyvenimo situacijose”. Konkretus grjztamasis rysys yra

pritaikomas praktikoje ir suteikia aiskias gaires tobuli.
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| tiksla orientuotas grjztamasis rysys. padékite jauniesiems lyderiams
iSsikelti ,SMART" (konkrecius (Specific), iSmatuojamus (Measurable),
igyvendinamus (Achievable), aktualius (Relevant) ir terminuotus (Time-
bound)) tikslus, kad jie galéty stebéti savo pazangg pagrindinése
moderavimo srityse, pavyzdziui, tobulinant komunikacijg jautriomis
temomis, valdant grupes dinamikg ar didinant dalyviy jsitraukima. Tikslo
pavyzdys: ,lki kito ménesio pabaigos suorganizuosiu uzsiémimg apie
sutikimg, naudodamas tris naujas veiklas, skirtas jtraukti dalyvius |

grupines diskusijas.”

Savirefleksijos skatinimas
Savirefleksija yra svarbi jaunyjy lyderiy mokymosi proceso dalis. Ji
skatina juos jvertinti savo augima, suprasti savo stiprybes ir jvardyti

tobulintinas sritis. Stai keli galimi klausimai savirefleksijai:

Kas sesijos metu pavyko gerai ir kodel? Apmastykite, kurie sesijos
aspektai buvo sekmingi, pavyzdziui, kaip efektyviai paaiskinote
sudétingas temas: saugius lytinius santykius, sutikimg ar seksualine
orientacijg. Pagalvokite, kas leme Sig sekme - ar tai buvo jusy

paaiskinimy aiSkumas, ar tai, kaip pavyko jtraukti dalyvius.
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Kaip jautetes kalbedami tam tikromis temomis? K3 kitg kartg darytuméte
kitaip? Pagalvokite, kaip elgétés aptardami jautrius klausimus, pavyzdziui,
seksualinj smurtg ar LGBTQ+ teises. Ar buta nepatogumo ar dvejoniy
akimirky? Apmastykite, kaip tvarkétés su Siais jausmais ir kg galétuméte
pakeisti, kad ateityje jaustumeétes uztikrinciau ir bGtumeéte geriau

pasiruose.

Kaip galéetuméte patobulinti grupés valdymo ar moderavimo technikas?
Jvertinkite, kaip sekési valdyti grupe diskusijy metu, ypac susidurus su
priestaringomis nuomonéemis ar nepatogiomis temomis. Kokias
strategijas galétuméte pasitelkti, kad sukurtumeéte jtraukesne ir
pagarbesne aplinka? Pavyzdziui, galbut vertety jtraukti daugiau
interaktyviy veikly arba pakeisti jautriy klausimy pateikimo btda, kad

kiekvienas pasijusty iSklausytas?
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Papildomi resursai

Suteikite papildomy istekliy tiek mentoriams, tiek jaunimo lyderiams jy
Zinioms ir jgudziams stiprinti:
e Straipsniai ir knygos apie efektyvig mentoryste, lytine sveikatg ir
lyderyste.
e Mokymai ar internetiniai kursai, skirti toliau ugdyti moderavimo ir
vadovavimo jgudZius.
 Vietiniai pagalbos Saltiniai, apimantys psichikos sveikatos, lytinés

sveikatos ir skubios pagalbos paslaugas.
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ISVADOS

Sis mentorystés vadovas suteikia jaunimo darbuotojams priemones ir
strategijas, kaip veiksmingai ugdyti jaunimo lyderius lytinio Svietimo
srityje, didziausig démes;j skiriant palankiai, saugiai ir kultUriskai jautriai
aplinkai kurti. Jame pabréziama, kaip svarbu uzmegzti pasitikejimu grista
santykj, nustatyti aiskius lukescius ir palaikyti konstruktyvy griztamajj
rysj, iekiant padeti jauniesiems lyderiams ugdyti vadovavimo jgudzius bei
uztikrintai diskutuoti jautriomis temomis. Padédami jaunimui jveikti
iSSukius, skatindami savirefleksijg ir teikdami reikiamus isteklius,
mentoriai atlieka lemiamg vaidmenj jgalindami naujaja lytinés sveikatos
Svietéjy karta kurti teigiamus, Ziniomis pagrjstus pokycius savo

bendruomeneése.



BENDRAAMZIU
MODERATORIU
RENGIMO VADOVAS




JZANGA

,Sveiki atvyke | bendraamzZiy moderatoriy rengimo vadovg lytinio
Svietimo klausimais. Sis vadovas skirtas jaunimo lyderiams ir $vietéjams,
kurie moderuos diskusijas lytinés sveikatos temomis su 15-18 mety
paaugliais. PrieSingai nei tradicinis mokymas, bendraamziy moderavimas
yra skirtas erdveés, kurioje jaunimas gali jsitraukti, dalytis patirtimi ir
mokytis vieni is kity, karimui. JUs, kaip bendraamziy moderatorius, esate
ne tik ,mokytojas®, bet ir gidas, padedantis savo bendraamziams
orientuotis jautriose ir asmeniskose lytinés sveikatos temose.
Tolesniuose skyriuose rasite praktiniy priemoniy, metody ir strategiju,
padésianciy skatinti prasmingas diskusijas, valdyti grupés dinamika bei

skatinti mokymasi praktiskai pritaikant zinias.



1 SKYRIUS

Bendraamziy moderavimo pagrindai

lytinés sveikatos ugdyme

Kodél bendraamziy moderavimas yra svarbus

Bendraamziy moderavimas yra efektyvus, nes jaunimas lengviau
uZzmezga rysj su savo bendraamziais. Jie dalijasi panasia patirtimi ir
supranta vieni kity issukius, todeél jiems lengviau jsitraukti j diskusijas
tokiomis jautriomis temomis kaip sutikimas, santykiai ir lytiné sveikata.
Sis jaunimo vadovaujamas metodas padeda kurti saugia bei pagarbia
aplinka, skatina atvirg dialogg ir padeda mazinti su Siomis temomis

susijusig stigma.

Jusuy, kaip bendraamziy moderatoriaus, vaidmuo

Jusy, kaip bendraamziy moderatoriaus, pagrindinis vaidmuo - sukurti
saugig ir jtraukiag aplinka, kurioje visi jaustysi patogiai dalindamiesi savo
mintimis. Jus esate tam, kad nukreiptuméte pokalbj, o ne jame
dominuotumeéte. Jus teiksite tikslig informacijg, skatinsite dalyvavimg ir
uztikrinsite, kad kiekvienas turety galimybe buti iSgirstas. Jusy tikslas -
jgalinti kitus kartu tyrinéti Sias temas ir palaikyti juos ieSkant savy

atsakymu.
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Pagrindinés atsakomybés:

o Diskusijy nukreipimas: Uztikrinkite, kad pokalbiai buty pagarbus ir
kryptingi; prireikus padékite grupei sugrjzti prie esminés temos.

o Palaikymas: Skatinkite tylesnius narius iSsisakyti ir dalytis mintimis,
naudodami tokius metodus kaip darbas mazose grupése ar diskusijos
porose.

o Pasitikejimo karimas: Nustatykite pagrindines pagarbaus dialogo ir
konfidencialumo taisykles. Kai zmonés jauciasi saugus, jie labiau

linke jsitraukti.

Jums nebdutina zinoti visy atsakymuy - verciau padékite sukurti aplinka,

kurioje bendraamziai galéty atvirai diskutuoti ir mokytis kartu.

BendraamzZiy jgalinimas
Jusy vaidmuo taip pat apima bendraamziy jgalinima tyrinéti sudetingas
temas jiems priimtinu tempu. Skatinkite juos mastyti kritiskai ir
uzduokite atvirus klausimus, pavyzdziui:

e K3 tau reiskia sutikimas?“

o ,Kaip galime uztikrinti, kad priimame pagrjstus sprendimus dél savo

lytinés sveikatos?“
Vadovaudami pokalbiui ir skatindami savarankiskg mastyma, padedate

visiems pasijusti uztikrin€iau diskutuojant lytinés sveikatos temomis ir

priimant atsakingus sprendimus.
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Pagrindy kiarimas: Pasitikéjimas ir saugumas

Kad vykty tikras bendraamziy mokymasis, pirmiausia turite sukurti
aplinka, kurioje jaunimas jaustysi saugus buti pazeidziamas, klysti ir
atvirai dalytis savo mintimis. Kai uzsiemimai vyksta lauke, Sis
psichologinis saugumas tampa dar svarbesnis, nes dalyviai daznai
susiduria su fiziniais iSSukiais, dél kuriy gali pasijusti pernelyg atviri ir

nesaugus.

Kiekvieng uzsiemimg pradekite kartu su grupe nustatydami pagrindines
taisykles. Leiskite jiems patiems prisidéti prie aplinkos, kurioje kiekvienas
jauciasi girdimas ir gerbiamas, karimo. Atsiminkite: kai Zzmonés jauciasi

saugus, jie labiau nori mokytis vieni is kituy.

Taisyklés gali biti Sios:

o Aktyvus klausymasis

Mokymasis vieniems is kity

Nekritiska erdveée

Bendri isSukiai

Abipusis palaikymas

Klaidos kaip galimybée mokytis
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2 SKYRIUS
Esminiai diskusijy apie lytine sveikatqg
moderavimo metodai

Patogios aplinkos kiGirimas
Saugios ir jtraukios erdves suktrimas yra sekmingo bendraamziy

moderavimo lytinés sveikatos Svietimo srityje pagrindas.

Stai kaip tai padaryti:

Nustatykite pagrindines taisykles. Uzsiémimo pradzioje kartu su grupe
nustatykite kelias pamatines taisykles, pavyzdziui, ,gerbti vieni kity
nuomone” ir ,laikytis konfidencialumo grupéje”. Tai padeda kiekvienam

jaustis saugiai.

Gerbkite skirtumus. PripaZinkite, kad kiekvienas turi skirtinga kilme,
patirtj ir komforto lygj diskutuojant tokiomis temomis kaip lytiné
tapatybé, seksualumas ar santykiai. Jusy vaidmuo - nukreipti pokalbj
taip, kad buty gerbiamas ir jtraukiamas kiekvienas, net jei kyla

nesutarimuy.
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Jtraukianciy diskusijy moderavimas

Uzduokite atvirus klausimus: Uzuot sitle sprendimus, uzduokite

klausimus, kurie kviesty visus pasidalyti savo mintimis. PavyzdzZiui:
» ,Kaip tavo akimis atrodo sveikas sutikimas?“

e ,Kodél, jisy nuomone, svarbu atvirai diskutuoti apie lytine sveikatg?“

Naudokite artimus pavyzdzius: Pasidalykite tikromis gyvenimiskomis
situacijomis (iSlaikydami konfidencialuma), kurios gali bati aktualios jlsy
bendraamziams. Tai padeda temai tapti apciuopiamesne ir maziau

abstrakdcia.

Dalyvavimo skatinimas
Kai kurie Zzmonés gali gédytis ar dvejoti pries pasisakydami grupéje. Kaip

moderatoriaus, jusy darbas yra:

Paskatinti tylesnius narius. Svelniai juos paraginkite uzduodami tokius
klausimus kaip: ,Mums bity jdomu isgirsti tavo mintis Sia tema“ arba ,Ar

kas nors turite kitokia nuomone?*.

Uztikrinti, kad kiekvieno balsas buty iSgirstas. Palaikykite dalyvavimo
pusiausvyra kviesdami visus jsitraukti j pokalbj. Naudokite tokius
metodus kaip ,pagalvok-pasitark-pasidalink®, kai dalyviai pirmiausia
apmasto individualiai, tada pasidalija mintimis su partneriu ir tik galiausiai

- Su visa grupe.
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Grupés stebéjimas: kada jsikisti, o kada atsitraukti

ISmokti ,skaityti“ grupés dinamika yra labai svarbu norint islaikyti
diskusija jtraukiancia ir produktyvia. Kaip bendraamziy moderatorius,
turétumete stebéti, kaip grupeé bendrauja tarpusavyje. Kai pastebite, kad
visi aktyviai jsitraukia - uzduoda klausimus, dalijasi idejomis ir papildo
vieni kity mintis - tai zenklas, kad pokalbis vyksta natuaraliai. Tokiu atveju

geriausia atsitraukti ir leisti diskusijai testis.

Taciau bus akimirky, kai jums reikés jsikisti:
Jei pokalbis nukrypsta nuo temos arba jei dalyviai pradeda blaskytis ir
praranda susidomeéjima, Svelniai sugrazinkite juos prie nagrinéjamos

temos.

Jei vienas asmuo dominuoja pokalbyje, uztikrinkite, kad visi gauty proga
pasisakyti. Galite pasakyti: ,A¢it uz tavo mintis, [vardas]. Pasiklausykime,

ka mano kiti.*
Jei grupé ,uzstringa“ ar jauciasi neuztikrintai, paskatinkite juos prisiminti

tai, kg jie jau zino, arba pateikite papildomy klausimy, kad vél

jzZiebtuméte pokalb;j.
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Kai grupé ,atsitrenkia j siena“: kaip judéti toliau
pradéti. Jums, kaip moderatoriui, tai gali pasirodyti sudétinga situacija,
taciau tai - galimybeé augti. Uzuot iSkart pateike atsakymus, naudokite

strategijas, kurios Svelniai nukreipty grupe.

Pradékite nuo to, k3 jie jau Zino: ,Kai kuriems is jusy tai gali bati nauja,
bet k3 jau Zinote apie kontracepcija ar lytiniu keliu plintanciy infekcijy
prevencija?‘ Zmonés daznai turi vertingy Ziniu, pagristu ju asmenine

patirtimi ar anksciau jgytomis ziniomis.

,#Apskaiciuoto spé&jimo“ metodas: ,Atsizvelgiant j tai, kg aptaréme iki Siol,
kaip manote, kas galéty nutikti Sioje situacijoje?” Tai skatina dalyvius
mastyti kritiSkai ir mazina jtampa dél poreikio rasti vienintelj ,teisingg“

atsakyma.
Mastykite garsiai: ,Pagalvokime visi kartu! Net jei nesate tikri, tiesiog
pasidalykite bet kokiomis idéjomis, ir mintimis apie Sig situacija.” Tai

skatina kurybiskumg ir mazina baime buti smerkiamam.

Sis metodas padeda dalyviams jaustis laisviau ir padrasina, o abejoniy

akimirkas pavercia mokymosi galimybémis.
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Neverbalinés komunikacijos galia

Jusy, kaip bendraamziy moderatoriaus, kiino kalba atlieka itin svarby
vaidmenj kuriant grupés atmosfera. Ypac diskutuojant jautriomis
temomis, jusy fiziné laikysena gali arba paskatinti atvirg bendravima,

arba priversti dalyvius jaustis nepatogiai.

Bukite tame paciame akiy lygyje su grupe. Sédekite kartu su grupe, o ne
virs ju. Kai esate tame paciame fiziniame lygyje, atmosfera yra jtraukesné

ir labiau atpalaiduojanti.

ISlaikykite atvirg, atsipalaidavusig kuino kalba. Venkite sukryziuoti rankas
ar stovéti pernelyg jsitempe - verciau naudokite atvirus gestus,
palaikykite akiy kontaktg ir uztikrinkite, kad jasy laikysena rodyty

atvirumg bei pasiekiamuma.

ISlikite ramus ir pasitikintys savimi - jei atrodysite susirupine, grupé
greicCiausiai perims Sig energija, todel dalyviai gali tapti nervingi ar
uzsidari. ISlaikykite pasitikejima savimi, net kai tema yra sudétinga arba

kai viskas vyksta ne pagal plana.
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3 SKYRIUS

Grupés dinamikos valdymas

seksualinés sveikatos svietime

Erdveé jvairiems balsams

Lytinés sveikatos ugdymo diskusijose ne visi jausis drasiai pasisakydami,
ypac jautriomis temomis. Jums, kaip bendraamziy moderatoriui, svarbu
uztikrinti, kad kiekvienas turety galimybe dalyvauti ir pasijusti

iSklausytas, né vieno per prievarta nejtraukiant j pokalbj.

Dalyvavimo skatinimo metodai:

Pagalvok-pasitark-pasidalink. Pries grupei pasidalijant mintimis, skirkite
laiko individualiam klausimo ar temos apmastymui. Tada paprasykite jy
pasitarti su partneriu. Sis metodas suteikia tylesniems dalyviams proga
susidélioti mintis pries prabylant didesnéje grupéje, todél jie jauciasi

uztikrinciau.

Tylesniy dalyviy paskatinimas. Atkreipkite démesj, kas dar nekalbéjo, ir
Svelniai paraginkite pasidalyti mintimis. Pavyzdziui: ,Pastebéjau, kad
susimastei, kai diskutavome apie sutikima - kokios bty tavo mintys apie

tai?”
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Neverbalinis dalyvavimas. Kai kurie Zmoneés gali noréti prisidéti
veiksmais, o ne zodziais. Skatinkite jsitraukimg per veiklas, kino kalbg ar
pavyzdziy demonstravima, pripazindami, pripazindami, kad dalyvavimas

gali bati jvairiy formu.

Vaizdiné priemoné. Paruoskite iliustracija, kurioje buty pavaizduoti
jvairus dalyvavimo budai: kazkas kalba grupei, du Zzmonés diskutuoja
poroje, kazkas demonstruoja jgtidZius, o kitas asmuo atidziai klausosi. Tai

parodytuy, kad aktyvus dalyvavimas apima skirtingus prieigos budus.

Tylos galia

Diskusijose apie lytine sveikatg svarbu palikti vietos tylai po to, kai
uzduodate klausima. Kartais geriausi atsakymai gimsta tada, kai dalyviai
turi laiko giliai apmastyti temg. UZuot skubéje uzpildyti tylg, priimkite tas

akimirkas, kai zmonés virskina informacija.

Skatinkite apgalvotus atsakymus:
e Uzdave svarby klausima, palikite kelias akimirkas tylos, kad
suteiktuméte zmonems laiko refleksijai.
» Mintyse suskaiciuokite iki deSimties pries vel prabildami - taip leisite

dalyviams susidéelioti mintis ir pasisakyti tada, kai jie bus pasiruose.
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o Atsispirkite norui uzpildyti kiekviena tylos akimirka. Daznai patys
prasmingiausi pastebé&jimai gimsta butent po pauzes, kai visi turi

galimybe ramiai pamastyti.

Jautriy temy valdymas
Pokalbiai apie lytine sveikata gali sukelti paciy jvairiausiy emocijy, todél
jus, kaip bendraamziy moderatorius, turesite Sias reakcijas suvaldyti

rlipestingai ir supratingai. Stai kaip valdyti sudétingus pokalbius:

ISlikite rams ir pagarbdis. Jei diskusijos metu (pavyzdziui, kalbant
tokiomis sunkiomis temomis kaip seksualiné prievarta ar sutikimas)
dalyviai susijaudina, pajunta nerimg ar nepatoguma, empatiskai
pripazinkite jy jausmus. Galite pasakyti kazkg panasaus j: ,Suprantu, kad

Si tema gali bati sunki, stabtelékime akimirka ir tiesiog jkvépkime®.

Bukite jautrus emocijoms. Supraskite, kad kai kurie dalyviai gali bati
patyre asmeniniy traumy arba jaustis ypac pazeidziami diskutuodami
apie seksualine orientacija, lytine tapatybe ar praeities iSgyvenimus,
susijusius su seksualine prievarta. | Sias emocijas zvelkite uzjaucianciai ir
patikinkite, kad prireikus galima daryti pertraukas arba kreiptis

papildomos pagalbos.
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Reagavimas j trikdzius
Bet kokioje grupéje galite susidurti su trikdziais, ypac diskutuojant
jautriomis temomis. Svarbu sugrazinti grupe j pagarby ir konstruktyvy

pokalbij.

Dominuojanciy asmeny nukreipimas. Kartais vienas dalyvis gali
uzvaldyti pokalbj, taip neleisdamas kitiems pasidalyti mintimis. Jei taip
nutinka, Svelniai paskatinkite lygiavertj dalyvavimg sakydami: ,Acit uz

tavo mintis, [vardas]. Pasiklausykime tu, kurie dar nekalbé&jo.

Pagarbios ribos. Jei dalyvis pateikia netinkamy komentary arba nukreipia
pokalbj neteisinga linkme, svarbu islaikyti pagarby tong ir sugrazinti
diskusijg prie temos. Pavyzdziui: ,Pasistenkime islaikyti pagarby pokalbj

ir susikoncentruokime j nagrinéjamag tema.”

Bendraamziy konfliktai: kai viskas tampa asmeniska

Konfliktai yra nataralus reiskinys bet kurioje grupéje, ypac aptariant
jautrius klausimus. Dauguma bendraamziy konflikty kyla del
nesusipratimuy, skirtingy bendravimo stiliy ar jausmo, kad esi

neisklausytas, o ne del asmeninio prieSiskumo. Norédami juos suvaldyti:
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Trumpam atskirkite konfliktuojancius asmenis, kad suteiktuméte jiems
erdvés atvésti.

Aptarkite situacijg su kiekvienu asmeniu atskirai, iSklausydami jy
perspektyva apie tai, kas jvyko.

Padekite jiems vél uzmegzti rysj, skatindami pagarby pokalbj, kurio metu

jie galéty suprasti vieni kity nuomone.

Jus moderatorius, o ne teis€jas - esate gidas, padedantis bendraamziams

geriau susikalbéti ir iSspresti isSkilusias problemas.

Autoriteto isstkio valdymas

Blidamas bendraamziy moderatorius, jus daznai esate panasaus amziaus
kaip ir dalyviai, todél gali kilti klausimy dél jusy autoriteto. Tai nattralu -
bendraamziai tiesiog tikrina ribas, o tai reiskia, kad jie mato jus kaip sau
lygu, o ne kaip virSesnj asmenj. Spreskite tai atvirai:

,Nesu uz jus daug vyresnis, bet turiu patirties, kuri gali bati naudinga.

Mes visi mokomeés kartu.”

Akcentuokite, kad esate moderatorius, o ne ekspertas. Pagarba pelnykite

savo jgudziais ir poziuriu, o ne reikalavimais jos laikytis.

Kultariniy ir socialiniy atskir¢iy mazinimas
Lytinés sveikatos diskusijose susitinka jauni Zmonés is labai skirtingy
aplinky, o kultariniai skirtumai ar socialinés normos gali sukurti

nematomus barjerus. Aktyviai siekite kurti jtraukig erdve:

250



o Pasalinkite praktines klittis (pvz., uztikrinkite prieigg prie medziagos).
e Pripazinkite kultarinius skirtumus kaip privalumus, uzduodami
klausimus, pavyzdziui, ,Kaip jasy Seima zidri j Sig temg?“

o Skatinkite bendraamzius Zvelgti j skirtumus kaip j galimybes mokytis.

Kai grupés dinamika nesiklosto
Kartais grupés energija ar nariy tarpusavio ,chemija“ tiesiog nesutampa.
Kai taip atsitinka, pabandykite pradéti is naujo:

o Jeireikia, suskirstykite dalyvius | mazesnes grupes.

o Pakeiskite veiklos pobudj, kad vél dalyvius jtrauktuméte.

« Atvirai pripaZinkite situacija: ,Siandien jauciu $iokia tokia jtampa. Ka

galétume padaryti, kad mums geriau sektysi dirbti kartu?“

Kada kreiptis pagalbos

Atpazinkite situacijas, kurios virsija jusy patirtj. Jei konfliktai tampa
asmeniski arba jei kas nors jaucia didelj dvasinj sukrétima ar pavoju,
nedvejodami jtraukite labiau patyrusius mentorius ar vadovus. Pagalbos

prasymas rodo jusy brandj ir tai, kad grupés gerove jums yra prioritetas.
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4 SKYRIUS

Savianalizés ir pazangos skatinimas

Kolbo patyriminio mokymosi ciklo taikymas
Davido Kolbo mokymosi ciklas gali bati naudingas jrankis bendraamziy

moderatoriams, norintiems apmastyti ir tobulinti savo praktika.

Konkreti patirtis. Moderuokite diskusijas, kuriose bendraamziai aktyviai

jsitraukia j temga (pvz., dalijasi asmenine patirtimi ar savo poziriu).

Refleksyvus stebéjimas. Po uzsiemimo apmastykite, kas jvyko.
Paklauskite saves ir grupés: ,Kas pavyko gerai?“ ir ,Kg kitg karta

galétume patobulinti?®

Abstrakti konceptualizacija. Padekite bendraamziams susieti diskusijg su

platesniais principais, tokiais kaip pagarba, ribos ar sutikimas.
Aktyvus eksperimentavimas. Skatinkite bendraamzius pritaikyti tai, kg

iSmoko, savo gyvenime, pavyzdziui, praktikuojant sveikg bendravima

santykiuose.
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Grjztamasis rysys ir nuolatinis tobuléjimas
Jums, kaip bendraamziy moderatoriui, savirefleksija yra raktas j
tobuléjima. Reguliariai jsivertinkite savo veiklg ir prasykite grupés
griztamojo rysio. Stai keli savirefleksijos klausimai:
o Kas uzsiemimo metu pavyko gerai? Kg buty galima patobulinti?
o Kaip man sekeési valdyti jautrias temas? Ar buvo kazkas, ka galéjau
padaryti kitaip?

e Kaip ateityje galéciau dar geriau jtraukti grupe?

Skatinkite savo bendraamzius daryti tg patj - tai padeda palaikyti

nenutrukstama mokymosi ir tobul€jimo cikla.
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S SKYRIUS

Kaip jveikti sunkumus ir kada prasyti
pagalbos?

Atpazinti, kada reikia pagalbos
Kai kurios situacijos gali buti sudétingesnés, nei pajégtuméte suvaldyti
vieni. Jei jaunimo lyderis ar dalyvis patiria stipry emocinj sukrétimg arba

prabyla apie patiriamg prievartga, butina laikytis nustatyty proceduru:

Skubi pagalba. Jei asmuo patiria didelj stresg, suteikite jam saugig erdve

iSsireiksti. Nuraminkite jj ir leiskite suprasti, kad jis néra vienas.

Zinoti, kada kreiptis pagalbos. Jei problema susijusi su trauma, saugumo
uztikrinimu arba reikalauja profesionaly jsikiSimo, nedvejodami
pasitelkite patikimus suaugusiuosius ar psichikos sveikatos specialistus.
Labai svarbu zinoti, kada prasyti pagalbos, siekiant uztikrinti savo

bendraamziy gerove.
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Pasirengimo sesijai kontrolinis sgrasas
Perziurékite uzsiémimo turinj:

o Ar perskaitéte visg uzsiémimo medziaga (pvz., temas apie sutikima,
sveikus santykius, lytinés sveikatos teises ar lytiniu keliu plintancias
infekcijas)?

e Ar esate susipazine su pagrindiniais terminais ir sgvokomis, kurios
gali nuskambéti diskusijoje (pvz., seksualinis sutikimas, ribos, lytiné

tapatybé)?

Paruoskite aplinka:
o Ar uztikrinote, kad erdveé yra patogi ir privati grupés diskusijoms?
e Ar paruosta visa reikiama medziaga (dalijamoji medziaga, vaizdo
jrasai, skaidrés ir kt.)?
o Arsédéjimo tvarka skatina atvirg dialoga (pvz., ratas arba mazos

grupelés)?

Nustatykite pagrindines taisykles:
o Ar sukurete saugia ir pagarbig aplinkg nustatydami pamatines
taisykles (pvz., konfidencialumas, nevertinimas, aktyvus

klausymasis)?

Patikrinkite isteklius:
 Ar turite informacijos apie vietinius isteklius (pagalbos linijas,
psichologus, paramos grupes), kuriais dalyvis galéty pasinaudoti, jei
jam prireikty pagalbos sesijos metu ar po jos?
e Ar esate pasiruose medziagg ar brositras, kurios bus naudojamos

sesijos metu?
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Asmeninis pasirengimas:

e Ar esate psichologiskai pasiruoSe moderuoti jautrias temas (pvz.,
reaguoti j galimg asmeninés informacijos atskleidimg ar emocingas
reakcijas)?

o Ar turite strategija, kaip valdyti nepatogumo jausma ar konfliktus

uzsiémimo metu?

Tiksly kélimas:
e Ar issikéléte aiskius uzsiémimo tikslus (pvz., padéti bendraamziams
suprasti sutikimo principus ar sveikus santykius)?
o Ar esate pasiruose jvertinti uzsiémimo sekme remdamiesi Siais

iSsikeltais tikslais?

Refleksijos klausimai bendraamziy moderatoriams

Bendraamziy moderatoriy skatinimas apmastyti savo patirtj leidzia jiems
jsivertinti savo veiklg, atpazinti stiprigsias puses ir pamatyti tobuléjimo
galimybes. Sie klausimai turéty bati naudojami po kiekvieno uZsiémimo,

siekiant ugdyti savivoka ir nuolatine pazanga.
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Refleksijos klausimai

UzZsiémimo eiga:

Kas Siandienos uzsiémimo metu pavyko gerai? Kurios dalys buvo
efektyviausios?

Ar buvo akimirky, kai diskusija vyko naturaliai arba kai visi dalyviai
buvo aktyviai jsitrauke?

Kaip jautetes uzsiémimo metu? Ar uztikrintai vadovavote grupei, ar

buvo netikrumo akimirky?

Jautriy temy valdymas:

Kaip sekeési valdyti tokias jautrias temas kaip sutikimas, seksualiné
prievarta ar LGBTQ+ teisés?

Ar pastebéejote dalyviuy, kurie diskusijy metu pasijuto nepatogiai ar
atsiribojo? Kaip j tai reagavote?

Ar pavyko sukurti saugig ir jtraukia aplinka, kurioje kiekvienas jautesi

girdimas?

Isitraukimas ir dalyvavimas:

Ar skatinote visy grupés nariy aktyvy dalyvavima? Ar buvo tylesniy
nariu, kuriuos reikéjo padrasinti pasidalyti mintimis?

Kokias strategijas naudojote dalyviams sudominti ir uztikrinti, kad
kiekvienas turéty galimybe prisidéti prie diskusijy?

Kaip galétuméte pakoreguoti savo metoda, kad kitame uzsiémime

dalyvavimas buty dar aktyvesnis?
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Tobuléjimo sritys:
o K3 kitg kartag galetumeéte atlikti geriau? Ar yra kas nors konkretaus, ka

darytumeéte kitaip valdydami grupés dinamika ar nagrinédami jautrias
temas?
e Ar uzsiemimo metu iskilo klausimy ar problemuy, kurioms norétumeéte

geriau pasiruosti busimose diskusijose?

Riapinimasis savimi ir parama:

o Kaip jauciates po uzsiemimo? Ar susidurete su kokiais nors
emociniais iSSukiais? Kokias strategijas naudojote stresui ar
diskomfortui suvaldyti?

e Arjums reikia papildomos paramos arba priemoniy, kad

patobulintuméte savo moderavimo jgudzius ar geriau valdytuméte

jautrias diskusijas?
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Grupinés veiklos bendraamziy moderatoriams

Grupineés veiklos yra butinos kuriant bendradarbiavimu grjstg mokymosi
aplinka. Sios veiklos padeda uzmegzti rysj, kurti bendruomeniskumo
jausmag ir uztikrinti, kad dalyviai jaustysi patogiai jsitraukdami j diskusijas

apie lytine sveikata.
LedlauZio uzduotis: ,Sutikimas praktikoje*
Si veikla padeda dalyviams suprasti ir aptarti sutikima jdomiu ir jiems

artimu budu.

Tikslas: aptarti ir apmastyti sutikimo svarbg santykiuose.
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Instrukcijos:

o Suskirstykite dalyvius poromis.

o Paprasykite kiekvienos poros atlikti paprasta, neverbaline uzduot;j
(pvz., pliauksteléti delnais, paduoti partneriui rasiklj arba pasidlyti
paspausti ranka).

e Pirmasis raundas: Vede€jas vadovauja uzduociai neprasydamas

sutikimo (pvz., paspaudzia ranka neklausdamas).
Diskusija. Po to paprasykite grupés pagalvoti, kaip jie jautési
dalyvaudami veikloje, kurioje nebuvo prasomi sutikimo. Ar buvo

nepatogu? Kodél taip arba kodél ne?

o Antrasis raundas: Pakartokite veiklg, bet §j kartg pirmiausia

paprasykite kiekvieno dalyvio sutikimo.

Diskusija. Paklauskite: ,Kuo antrasis raundas skyrési?“ Aptarkite, kaip

sutikimo gavimas gali turéti jtakos santykiams.
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Grupiné uzduotis: ,Sveiky santykiy ratas“

Si veikla padés dalyviams jvardyti sveiky santykiy bruoZus ir patyrinéti,

kaip juos galima pritaikyti praktiskai.

Tikslas: nustatyti sveiky santykiy savybes ir pasipraktikuoti apie jas

diskutuoti.

Instrukcijos:

Ant lentos ar didelio popieriaus lapo nupieskite didelj apskritima, lyg
ratg suskirstytg j dalis.

Kiekvieng dalj pavadinkite skirtingu sveikiems santykiams svarbiu
bruoZu (pvz., pagarba, bendravimas, pasitikéjimas, ribos).
Suskirstykite dalyvius | mazas grupeles ir kiekvienai jy priskirkite po
vieng rato dal;.

Paprasykite grupiy sugalvoti idéju, kaip ju priskirtas bruozas (pvz.,
pagarba) pasireiskia sveikuose santykiuose.

Po 10 minuciy paprasykite kiekvienos grupés pasidalinti savo
mintimis su visais.

Padiskutuokite, kaip Siuos bruozus galima pritaikyti realiuose

santykiuose.

261



Vaidmeny Zaidimo situacijos: ,Pokalbiai apie sutikima®“

Tikslas: pasipraktikuoti spresti realias gyvenimiskas situacijas, kuriose

reikia komunikuoti sutikima.

Instrukcijos:
Paruoskite keletg vaidmeny zZaidimo scenarijy, pagrjsty seksualinés
sveikatos Svietimo temomis. Pavyzdziai galéty buti:
e Situacija, kai asmuo turi paprasyti savo partnerio sutikimo.
e Scenarijus, kuriame asmuo turi pasakyti ,ne" ir nustatyti ribas.
o Pokalbis, kuriame asmuo jauciasi nepatogiai del partnerio veiksmy ir
turi apie tai jam pasakyti.
Suskirstykite grupe poromis ir kiekvienai jy priskirkite po situacija, kurig

reikés suvaidinti.

Po vaidinimo paprasykite grupés padiskutuoti: kas pavyko gerai, kas

sukeélé issukiy ir kaip buty galima pagerinti sutikimo komunikavima.
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Grupiné uzduotis: ,Seksualinés sveikatos mity griovimas“
Tikslas: Aptarti ir paneigti dazniausiai pasitaikancius mitus apie lytine

sveikatg bei santykius.

Instrukcijos:

o UZrasykite keleta populiariy mity apie seksualine sveikata (pvz.,
,Mpylintis stovint nejmanoma pastoti*, ,Kontraceptinés tabletés
visada apsaugo 100 %“).

o Paprasykite dalyviy dirbti porose arba mazose grupése ir
padiskutuoti, ar kiekvienas teiginys yra teisingas, ar klaidingas.
Remdamiesi savo Ziniomis, jie turéty pagrjsti savo nuomone.

e Po diskusijos pateikite tikslig informacijg, kad iStaisytuméte bet

kokius klaidingus jsitikinimus.
Diskusija. Padiskutuokite, kaip klaidinga informacija gali paveikti

sprendimus dél seksualinés sveikatos, ir pabrézkite tiksliy ziniy bei

patikimy Saltiniy svarba.
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ISVADOS

Baigiamosios mintys

Dékojame, kad jgalinate jaunus Zmones ugdydami juos saZiningai ir

jtraukiai.

Baigdami kelione su ,SHER-Y Priemoniy rinkiniu“, dékojame uz jasy
pasisventimg puseléti jaunimo sveikatg ir gerove. Naudodamiesi Siais
iStekliais, jus padedate kurti atvirus, pagarbius ir ziniomis grjstus
pokalbius temomis, kurios daznai buna klaidingai suprantamos arba

ignoruojamos.
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Sis priemoniy rinkinys - tai ne tik medziaga, bet ir bendras
jsipareigojimas suteikti jaunimui jrankius, kuriy jiems reikia, kad galéty
pazinti save, gerbti kitus ir priimti sprendimus, skatinancius jy raidg ir

oruma.

Raginame jus toliau pritaikyti, tobulinti ir dalytis Siuo priemoniy rinkiniu
savo aplinkoje. Jusy patirtis, klrybiskumas ir atsiliepimai yra yra
gyvybiskai svarbus, kad lytinés sveikatos ugdymas buty efektyvesnis ir

aktualesnis jvairioms bendruomenéms.

Kartu kuriame ateitj, kurioje kiekvienas jaunuolis turés galimybe gauti

empatijska, kulttriskai jautry ir pasitikejima savimi auginantj Svietima.

Tegul tai tampa tvirtesniy rysiy, gilesnio supratimo ir prasmingy pokyciy

pradzia.

Co-funded by
the European Union




1 modulis, 1 skyrius, 1 veikla

Mano brendimo grojarastis [
UZduotis savarankiSkam darbui: Parasyk 5 dainy pavadinimus arba
nuotaikas, kurios geriausiai atspindi, kaip tau atrodo brendimas. Gali bati

nuosirdu, juokinga ar visiskai chaotiska - Cia néra neteisingy atsakymu.
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1 modulis, 1 skyrius, 2 veikla

Minciuy, jausmy ir kiino patikrinimas
Prisimines(-usi) situacija, kai jauteisi pasimetes(-usi), jsitempes(-usi) ar
stipriai kazka iSgyvenai, pabandyk jsivardyti, kas tuo metu vyko tavo

galvoje, emocijose ir kuine.

Mintys: kg tuo metu sau galvojai ar kartojai?

Jausmai: kokias emocijas jautei?

Kino pojtciai: kg jautei fiziskai? (pvz., jtampa kratinéje, ,drugelius” pilve,

drebancias rankas)
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1 modulis, 2 skyrius, 1 veikla

Uzduotis savarankiskam darbui:
Skirk kelias minutes pagalvoti, kg jau zZinai apie savo kung ir reprodukcine
sveikata bei kas tau vis dar kelia klausimy ar smalsuma. Bk atviras(-a) -

Siuo lapu nereikia dalintis su kitais, jei to nenori.

K3 jau zinau:

Kas man jdomu ar kelia klausimuy:
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1 modulis, 2 skyrius, 2 veikla

Klausimai, kurie daznai kyla:

Kada man prasidés ménesinés?

Kodél mano kratys ar séklidés néra vienodo dydzio?
Kodél esu aukstesnis(-&) arba Zemesnis(-&) uz draugus?
Kas yra prezervatyvas ir kaip jis veikia?

K3 reiskia LPI ir kaip nuo jy apsisaugoti?

Ar galima uZsikrésti ZIV per bucinj?

Ar normalu turéti iSskyry apatiniuose?

Kodél kartais atsiranda erekcija ,be priezasties?

Ar masturbacija yra normalu?

Ar visi zmoneés jaucia seksualinj potraukj?

Ar galima pastoti pirmo karto metu?

Kur kreiptis dél kontracepcijos?

Ka daryti, jei kazkas spaudzia mylétis?

Kodel Zmonés siuncia ar kelia nuogas nuotraukas? Ar tai saugu?
Kaip suprasti, ar mano kiinas ,normalus“?

K3 daryti, jei ménesinés véluoja?

Kaip paklausti apie savo kung nesijauciant nejaukiai?
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1 modulis, 2 skyrius, 2 veikla

1 grupé
1.,Per oralinj seksg LPI neuzsikre¢iama.
2., Tirtis reikia tik tada, kai atsiranda simptomu.”
3.,Ta pacia LPI galima uzsikrésti daugiau nei vieng karta.*

4.,Jei zmogumi pasitiki, testuotis nereikia.”

2 grupé
1.,Jei Zmogus atrodo tvarkingas ir Svarus, jis neturi LPI.*
2.,Reguliariai tikrinasi tik tie, kurie turi daug partneriy.
3.,LPI perduodamos tik lytiniy santykiy metu.”

4.,7PV kartais gali iSnykti savaime.

3 grupeé
1.,Kontraceptinés tabletés apsaugo ir nuo LPI.*
2.,Oralinis seksas visada saugus, todél apsauga nereikalinga.”
3.,Pirmo karto metu LPI uzsikrésti nejmanoma.”

4. Vienintelis budas tiksliai suzinoti, ar turi LPI - iSsitirti.”

4 grupe
1.,Prezervatyvai padeda apsisaugoti nuo ZIV“
2., Visada matytum ar Zinotum, jei Zmogus turi LPI."
3.,LPI neplinta per odos kontakta.”

4.,Jei naudoji kontracepcija, prezervatyvy nebereikia.*
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1 modulis, 2 skyrius, 3 veikla

Ka daryciau tokioje situacijoje?

 Situacija 1: Draugas sako, kad prezervatyvo nereikia, nes jus vienas
kitu pasitikite. Kaip sureaguotum?

 Situacija 2: ISgirsti draugg sakant neteisingg informacijg apie
kontracepcija. Kg darytum?

 Situacija 3: Kazkas spaudzia tave mylétis, bet pats(-i) nesijauti
uztikrintai. Kaip reaguotum?

 Situacija 4: Tavo draugas bijo, kad gali tureti LPI, bet nedrjsta issitirti.
Kaip galétum jj palaikyti?
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1 modulis, 2 skyrius, 4 veikla

Mano komforto meniu
Uzduotis savarankiSkam darbui: Pagalvok, kas tau kasdienybéje padeda
jaustis gerai, saugiai ir komfortiskai. | kiekvieng eilute jrasyk po dalyka,

kuris padeda nusiraminti, pradziugina ar leidzia labiau pasitikéti savimi.

1. Fiziskai (pvz., Siltas dusas, Sokiai)

2. Emociskai (pvz., skaitymas, muzika)

3. Socialiai (pvz., juokas su draugais, gebéjimas pasakyti ,ne“)

4. Per iSvaizda ar stiliy (pvz., drabuziai, aksesuarai)

5. Per jaukuma ar prisilietima (pvz., apkabinimai, minkstas pledas)

Papildomai:
Apvesk vieng dalyka, kurj Sig savaite norétum iSbandyti ar sau priminti,

kad tavo komfortas ir gera savijauta yra svarbus.
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1 modulis, 3 skyrius, 1 veikla

UZduotis savarankiskam darbui: Sio silueto viduje parasyk arba nupiesk
tris dalykus, kuriuos vertini savo kine - tai gali bati kazkas, kg tavo
ktnas gali atlikti, kaip jis leidZia tau jaustis ar tiesiog tai, kas tau jame

patinka.

Papildomai: Gali pridéti simboliy, zodziy ar pieSiniy, kurie tau kelia gerg

jausma.
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2 modulis, 1 skyrius, 3 veikla

,Kas is tiesy yra sutikimas?“

Situacija 1: leva ir Matas

levai yra 20 mety, o Matui - 19. PrieS pusmetj leva paklausé savo
vaikino Mato, ar jis noréty su ja mylétis. Matas nuoSirdziai pasake, kad
dar nesijaucia pasiruoses ir kol kas nori apsiriboti buciniais bei
prisilietimais. leva jo sprendimg gerbe.

Dabar Matas jauciasi pasiruoSes. Jis klausia levos, kur jie galéty rasti
daugiau informacijos apie saugius lytinius santykius ir kaip sumazinti

rizikas.

UZduotis grupei:

Kurie SIELA sutikimo principai ¢ia matomi?

Ar Sioje situacijoje buvo sutikimas? Nuo kada ir kodel?

Kas parodo, kad sutikimas buvo laisvas ir informuotas?
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Situacija 2: Emilija ir Lukas

Emilija yra 14 mety mokiné. Lukas - 18 mety vaikinas, dirbantis su
Emilijos teciu. Jie susipazino, kai Lukas lankési Emilijos namuose, o véliau
pradeéjo susitikinéti ir uz namy riby. Lukas kartais dovanoja Emilijai
dovanas ir duoda pinigy. Pastaruoju metu jis sako jg mylintis ir nori su ja

mylétis.

UZduotis grupei:
e Perzvelkite kiekvieng SIELA principa. Kuriy ¢ia truksta?
o Ar Emilija Sioje situacijoje gali laisvai ir sgmoningai duoti sutikimg -
teisiSkai ir emociskai? Kodel?
o Kaip galios ar amziaus skirtumas gali paveikti Zzmogaus galimybe

duoti sutikima?

Situacija 3: Gabija vakarélyje

Gabija, 24 mety studente, vakarelyje stipriai apsvaigsta nuo alkoholio.
Jos partneris (jie anksciau jau turéjo lytiniy santykiy) nusiveda jg j

miegamajj ir pradeda nurengineti, kol Gabija sunkiai suvokia, kas vyksta.

UZduotis grupei:
o Pritaikykite SIELA principus: ar ¢ia matomas sutikimas?
e Kaip alkoholis paveikia galimybe duoti sutikima?

e Ar apsvaiges zmogus gali duoti aisSky ir nuoSirdy sutikima?
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2 modulis, 2 skyrius, 1 veikla

,Kai situacijos tampa komplikuotos*
Situacijos
1.
A: ,Siandien neturiu nuotaikos.”
B: ,Bet as taip laukiau... neleisk man ir vél nusivilti.”
ar spaudimas? Kodél?
2.
A: ,AS nesu tikra(-as)..."
B: ,Viskas gerai, nespaudziu. Pasakysi, jei ar kada jausiesi pasiruoses(-
usi).’
ar spaudimas? Kodel?
3.
A: ,Nu gi, ¢ia tik bucinys - nereikia taip dramatizuoti.”
B: Nusisuka ir traukiasi atgal
ar spaudimas? Kodél?
4,
A: Tyli
B: ,Juk anksciau tai daréme, kodél dabar elgiesi keistai?“
ar spaudimas? Kodel?
5.
A: ,Diena buvo sunki, Siandien tiesiog noriu apsikabinti.’
B: ,Zinoma, viskas gerai. Galim tiesiog ramiai pabdti kartu.*

ar spaudimas? Kodel?
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6.
A: ,Gal galim sustoti? Dabar jauciuosi labai nejaukiai.”
B: Tesia toliau ir tyliai sako: ,Dar truputj, pazadu, tau patiks.”

ar spaudimas? Kodél?

A: ,Naudokim prezervatyva.*
B: ,Tikrai reikia? Be jo daug maloniau. Nu prasau, tik sj karta."
ar spaudimas? Kodél?
8.
A: ,Gal galim truputj sulétinti? Noriu testi, bet jauciuosi Siek tiek
nedrasiai.*
B: ,Zinoma. Galim ir visai sustoti - svarbiausia, kad tu jaustumeisi gerai.

ar spaudimas? Kodel?
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2 modulis, 2 skyrius, 2 veikla

,Kai situacijos tampa komplikuotos*
MANIPULIACIJOS PAVYZDZIAI
1.Vertimas jaustis kaltu(-a)
e Maniau, kad as tau tikrai rGpiu... Jei rupétu, tai padarytum dél
manes.”
» ,Po visko, ka dél taves padariau, tu man tai skolingas(-a).”
e ,Na vau... turbit klydau galvodamas(-a), kiek tau rapiu.*
» ,Galvojau, kad tu kitoks(-ia)... ne kaip visi.

 ,Jei dabar man nepadési, nezinau, ka darysiu.

2. Kito zmogaus jausmy nuvertinimas

« ,Tu per stipriai reaguoiji. Cia nieko tokio.

e ,Kodél taip dramatizuoji?“

e ISputi problema is nieko.”

o ,Cia tik juokelis... kodél nemoki priimti juoky?*

 ,Visi kartais taip jauciasi, tu tiesiog per jautriai reaguoiji.”

3. Emocinis spaudimas / Santazas

 ,Jei to nepadarysi, labai susigadins nuotaika. Nesugadink visko."

e ,Jei mane tikrai mylétum, neapsunkintum manes taip.”

e ,Gerai, nedaryk... bet tada nesitikék, kad véliau busiu geros
nuotaikos.’

» ,Jei pasakysi ne, sugadinsi visg vakara.”

 ,Jei nesutiksi, daugiau su tavimi nekalbésiu.”
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4. Neverbaliniy zenkly ignoravimas

Zmogus sako ,esu pavarges(-usi)” ir atsitraukia, bet kitas vis tiek
bando arteti fiziskai.

Kazkas sustingsta ar nutyla, bet kitas zmogus ir toliau liecia.

,Nu baik, juk Zinau, kad is tikryjy to nori®, nors Zmogus aiskiai jauciasi
nejaukiai ar tyli.

Zmogus pasako ,stop, bet kitas vis tiek nesustoja.

Kazkas nusisuka ar atsitraukia ktinu, bet kita pusé to nepaiso ir

negerbia erdveés.

5. Grasinimas santykiy pablogéjimu

,<Jei to nenori, gal mums apskritai neverta bati kartu.

,Nezinau, ar galiu bati su Zmogumi, kuris nenori to paties kaip as.”
,Jei tau tai nejdomu, gal mes tiesiog vienas kitam netinkam.*

,Kiti Zmonés dél tokiy dalyky nedaryty problemos.”

,Jei nesutiksi, pats(-i) mane atstumsi.”

6. Kaltinimas

,#Anksciau buvai linksmesnis(-¢€). Kas tau pasidaré?“

,Cia tu viska padarai nejauky, ne as“

,Jei tu nenori, atsiras kas norés... pats(-i) mane stumi nuo saves."
,Ju juk Zinai, koks(-ia) as banu isgéres(-usi)... kam taip sureikSminti?“

,O ko tikéjaisi? Tu nuolat sakai ne, tai teko to ieskoti kitur.”
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2 modulis, 2 skyrius, 3 veikla

,Kai situacijos tampa komplikuotos*
Situacijy uzduotys
1.Kazkas sako: ,NeZinau, ar noriu tai daryti..."
— Uzduotis:
K3 galetum pasakyti, kad zmogus jaustysi saugiai, iSgirstas ir nepatirty
spaudimo? Parasyk bent 4 pavyzdzius.
2.18 tikrujy nenori buciuotis, bet bijai nuvilti kita Zmogu.
— UZduotis:
K3 galétum pasakyti, kad bGatum nuosirdus(-i), pagarbus(-i) ir kartu
neignoruotum nei savo, nei kito Zmogaus jausmy? Parasyk bent 4
pavyzdzius.
3.Draugas pasakoja apie vakarg su zmogumi, kuris jam labai patinka, ir
sako: ,Ji / jis pasaké ne, bet man atrodo, kad tiesiog reikia labiau
ikalbéti.”
— UZduotis:
Ar bandytum pakeisti tokj poziurj? Kodel?
Kaip sureaguotum taip, kad draugas susimastyty apie sutikimo svarbg?
Parasyk bent 4 pavyzdzius.
4.Nori santykiuose iSbandyti kazka naujo, bet nedrjsti apie tai pradéti
pokalbio.
— UZduotis:
Kaip pradétum tokj pokalbj taip, kad kitas zmogus jaustysi saugiai ir

gerbiamai? Parasyk bent 4 pavyzdzius.

280 psl.



2 modulis, 3 skyrius, 1 veikla

ySutikimas neapsiriboja tik prisilietimu“

Situacija: Austéja Ziurejo j telefono ekrana.

Zinutéje nuo Tado buvo parasyta: ,Siandien atrodei labai gerai. Noréciau
pamatyti Siek tiek daugiau. Tik man?“ Austéjos Sirdis pradéjo stipriau
plakti. Tadas jai tikrai patiko. Jie jau kelias savaites bendravo, o vélyvi
vakariniai pokalbiai tapo vis labiau flirtuojantys. Austéja atsidaré kamera.

Pirstas sustojo virs fotografavimo mygtuko. Tik viena nuotrauka...

Klausimai apmastymui:
Dalyviai gali atsakymus aptarti grupéje arba uzsirasyti individualiai.

o K3 Austéja galéty daryti?

o Kokios rizikos kyla, jei Austéja nusiys nuotrauka?

» Kokios rizikos gali kilti, jei Austéja jos neiSsiys?

o Kas gali paveikti Austejos sprendima?

281 psl.



3 modulis, 1 skyrius, 2 veikla

JVertybiy piramidé“
Atvirumas Nepriklausomybé Linksmybés
Meile Pagarba Palaikymas
Pasitikéjimas Kantrybé Pavydas

Paklusnumas

Bendravimas

Saziningumas

buciuotoja

Lojalumas Jsipareigojimas RUpestingumas
Empatija Augimas Ribos
Démesingumas Priémimas Atsakomybé
Vyresniems nei 13 m. dalyviams:
Fizinis artumas Geras buciuotojas / Sekstingas
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3 modulis, 2 skyrius, 3 veikla

,Pastebék raudona véliava“
SITUACIJOS

»1avo draugas nuolat tikrina tavo telefong ir klausin€ja, su kuo
susirasingji.”

,Partneris po kiekvieno konflikto atsipraso, taciau jo skaudinantis
elgesys vis kartojasi.”

,Klasés draugas po konflikto pradeda pasakoti kitiems tai, kg jam
buvai patikéjes(-usi).”

,1avo draugas gerbia tavo ribas ir nespaudzia taves susitikti, kai

pasakai ,ne"

,Partneris supyksta, kai laika leidi su kitais draugais.
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