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ᲨᲔᲡᲐᲕᲐᲚᲘ

ციფრული გარემო სწრაფად ვითარდება და მასთან ერთად იზრდება გამოწვევები, 

რომლებიც ადამიანის კეთილდღეობასა და უსაფრთხოებას ეხება. წიგნი რომელიც თქვენ 

წინაშეა, წარმოადგენს სახელმძღვანელოს ციფრული ძალადობის, ციფრული ჰიგიენის, 

თვითზრუნვისა და თემზე ზრუნვის შესახებ. მისი მიზანია, დაეხმაროს აქტივისტებსა 

და ორგანიზაციებს ონლაინ და ოფლაინ სივრცეებში უსაფრთხო, არაძალადობრივი და 

მზრუნველობითი გარემოს შექმნაში.

ეს პრაქტიკული სახელმძღვანელო ეფუძნება ადგილობრივ და საერთაშორისო 

გამოცდილებას და მიზნად ისახავს ცოდნის, ინსტრუმენტებისა და კონკრეტული 

მექანიზმების გაზიარებას იმ ადამიანებისთვის, ვინც ზრუნავს საკუთარ თავზე, თავიანთ 

თემზე და უსაფრთხო სამუშაო გარემოს შექმნაზე.

წიგნის მიზანია:

●	 ცნობიერების ამაღლება ციფრული ძალადობის ფორმებისა და შედეგების შესახებ;

●	 ციფრული უსაფრთხოების საბაზისო პრინციპების მიწოდება მარტივი და პრაქტიკული 

ფორმით;

●	 თვითზრუნვის და თემზე ზრუნვის კულტურის გაძლიერება ორგანიზაციულ და 

პიროვნულ დონეზე;

●	 არაძალადობრივი კომუნიკაციის და ურთიერთობის განვითარება;

●	 ორგანიზაციებისთვის უსაფრთხოების პროტოკოლებისა და ზრუნვაზე დაფუძნებული 

მიდგომების დანერგვის ხელშეწყობა.

წიგნი განკუთვნილია:

●	 საზოგადოებრივი და უფლებადამცველი ორგანიზაციებისთვის;

●	 აქტივისტებისთვის და მოძრაობების წევრებისთვის;

●	 განათლების სფეროში მოღვაწე პირებისთვის;

●	 იმ ადამიანებისთვის, ვინც ყოველდღიურად იყენებს ციფრულ სივრცეს და სურს 

თავი დაცულად იგრძნოს ონლაინ და ოფლაინ.

ეს სახელმძღვანელო განსაკუთრებით გამოსადეგია იმ ჯგუფებისთვის, ვინც მუშაობს 

სხვადასხვა თემის მხარდაჭერაზე, და სურს შექმნას უსაფრთხო, მზრუნველობითი და 

არაძალადობრივი სამუშაო გარემო.

როგორ გამოვიყენოთ წიგნი?

წიგნი დაყოფილია თემატურ ნაწილებად, რაც საშუალებას გაძლევთ წაიკითხოთ 

მასალები საჭიროების მიხედვით – თანმიმდევრობით ან კონკრეტული თავის მიხედვით. 

მისი გამოყენება შესაძლებელია როგორც ინდივიდუალურ სწავლისთვის, ისე ჯგუფური 

შეხვედრების, ტრენინგების ან შინაგანაწესების განახლების პროცესში.

მნიშვნელოვანია:

●	 გადაიაზროთ სახელმძღვანელოს შინაარსი თქვენი ორგანიზაციის სპეციფიკის 

მიხედვით;

●	 გამოიყენოთ პრაქტიკული თავები (მაგ. “უსაფრთხო სივრცეების შექმნა”, 

“თვითზრუნვა”, “ციფრული ჰიგიენა”) შიდა სახელმძღვანელოების შესამუშავებლად;

●	 ჩართოთ თანამშრომლები წიგნის განხილვაში, რათა გაზარდოთ საერთო 

ჩართულობა და მზრუნველობითი კულტურა.

როგორ დავნერგოთ ორგანიზაციაში?

●	 წიგნის წარმატებით დანერგვისთვის ორგანიზაციაში, რეკომენდებულია:

●	 შიდა ტრენინგების და სამუშაო შეხვედრების ჩატარება წიგნის თემებზე;

●	 უსაფრთხოების შიდა პროტოკოლების შედგენა და/ან განახლება, გამოყენებით 

წიგნის შესაბამისი თავებისა (“ციფრული უსაფრთხოების შიდაგანაწესი”, “უსაფრთხო 

სივრცის პრინციპები”);

●	 კოლექტიური ზრუნვის პრაქტიკის ჩამოყალიბება, რომელიც მოიცავს რეგულარულ 

მხარდაჭერის სივრცეებს გუნდისთვის;

●	 არაძალადობრივი კომუნიკაციის ტრენინგები და რეფლექსიის სესიები;

●	 ციფრული უსაფრთხოების რეკომენდაციების ინტეგრაცია ყოველდღიურ სამუშაო 

პროცესში – მაგალითად, პაროლების მართვა, მონაცემთა დაცვა, უსაფრთხო კომუნიკაცია 

და სხვა.

●	 თვითზრუნვის ხელშეწყობა როგორც ინდივიდუალური, ისე გუნდური დონეზე.
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რა არის ციფრული ძალადობა?

ციფრული ძალადობა არის ძალადობის ფორმა, რომელიც ხდება ინტერნეტისა და 

ციფრული ტექნოლოგიების მეშვეობით, და მიზნად ისახავს ადამიანების ფსიქოლოგიურ 

ზეწოლას, დაშინებას, დისკრედიტაციას ან კონტროლს.

 ციფრული ძალადობის მაგალითები:

კიბერბულინგი: შეურაცხმყოფელი ან დამამცირებელი კომენტარები, შეტყობინებები ან 

მემები.

დოქსინგი: პირადი ინფორმაციის (მისამართი, ნომერი, ფოტოები) გავრცელება 

თანხმობის გარეშე.

ონლაინ თვალთვალი (stalking): პირის ონლაინ აქტივობის მუდმივი თვალთვალი ან 

უთანხმოებისთვის დაუსრულებელი კავშირი.შანტაჟი: ინტიმური მასალის დაშინებისთვის 

ან ზეწოლისთვის გამოყენება.

ფიშინგი და ცრუ იდენტობების გამოყენება: სხვა ადამიანად თავის გასაღება, რათა 

მოიპოვონ ინფორმაცია ან მიაყენონ ზიანი.

ᲠᲐ ᲐᲠᲘᲡ ᲢᲔᲥᲜᲝᲚᲝᲒᲘᲔᲑᲘᲡ ᲒᲐᲛᲝᲧᲔᲜᲔᲑᲘᲗ ᲩᲐᲓᲔᲜᲘᲚᲘ 
ᲒᲔᲜᲓᲔᲠᲣᲚᲘ ᲫᲐᲚᲐᲓᲝᲑᲐ?

TFGBV (ტექნოლოგიებით ჩადენილი გენდერული ძალადობა)  არის ძალადობა,  რომელიც 

ჩადენილია, ხელშეწყობილია, გამწვავებულია და გაძლიერებულია საინფორმაციო და 

საკომუნიკაციო ტექნოლოგიების ან ციფრული მედიის დახმარებით. TFGBV შეიძლება 

მოიცავდეს ონლაინ ადევნებას, დაშინებას, სექსუალურ შევიწროებას, ექსპლუატაციას,  

ინტიმური სურათების, პირადი ინფორმაციის დაუკითხავად გავრცელებას, დეზინფორმაციას 

და დაშინებას. ქალები და განსხვავებული გენდერული იდენტობის მქონე ჟურნალისტები, 

პოლიტიკოსები, ადამიანის უფლებათა დამცველები და სხვები, ის ადამიანები, ვინც 

საზოგადოებრივ ცხოვრებაში ყველაზე ხშირად ხდება პოლიტიკური ოპონენტების, 

არასახელმწიფო აქტორების და მავნე უცხოელი აქტორების თავდასხმების სამიზნე.

მთავარი მახასიათებლები:

მნიშვნელოვანია: ციფრული ძალადობა იგივე რეალური ძალადობაა — განსხვავება 

მხოლოდ მედიუმშია. მისი შედეგები ფსიქოლოგიურად ისეთივე მტკივნეული და მავნეა, 

როგორც ფიზიკური ძალადობის შემთხვევაში.

ᲠᲝᲒᲝᲠ ᲓᲐᲕᲘᲪᲕᲐᲗ ᲑᲐᲚᲐᲜᲡᲘ ᲝᲜᲚᲐᲘᲜ ᲐᲥᲢᲘᲕᲘᲖᲛᲡᲐ ᲓᲐ 
ᲪᲘᲤᲠᲣᲚ ᲙᲔᲗᲘᲚᲓᲦᲔᲝᲑᲐᲡ ᲨᲝᲠᲘᲡ?

ონლაინ აქტივიზმი მძლავრი იარაღია სოციალური ცვლილებისთვის, მაგრამ თუ 

მას სიფრთხილით არ მივყვებით, შესაძლოა გადავიწვათ, დავიღალოთ ან დავკარგოთ 

ფსიქოლოგიური სტაბილურობა.

 ბალანსის შესანარჩუნებლად:

1. გამიჯნე საზღვრები:

განსაზღვრე დრო, რომელსაც ყოველდღიურად უთმობ ონლაინ აქტივიზმს. არ არის 

საჭირო ყველა კომენტარზე პასუხის გაცემა. „არას“ თქმაც აქტივიზმის ფორმაა — შენ არ 

ხარ ვალდებული ყველაფერში ჩაერთო.

2. დაიცავი საკუთარი ციფრული სივრცე:

დაბლოკე ან ჩაახშე აგრესიული მომხმარებლები. გამოიყენე ინსტრუმენტები, რომლებიც 

იცავენ შენს კონფიდენციალურობას (მაგ: Signal, 2FA).

3. შექმენი მხარდაჭერის ჯგუფი:

აქტივიზმის ჯგუფი არ უნდა იყოს მხოლოდ მუშაობისთვის — ის ასევე უნდა იყოს 

ემოციური მხარდაჭერისთვის.გაუზიარე გამოცდილება და სირთულეები ადამიანებს, ვინც 

ᲐᲜᲝᲜᲘᲛᲣᲠᲝᲑᲐ
ᲓᲘᲡᲢᲐᲜᲪᲘᲣᲠᲘ 

ᲛᲝᲥᲛᲔᲓᲔᲑᲐ

ᲮᲔᲚᲛᲘᲡᲐᲬᲕᲓᲝᲛᲘ 

ᲓᲐ 

ᲘᲐᲤᲘ ᲢᲔᲥᲜᲘᲙᲔᲑᲘ

ᲡᲬᲠᲐᲤᲘ

ᲒᲐᲕᲠᲪᲔᲚᲔᲑᲐ

(‘‘ᲕᲘᲠᲣᲡᲣᲚᲘ’’)

ᲓᲐᲣᲡᲯᲔᲚᲝᲑᲐ ᲣᲬᲧᲕᲔᲢᲝᲑᲐ
ᲫᲐᲚᲐᲓᲝᲑᲘᲡ

ᲜᲝᲠᲛᲐᲚᲘᲖᲔᲑᲐ

ᲐᲕᲢᲝᲛᲐᲢᲘᲖᲐᲪᲘᲐ
ᲙᲝᲝᲠᲓᲘᲜᲐᲪᲘᲘᲡ

ᲡᲘᲛᲐᲠᲢᲘᲕᲔ
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შენს ღირებულებებს იზიარებს.

4. გააკეთე დისტანცირება საჭიროებისამებრ:

დროებით გათიშვა — არ ნიშნავს დანებებას. ონლაინ პაუზა შეიძლება იყოს თვითზრუნვის 

უმაღლესი ფორმა.

5. დაიცავი სხეულის და ფსიქიკის სიგნალები:

მუდმივი დაღლილობა, შფოთვა, გაღიზიანება ან დაძაბულობა — სიგნალია, რომ ბალანსი 

ირღვევა.

ონლაინ აქტივიზმი და ციფრული კეთილდღეობა არ არის წინააღმდეგობები — ისინი 

ერთმანეთის შემავსებელია, თუ სწორად დავახარისხებთ პრიორიტეტებს და დავიცავთ 

პირად საზღვრებს.

ᲝᲜᲚᲐᲘᲜ ᲡᲘᲕᲠᲪᲔ ᲓᲐ ᲩᲕᲔᲜᲘ ᲘᲓᲔᲜᲢᲝᲑᲐ

როგორ ტოვებთ ციფრულ კვალს?

1.	 აქტიური ციფრული კვალი  ეს არის ციფრულ სივრცეში დატოვებული თქვენი 

მონაცემები:

	 სოციალური ქსელების პოსტები, კომენტარები, ფოტოები

	 ელ.ფოსტის გაგზავნა

	 ანგარიშზე შესვლა

	 აპლიკაციებისა და ვებსაიტების გამოყენება

2.	 პასიური ციფრული კვალი – როცა მონაცემები გიგროვდებათ თქვენგან 

დამოუკიდებლად:

	 ვებსაიტებზე და აპებში თქვენი ქცევის თვალყურის დევნება (cookies)

	 თქვენი ლოკაციის ან მოწყობილობის სხვა მონაცემები

	 რეკლამების, ბმულების, ან ვიდეოების ნახვის ისტორია

 რატომ არის ამის ცოდნა მნიშვნელოვანი?

●	 პირადულობის დაცვა: რაც მეტი ინფორმაციაა ხელმისაწვდომი თქვენზე, მით უფრო 

მარტივია თქვენი იდენტიფიცირება.

●	 საფრთხეები: ჰაკერები, რეკლამები, თაღლითები — ყველა იყენებს ციფრულ კვალს 

თქვენზე ზეგავლენის მოსახდენად.

●	 მომავალი გავლენა: თქვენი ძველი აქტივობები შეიძლება გამოჩნდეს სამსახურის 

ძიებისას, სამართლებრივ დავაში ან სოციალურ კონტექსტში.

როგორ შევამციროთ ციფრული კვალი?

●	 არ გამოიყენოთ ერთი და იგივე პაროლი სხვადასხვა ანგარიშზე

●	 გამოიყენეთ VPN და ანონიმური ბრაუზერები (როგორიცაა Tor)

●	 წაშალეთ cookies და ისტორია რეგულარულად

●	 იყავით ფრთხილად, რას აზიარებთ და ვისთან

●	 დააყენეთ მაღალი კონფიდენციალურობის პარამეტრები ყველა ონლაინ სერვისში

ᲠᲐ ᲐᲠᲘᲡ ᲪᲘᲤᲠᲣᲚᲘ ᲗᲐᲕᲓᲐᲡᲮᲛᲐ?

ციფრული თავდასხმა არის მავნე ქმედება, რომელიც მიზნად ისახავს კომპიუტერული 

სისტემების, ქსელების ან მონაცემების დაზიანებას, მოპარვას ან განადგურებას. 

თავდამსხმელები იყენებენ პროგრამულ ხარვეზებს, ადამიანის დაუდევრობას ან 

ტექნოლოგიური გაუცნობიერებლობის ფაქტორებს.

მაგალითები:

●	 გატეხეს შენი სოციალური ქსელის ანგარიში

●	 მიიღე ელექტრონული წერილი ბმულით, რომელიც იყო ვირუსი

●	 მავნე პროგრამამ გაანადგურა შენს კომპიუტერში არსებული ფაილები

●	 ჰაკერმა მოიპარა შენი საბანკო მონაცემები

ეს შემთხვევები ყოველდღიურად ათასობით ადამიანს ეხება — და შესაძლოა შენც იყო 

შემდეგი სამიზნე, თუ არ იცი როგორ დაიცვა თავი.

ციფრული თავდამსხმელები: ვინ არიან ისინი?

1.	 ჰაკერები – ტექნიკური უნარების მქონე პირები, რომლებიც სისტემებში შეღწევას 

ცდილობენ. ზოგი მათგანი ეძებს ფულს, ზოგი კი მხოლოდ გამოწვევისთვის მოქმედებს.

2.	 ფიშერები – ადამიანების მოტყუებით მოიპოვებენ პირად ინფორმაციას. იყენებენ 

ყალბ ელფოსტებს, შეტყობინებებს ან საიტებს.

3.	 მავნე პროგრამების ავტორები – ქმნიან ვირუსებს, ტროიანებს და სხვა მავნე კოდებს, 

რომლითაც აზიანებენ ან მართავენ მოწყობილობებს.

4.	 ინსაიდერები – ორგანიზაციის შიგნიდან მოქმედი პირები, რომლებიც სპეციალურად 

ან დაუდევრობით იწვევენ მონაცემთა გაჟონვას.
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რატომ ვართ დაუცველები?

●	 ვიყენებთ მარტივ და განმეორებად პაროლებს

●	 არ ვაახლებთ პროგრამებს დროულად

●	 ვაჭერთ უცნობ ბმულებს

●	 არ ვიყენებთ ორმაგ ავთენტიფიკაციას

●	 გვჯერა, რომ “ეს მე არ შემეხება”

სინამდვილეში, ნებისმიერი ადამიანი ან ორგანიზაცია შეიძლება გახდეს სამიზნე.

ციფრული თავდასხმებისგან თავის დაცვა იწყება ცოდნით. სანამ რაიმე ზომებს 

მივმართავთ, პირველ რიგში უნდა გავიგოთ:

●	 როგორ მუშაობს ციფრული საფრთხე

●	 როგორ უნდა დავაკვირდეთ საეჭვო ქცევებს

●	 როგორ დავიცვათ ჩვენი ინფორმაცია ყოველდღიურობაში

ᲠᲐ ᲐᲠᲘᲡ ᲪᲘᲤᲠᲣᲚᲘ ᲰᲘᲒᲘᲔᲜᲐ?

ციფრული ჰიგიენა იგივეა, რაც პირადი ჰიგიენა — მაგრამ ვირტუალურ სივრცეში.

 ის მოიცავს ისეთ ქცევებსა და ჩვევებს, რომლებიც გვეხმარება:

●	 დავიცვათ ჩვენი მონაცემები

●	 ავიცილოთ ვირუსების მავნე გავლენა და კიბერთავდასხმები

●	 ვიყოთ უსაფრთხოდ ინტერნეტ სივრცეში

ციფრული ჰიგიენა არის ციფრულ სამყაროში უსაფრთხოდ ცხოვრების წესის სწავლა.

ᲪᲘᲤᲠᲣᲚᲘ ᲣᲡᲐᲤᲠᲗᲮᲝᲔᲑᲘᲡ 10 ᲫᲘᲠᲘᲗᲐᲓᲘ ᲬᲔᲡᲘ

01

02

03

04

05

06

07
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ᲝᲜᲚᲐᲘᲜ ᲘᲜᲡᲢᲠᲣᲛᲔᲜᲢᲔᲑᲘᲡ ᲣᲡᲐᲤᲠᲗᲮᲝ ᲒᲐᲛᲝᲧᲔᲜᲔᲑᲐ

1. შეამოწმე და შეზღუდე შენი პროფილის ხილვადობა

●	 დააყენე პროფილი “მხოლოდ მეგობრებისთვის” (private), არა ყველასთვის (public).

●	 აკონტროლე, ვინ ხედავს:

- შენს პოსტებს

- მეგობრების სიას

- ფოტოს, დაბადების თარიღს და ადგილმდებარეობას

- რაც ნაკლები ინფორმაციაა საჯაროდ, მით უფრო დაცული ხარ.

2. არ განათავსო მგრძნობიარე ინფორმაცია

ნუ აქვეყნებ:

●	 პირადობის ნომერს

●	 საბანკო მონაცემებს

●	 მისამართს ან ნომერს

●	 ადგილმდებარეობას რეალურ დროში (“ახლახან ჩამოვედი ბათუმში” = მოწვევა 

ძარცვისთვის)

- გახსოვდეს: რაც ერთხელ “დაგეპოსტა”, სამუდამოდ ინტერნეტში რჩება.

3. გამოიყენე ძლიერი პაროლი და ჩართე ორფაქტორიანი ავთენტიფიკაცია (2FA)

●	 არასოდეს გამოიყენო პაროლი: 123456, qwerty ან საკუთარი სახელი.

●	 ჩართე დამატებითი დაცვა — მაგალითად, კოდი, რომელიც SMS-ით ან აპით მოდის 

შესვლისას.

ეს განსაკუთრებით მნიშვნელოვანია Instagram, Facebook, TikTok და LinkedIn-ისთვის.

4. გაფრთხილდი ფიშინგისგან

●	 თუ მიიღე უცნაური ბმული მეგობრისგან ან უცნობი პირისგან — არ დააჭირო!

●	 სოციალურ ქსელშიც არსებობს მავნე ბმულები, რომლებიც პაროლებს იპარავენ.

●	 ოფიციალური გვერდები არასდროს მოგთხოვენ პაროლს მესენჯერით.

5. დააკვირდი ანგარიშზე უცნაურ აქტივობას

●	 ახალი ლოკაცია შესვლებში? უცნობი მოწყობილობა? უცნაური კომენტარები შენს 

სახელით?

➡ დაუყოვნებლივ შეცვალე პაროლი და გამოედი ყველა მოწყობილობიდან.

6. არ მიიღო ყველა მომთხოვნი მეგობრობაში

●	 ბევრი ყალბი ანგარიში შენს პროფილზე ინფორმაციას აგროვებს.

●	 მეგობრებში მხოლოდ ის ადამიანები დაიმატე, ვინც რეალურად იცნობ ან ენდობი.

თუ დაიცავ ზემოთ ჩამოთვლილ წესებს, იქნები ბევრად დაცული და ნაკლებად მოწყვლადი 

კიბერ საფრთხეების მიმართ.

08

09

10
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ᲢᲔᲥᲜᲝᲚᲝᲒᲘᲔᲑᲘᲗ ᲩᲐᲓᲔᲜᲘᲚᲘ ᲒᲔᲜᲓᲔᲠᲣᲚᲘ ᲫᲐᲚᲐᲓᲝᲑᲘᲡ 
[TFGBV] ᲓᲝᲙᲣᲛᲔᲜᲢᲘᲠᲔᲑᲘᲡ ᲡᲐᲣᲙᲔᲗᲔᲡᲝ ᲞᲠᲐᲥᲢᲘᲙᲔᲑᲘ

მონიტორინგის მიზნიდან გამომდინარე, ტჩგძ-ის დოკუმენტირების სხვადასხვა 

მეთოდებს ვიყენებთ. მაგალითად, თუ მონიტორინგის მიზანია ინდივიდის ან ორგანიზაციის 

საჯარო იმიჯის და რეპუტაციის დაცვა, დოკუმენტირება ლიმიტირებულია ან ყურადღებას 

მხოლოდ იმ შემთხვევების დეტალებზე ვამახვილებთ, რომელთა გავრცელებასაც 

სოციალური მედიის პლატფორმების მეშვეობით, ან სამართალდამცავ ორგანოებს და/ან 

სხვა სტრუქტურებს მიეწოდებით მოვისაზრებთ. თუ მონიტორინგის მიზანი ტენდენციების 

უფრო ფართო კუთხით გამოვლენა, ჩადენილი ძალადობის მოდელების აღმოჩენა და ამ 

მონაცემების მთავრობასა თუ სხვა სტრუქტურებთან ადვოკატირებაა, დოკუმენტირების 

დეტალები და ფორმატი შესაბამისად იცვლება. ადვოკატირება სავარაუდოდ, ანგარიშების 

წარმოებას მოითხოვს, სადაც ხაზგასმით გამოიყოფა ტენდენციები და მოდელები, და 

შესაძლოა მოითხოვდეს კონკრეტულ ინფორმაციას მსხვერპლების ან მოძალადეების 

შესახებ.

ზოგადად  ტჩგძ-ის დოკუმენტირებისთვის გამოიყენება შემდეგი ზოგადი რეკომენდაციები:

სიზუსტე და დეტალები: მნიშვნელოვანია შემთხვევების დეტალურად აღწერა, მათ შორის: 

თარიღი, დრო, პლატფორმა და ძალადობის სახეობა. სქრინშოთი ამ დეტალების შენახვის/

დამახსოვრების ერთ-ერთი ხერხია და მნიშვნელოვანი მტკიცებულებაა იმ შემთხვევაში, თუ 

აღნიშნული მასალა მოგვიანებით წაიშლება. ონლაინ ძალადობის ანონიმური ბუნებიდან 

გამომდინარე, შესაძლოა რთული იყოს მოძალადეების იდენტიფიცირება.

კონფიდენციალურობა და პირადი ცხოვრების ხელშეუხებლობა/მონაცემების დაცვა: 

მონიტორინგი, რომელიც მიმართულია სხვა პირებზე ან ორგანიზაციებზე (და არ არის 

თვითმონიტორინგი), უნდა ითვალისწინებდეს იმ ადამიანების კონფიდენციალურობისა 

და პირადი მონაცემების დაცვის საკითხებს, რომელთა პროფილებიც გამოიყენება 

მონიტორინგის მიმდინარეობისას. მონიტორინგის მიმდინარეობისას შესაძლოა 

გამოვლინდეს ისეთი ინფორმაცია, იქნება ის ნამდვილი თუ მანიპულირებული, რომელმაც 

აღნიშნული პირები შეიძლება დააზიანოს. მაგალითად, მონიტორინგის ანგარიში არ 

უნდა მოიცავდეს დოქსინგის, ვიზუალური მასალების ბოროტად გამოყენების ან მსგავსი 

ზიანის შემცველი მასალების შინაარსს. ამასთან, მონიტორინგის სპეციალისტი/სისტემა, 

სადაც ტჩგძ-ის შესახებ საჩივრები ან შეტყობინებები შედის, ვალდებულია დაიცვას 

კონფიდენციალურობა.

ეთიკური მოსაზრებები, მათ შორის თანხმობა: ერთ-ერთი ყველაზე მეტად გავრცელებული 

და ღირებული მიდგომა მონიტორინგის ჩატარების - ანგარიშების [პროფილების/

ექაუნთების] სპეციალური ჯგუფის შერჩევა, დაკვირვება და მათზე მიმართული ტჩგძ-ის 

შემთხვევების ან სხვა ონლაინ მავნებლობის გამოვლენაა. მაგალითად, Pollicy-ის Byte Bullies 

კვლევა, რომელიც 2022 წლის კენიის არჩევნებისას „Twitter-სა და Facebook-ზე დააკვირდა და 

გააანალიზა 250-ზე მეტი ქალი და კაცი კანდიდატი“. კონკრეტულ ანგარიშებზე დაკვირვებისას, 

განსაკუთრებით ამ ანგარიშებზე არსებული შინაარსის/კონტენტის გამოქვეყნებამდე, 

მონიტორინგის სპეციალისტებმა უნდა მოიპოვონ ანგარიშის მფლობელის თანხმობა. 

ეთიკური თვალსაზრისით, მონიტორინგის სპეციალისტებმა სიფრთხილე უნდა გამოიჩინონ 

რომ არ გამოიწვიონ ტჩგძ-ის ან სხვა ახალი ზიანის გამოწვევა/წახალისება.

მენტორებისა და თვითნასწავლი/დამოუკიდებელი სპეციალისტებისთვის 

რეკომენდებულია გადახედონ „მონაცემთა გამოყენების პასუხისმგებლობიანი და ეთიკური 

პრაქტიკების“ მოდულს.

OECD-ის „ქალი ჟურნალისტების მიმართ ონლაინ ძალადობის მონიტორინგის 

გლობალური სახელმძღვანელო“ იძლევა დამატებით რეკომენდაციებს მონიტორინგის 

სტრუქტურირებასთან დაკავშირებით. რეკომენდაციები მოიცავს:

ჩანაწერების სისტემატური წარმოება:

●	 შემთხვევების დოკუმენტირებისთვის შეიმუშავეთ სტრუქტურირებული მიდგომა. 

გამოიყენეთ შაბლონები ან სტანდარტული ფორმები.

●	 დაყავით შემთხვევები სიმძიმის, ძალადობის ტიპისა და კონტექსტის მიხედვით.

●	 შეიყვანეთ ყველა შესაბამისი დეტალი: თარიღი, დრო, პლატფორმა, შინაარსი და 

ნებისმიერი მტკიცებულება (სქრინშოთები, ბმულები [URL] და სხვ.).

მონაცემთა წყაროების გამჭვირვალობა:

●	 აღწერეთ, სად მოხდა ინციდენტი - სოციალური მედია, ფორუმები, ელფოსტა, სხვა 

პლატფორმები.

●	 მიუთითეთ, არის თუ არა მონაცემები ხარისხობრივი (აღწერითი) ან რაოდენობრივი 

(ციფრები, სიხშირე).

ადამიანის უფლებებზე დაფუძნებული მიდგომა:

●	 ონლაინ ძალადობის შემთხვევები დააპირისპირეთ ადამიანის უფლებების 

საერთაშორისო სტანდარტებთან, შეადგინეთ ძალადობების რუკა. ეს უზრუნველყოფს 

თანმიმდევრულობას და ანგარიშვალდებულებას.

●	 სტატისტიკური მიზნებისთვის გამოიყენეთ დანაშაულების საერთაშორისო 

კლასიფიკაცია.

ანონიმური შეტყობინებები და კონფიდენციალურობა:

●	 თუ მსხვერპლი ანონიმურად აკეთებს შეტყობინებას, აღწერეთ მისი  მოთხოვნები/

პრეფერენციები და უზრუნველყავით მისი კონფიდენციალურობა.
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●	 დაიცავით თანხმობა და პერსონალურ მონაცემები/კონფიდენციალურობა.

უკუკავშირი და გამჭვირვალობა:

●	 შეინახეთ მომხმარებლების უკუკავშირი მონიტორინგის პროცესის შესახებ. 

განავითარეთ პრაქტიკა მათი გამოცდილების საფუძველზე.

●	 იყავით გამჭვირვალე მიღებული ზომების თაობაზე.

სპეციფიკური მუქარების დოკუმენტირება:

●	 დააფიქსირეთ მუქარა (აღწერეთ, თან დაურთეთ სქრინშოთი, URL - სადაც 

რელევანტურია, ნებისმიერი ვიზუალური მასალის, ბოროტად გამოყენების მტკიცებულება - 

ფოტოები, მიმები და სხვ.).

●	 გამოავლინეთ მოძალადე (მაგ. მომხმარებლის სახელი, მდებარეობა - გეოლოკაციის 

ან სხვა სასამართლო ექსპერტიზის ინსტრუმენტებით; გამოყენებული მობილურის ნომერი, 

ელფოსტა, რეალური სახელი და კავშირები, თუ მისაწვდომია).

●	 გამოავლინეთ მუქარის არხი/ვექტორი/შუალედური პლატფორმები (მაგ. სოციალური 

მედია, ჩატ-აპლიკაცია, ტექსტური შეტყობინება, ელფოსტა).

●	 გამოავლინეთ ჰეშტეგები, რომლებიც ამ ძალადობას უკავშირდება.

●	 გამოიკვლიეთ მოძალადის რისკ-ფაქტორები (მაგ. აქვს თუ არა კრიმინალური წარსული 

ან არის თუ არა დაკავშირებული სახელმწიფო/უცხო სახელმწიფო სტრუქტურებთან, აქ 

რისკი იზრდება).

●	 მძიმე შემთხვევებში, როცა მუქარები იზრდება ან მაღალი რისკის მქონე მოძალადეს 

ეხება საქმე, მუქარის პირველწყაროს გამოსავლენად გააკეთეთ ქსელური ანალიზი და 

შეადგინეთ ძალადობის გავრცელების რუკა, თუ ამის შესაძლებლობა არსებობს.

●	 გამოიყენეთ ქსელური ანალიზისა და ძალადობის ვიზუალიზაციის ინსტრუმენტები 

მოძალადეებს შორის კავშირების დასადგენად და ჟურნალისტებზე მიმართული მუქარების 

გავრცელების სისწრაფის შესაფასებლად.

მიუხედავად იმისა, რომ კონკრეტულ ინციდენტზე ყოველთვის ყველა დეტალის 

დაფიქსირება  ვერ მოხერხდება, განსაკუთრებით მნიშვნელოვანია რაც შეიძლება მეტი 

დეტალის აღრიცხვა განსაკუთრებით მძიმე მუქარების დროს. ასევე, გაითვალისწინეთ, რომ 

მხოლოდ მიმდევრებზე, მოწონებებზე ან გადაზიარებებზე დაკვირვებით ტენდენციების 

მონიტორინგის წარმოება შეუძლებელია, რადგან ეს არის პასიური ჩართულობის ფორმა, 

რომელიც ეფუძნება საკონტაქტო წრეს/ქსელს. ამასთან, მსგავსი მონაცემები არ იძლევა 

მონაცემებს დახურულ ჯგუფებზე ან პირად შეტყობინებებზე, სადაც ხშირია ძალადობა და 

მუქარები.

ანგარიშგება

მონიტორინგისთვის ანგარიშგება ხშირად ხდება საჯარო კომუნიკაციის ფორმატში - 

ვებგვერდები, დოკუმენტები, ინფოგრაფიკა. ანგარიშები ფართოდ გამოიყენება სოციალურ 

მედიაში, მარეგულირებლებთან და საკანონმდებლო ორგანოებთან ადვოკატირების 

კამპანიების წარმოებისას. ამგვარი ანგარიშები ასევე ემსახურება საზოგადოების 

ცნობიერების ამაღლებას ტჩგძ-სა და მასთან დაკავშირებული ონლაინ ზიანის შესახებ.

გაითვალისწინეთ, რომ ანგარიშგება ანგარიშვალდებულებისთვის, მათ 

შორის კონკრეტული პლატფორმებთან მიმართებით, განხილულია მოდულში 

„ანგარიშვალდებულება“.

მონიტორინგის განსახორციელებლად ასევე შესაძლებელია სოციალური მედიის 

ინსტრუმენტების გამოყენება. მათი ფასი ზოგიერთი ორგანიზაციისთვის სირთულეს 

წარმოადგენს, მაგრამ ამ ინსტრუმენტების გამოყენებით შესაძლებელია, სოციალური 

მედიის მეტად ფართო მოცულობის მონიტორინგის ეფექტურად განხორციელება. ქვემოთ 

მოყვანილია რამდენიმე ინსტრუმენტი, რომელიც განსაკუთრებით ეფექტურია ტჩგძ-სთან 

დაკავშირებული საზიანო ენის მონიტორინგისთვის:

●	 Mentionlytics: აკვირდება საკვანძო სიტყვებისა და ფრაზების გამოყენებას სხვადასხვა 

პლატფორმაზე; იძლევა ემოციური ტონის ანალიზსა და დემოგრაფიულ მონაცემებზე 

წვდომას.

●	 Hootsuite: უზრუნველყოფს ფართო სოციალურ მოსმენას, რომელიც ეხმარება ტჩგძ-

სთან დაკავშირებული საუბრების და ჰეშთეგების მონიტორინგს.

●	 Brandwatch: გთავაზობთ ღრმა ანალიზსა და ვიზუალიზაციის საშუალებას, რაც 

ამარტივებს საზიანო ენის გამოყენების ტენდენციებისა და მოდელების იდენტიფიცირებას.

●	 Google-ის Perspective API: ითვლის ტოქსიკურობის ქულებს კომენტარებსა და 

პოსტებზე, რაც ეხმარება საზიანო ენის დროულად გამოვლენაში.

ფემინისტური ინტერნეტი - Maru:

Maru, პროექტ ფემინისტური ინტერნეტის [Feminist Internet] ინიციატივაა, რომელიც 

ტჩგძ-ს მონიტორინგის და მასთან ბრძოლისთვის ხელოვნურ ინტელექტს (AI) იყენებს. Ma-

ru-ს მიზანია შექმნას მეტად უსაფრთხო ინტერნეტ გარემო და გამოიყენოს ხელოვნური 

ინტელექტი ონლაინ ძალადობის შემთხვევების გამოსავლენად და ანალიზისთვის.

Maru-ს მიერ გამოყენებული მონიტორინგის მეთოდები:

●	 ხელოვნური ინტელექტით მართული გამოვლენა: Maru ონლაინ ძალადობის 

სხვადასხვა ფორმების, მათ შორის სიძულვილის ენის, შევიწროების და მუქარების, 

გამოსავლენად და დასაჯგუფებლად იყენებს ხელოვნური ინტელექტის ალგორითმებს. 
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AI უწყვეტ რეჟიმში ასკანერებს სოციალურ მედია პლატფორმებსა და სხვა ინტერნეტ 

სივრცეებს მავნე შინაარსის [კონტენტის] გამოსავლენად.

●	 მონიტორინგი რეალურ დროში: AI-ს თვისება/უნარი განახორციელოს მონიტორინგი 

რეალურ დროში, ტჩგძ-ს დროულად გამოვლენის და მასზე ოპერატიულად რეაგირების 

შესაძლებლობას  იძლევა. ეს გვეხმარება შემდგომი ზიანის პრევენციასა და ძალადობის 

მსხვერპლებისთვის დროულად მხარდაჭერის აღმოჩენაში.

●	 მონაცემთა შეგროვება და ანალიზი: Maru ონლაინ ძალადობის შესახებ მონაცემების 

დიდ რაოდენობას აგროვებს, შემდგომ აანალიზებს ტენდენციების და მოდელების 

გამოსავლენად. ეს მონაცემები დიდ როლს ასრულებს ტჩგძ-სთან ბრძოლის ეფექტური 

სტრატეგიის შემუშავებისას. 

შენიშვნა ფასილიტატორებისთვის: ამ ეტაპზე, გთხოვთ, განიხილოთ ზემოთ 

ჩამოთვლილი ერთ-ერთი ან რამდენიმე სოციალური მედიის მონიტორინგის ინსტრუმენტი 

მონაწილეებთან ერთად.

●	 მტკიცებულების შეგროვება: გადაიღეთ სქრინშოთები ან შეინახეთ შევიწროების 

შემცველი შეტყობინებები ან მასალები. საჩივრის შეტანისას აღნიშნული დოკუმენტაცია 

იქნება მტკიცებულება.

●	 გადახედეთ პლატფორმის წესებს: გაეცანით იმ სოციალური მედიის საზოგადოებრივ 

წესებს ან მომსახურების პირობებს, რომელზეც შევიწროება მოხდა. ეს დაგეხმარებათ 

დაადგინოთ, არღვევს თუ არა შემთხვევა წესებს და გაამყარებს თქვენ საჩივარს.

●	 გამოიყენეთ პლატფორმის საჩივრის ინსტრუმენტები: უმეტეს სოციალურ მედია 

პლატფორმას აქვს სპეციალური მექანიზმები შევიწროების ან ძალადობის შემცველი 

შინაარსის შესახებ შეტყობინების გასაკეთებლად. გამოიყენეთ ისინი და თავი აარიდეთ 

მოძალადესთან დამატებით კომუნიკაციას.

●	 მოიყვანეთ კონკრეტული დეტალები: საჩივრის შეტანისას იყავით რაც შეიძლება 

კონკრეტული შევიწროების ბუნების, თარიღის, დროის და სხვა დეტალების შესახებ, რაც 

პლატფორმის მოდერატორებს დაეხმარება უკეთ გააცნობიერონ მდგომარეობა.

●	 მიიღეთ მხედველობაში კონფიდენციალურობის და უსაფრთხოების ზომები: 

გამოიჩინეთ სიფრთხილე შევიწროების/დანაშაულის შეტყობინებისას და თავი აარიდეთ 

თქვენი პირადი ინფორმაციის გაზიარებას. არ გააგრძელოთ კომუნიკაცია მოძალადესთან.

●	 საჭიროების შემთხვევაში მოიძიეთ მხარდაჭერა: თუ თავს უღონოდ ან საფრთხეში 

გრძნობთ, დაუკავშირდით მეგობრებს, ოჯახს ან მხარდამჭერ ორგანიზაციებს, რომლებიც 

დაგეხმარებიან სიტუაციასთან გამკლავებაში.

●	 გადამოწმება: საჩივრის გაგზავნის შემდეგ, დროდადრო გადაამოწმეთ პლატფორმის 

პასუხი. ზოგი პლატფორმა გაძლევთ სტატუსის მონიტორინგის საშუალებას.

გაეროს ქალთა ორგანიზაციამ შეიმუშავა რიგი რეკომენდაციები, თუ როგორ 

გაუმკლავდეს პირი ონლაინ შევიწროებას ან ძალადობას:

-მდე (BEFORE):

იყავით მზად როგორც ინდივიდუალურად, ასევე კოლექტიურად რომ შესაძლოა 

ძალადობის კონკრეტულ ტიპთან მოგიწიოთ გამკლავება.

მიიღეთ ზომები რათა დაიცვათ კონფიდენციალური/პირადი შინაარსის ინფორმაცია და 

კომუნიკაცია და ასევე შეამციროთ საკუთარი და სხვისი ხილვადობა/ზიანი.

მიმდინარეობისას (DURING):

1.	 დააფიქსირეთ შევიწროების ან დისკრედიტაციის ფაქტები.

2.	 გადაეცით დოკუმენტირების შედეგები ეროვნულ და საერთაშორისო ორგანიზაციებს.

3.	 შეატყობინეთ მედიასაშუალებას ან ორგანიზაციას მდგომარეობის შესახებ და 

მოითხოვეთ მათი მხარდაჭერა.

4.	 გაუგზავნეთ საჩივარი/შეატყობინეთ იმავე პლატფორმებს, მიუთითეთ, რომ ეს არის 

გენდერული ძალადობა.

შემდგომ (AFTER):

გადაეცით სამართალდამცავ ორგანოებს ფაქტები, რომლებიც შესაძლოა სისხლის 

სამართლის დანაშაულის ელემენტებს შეიცავდეს. მნიშვნელოვანია, მიუთითოთ რომ 

დისკრიმინაციული ელემენტები ეფუძნება გენდერს და რომ აუცილებელია ამ ფაქტის 

გათვალისწინება. მოითხოვეთ საგამოძიებო მოქმედებების ჩატარება, რაც საშუალებას 

მოგცემთ იურიდიულად გააფორმოთ არსებული დოკუმენტაცია და გაითვალისწინოთ 

გენდერის ფაქტორი.  გააკეთეთ რისკების ანალიზი, რომელიც შესაძლებლობას მოგცემთ 

გამოავლინოთ შესაძლო სცენარები ან დაკავშირებული რისკები. „ინტერნეტ ძალადობას 

შესაძლოა მოსდევდეს ფიზიკური ძალადობა. ისეთი ინფორმაციის გავრცელებამ, 

როგორიცაა ჟურნალისტის ან უფლებადამცველის სამუშაო მისამართი (დოქსინგის ფორმა), 

შესაძლოა ადევნება ან ფიზიკური თავდასხმა წაახალისოს.“ განიხილეთ შესაძლებლობა 

დაცვითი ზომებისთვის მიმართოთ ძალოვან სტრუქტურებს ან შეიმუშავეთ თავდაცვითი 

სტრატეგიები ფიზიკურ სივრცეში. 

გააანალიზეთ აგრესია და ეცადეთ გამოავლინოთ ადამიანები ან ინტერესები რომლებიც 

ამ აგრესიის უკან დგანან.  

როგორც კი ვინმე გადაწყვეტს ტჩგძ-ს შესახებ განაცხადის შეტანას, არსებობს რამდენიმე 

მნიშვნელოვანი ფაქტორი, რომელიც მტკიცებულებების შენარჩუნებაში დაგეხმარებათ: 
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●	 არ უპასუხოთ ან არ გადააგზავნოთ შევიწროების შემცველი შეტყობინებები. 

შეინახეთ სქრინშოთები, ელ. ფოსტა და ტექსტური შეტყობინებები.

●	 ელ. ფოსტა: იმ შემთხვევაში თუ მიიღეთ შევიწროების ან მუქარის შემცველი 

შეტყობინება, შეინახეთ მთლიანად (ჰედერის ჩათვლით), რადგან ჰედერი შესაძლოა 

შეიცავდეს გამომგზავნის IP მისამართს, რაც მის იდენტიფიცირებაში დაგეხმარებათ.

●	 შეტყობინებები სოციალური მედიაში: გადაიღეთ შეურაცხმყოფელი შეტყობინებების 

სქრინშოთები. ასევე გადაიღეთ ჰიპერლინკების სქრინშოთები (განსაკუთრებით მოძალადის 

პროფილების). არის შემთხვევები, როდესაც შეურაცხმყოფელი შინაარსის მქონე მასალა 

იშლება, ამიტომ მნიშვნელოვანია მტკიცებულების შენახვა. 

●	 ტექსტური შეტყობინებები: იმ შემთხვევაში თუ შეურაცხმყოფელ ტექსტურ 

შეტყობინებებს იღებთ, ტელეფონის ეკრანს გადაუღეთ ფოტოები, სადაც ჩანს შეტყობინება, 

საკონტაქტო ინფორმაცია, თარიღი და დრო.

●	 ხმოვანი შეტყობინებები: ჩაიწერეთ ძალადობრივი ხმოვანი შეტყობინებები, 

მიუთითეთ დრო და თარიღი.

●	 დაბლოკეთ დამნაშავის ანგარიში.

●	 შეატყობინეთ ოჯახის წევრებს, მეგობრებს ან ახლობლებს თუ რა ხდება.

შენიშვნა: მსხვერპლის მიერ ტჩგძ-ს ფაქტის შეტყობინების შემდეგ, შესაძლოა იგი კიდევ 

უფრო დიდი საფრთხის და რისკის წინაშე დადგეს, განსაკუთრებით თუ ის განცხადებას 

საჯაროდ/სოციალური მედია პლატფორმის მეშვეობით აკეთებს. ასეთ შემთხვევებში 

მნიშვნელოვანია ისეთი ორგანიზაციების პოვნა, რომლებიც შეძლებენ მხარდაჭერას, 

რისკის შემცირების გეგმის მომზადებას და უსაფრთხოდ გამოსვლის გზის მოძიებას, თუკი 

ონლაინ ძალადობა ფიზიკურ სივრცეში საფრთხის შემცველად გადაიზრდება.

დამატებითი რესურსები: მიმართეთ სახელმძღვანელოებს და ბმულებს, რომლებიც 

დაგეხმარებათ შეისწავლოთ თუ როგორ მოახდინოთ კიბერ შევიწროებისა და აგრესიის 

შემცველი შეტყობინებების შესახებ საჩივრების გაგზავნა პასუხისმგებლობიან სოციალური 

ქსელების პლატფორმებთან:

https://dominemoslatecnologia.org/es/recursos

ანგარიშვალდებულება და სამართალი

რატომ არის მნიშვნელოვანი:

●	 სამართლებრივი შედეგები: დამნაშავის გამოვლენა შეიძლება გახდეს 

სამართლებრივი ქმედებების საფუძველი, იქნება ეს სისხლის სამართლის თუ 

ადმინისტრაციული მუხლი. ანგარიშვალდებულება სამართალს უზრუნველყოფს.

●	 შეჩერება: დამნაშავის საჯაროდ მხილება აჩვენებს, რომ ძალადობის მიმართ არ 

იქნება ტოლერანტობა. ეს სხვებს აჩერებს მსგავსი ქმედებების განხორციელებისგან.  

●	 ვალიდაცია ძალადობაგამოვლილი პირებისთვის: როდესაც ძალადობაგამოვლილი 

პირი ხედავს, რომ დამნაშავე პასუხისგებაში მიეცა, ეს მის გამოცდილებას ამყარებს და 

ეხმარება გადალახვაში.

მსხვერპლის გაძლიერება მათი გამოცდილების ვალიდაციის გზით

რატომ არის მნიშვნელოვანი:

●	 დამოუკიდებლობის აღდგენა: ძალადობაგამოვლილი პირები ხშირად უძლურებას 

განიცდიან. მათი გამოცდილების ვალიდაცია მათ დამოუკიდებლობას უბრუნებს - საკუთარ 

ნარატივზე კონტროლს იბრუნებენ. 

●	 იზოლაციის დარღვევა: ძალადობაგამოვლილ პირებს ხშირად სიჩუმეში განიცდიან 

ტანჯვას. ვალიდაცია არღვევს გარიყულობას და ახსენებს მათ რომ არ არიან მარტო.

●	 ღირებულების აღიარება და განკურნება: სხვების მიერ გამოცდილების ვალიდაცია 

ეხმარება მათ საკუთარი ღირებულების აღიარებაში. ეს არის გადამწყვეტი ნაბიჯი 

განკურნების გზაზე. 

ცნობიერება და განათლება

რატომ არის მნიშვნელოვანი:

●	 კულტურული ნორმების შეცვლა: მოძალადის შესახებ საჯარო დისკუსიას შეუძლია 

საზოგადოებრივი ნორმების შეცვლა. ცნობიერების ამაღლების შეხვედრები ადამიანებს 

აწვდის ინფორმაციას თუ რა ფორმებით ხდება ტჩგძ.

●	 პრევენცია: ცნობიერება იწვევს პრევენციას. როდესაც ადამიანები ამოიცნობენ 

ძალადობის ნიშნებს, მათ შეუძლიათ შეაჩერონ ან მოიძიონ დახმარება ძალადობის 

შესაჩერებლად.

●	 საზოგადოებრივი პასუხისმგებლობა: მოძალადეების გამოვლენა გვახსენებს, 

რომ ძალადობის წინააღმდეგ ბრძოლა ყველას პასუხისმგებლობაა და არა მხოლოდ 

ძალადობაგამოვლილი პირების.
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რისკები მოიცავს

მყარი მტკიცებულების ნაკლებობა

რატომ არის მნიშვნელოვანი:

●	 ცრუ ბრალდებები აზიანებს უდანაშაულო პირებს.

●	 დეზინფორმაცია ხელს უშლის ძალადობის წინააღმდეგ ეფექტურ რეაგირებას.

●	 მნიშვნელოვანია ამბის თხრობასა და ფაქტობრივ მტკიცებულებებს შორის ბალანსის 

დაცვა.

უდანაშაულო პირის მოძალადედ იდენტიფიცირება

რატომ არის მნიშვნელოვანი:

●	 უდანაშაულო ადამიანები შეიძლება აღმოჩნდნენ დაუსაბუთებელი შედეგების 

პირისპირ (სოციალური სტიგმა ან სამართლებრივი ქმედებები).

●	 ნამდვილი დამნაშავე რჩება დაუსჯელი რაც მუდმივ საფრთხეს ქმნის.

●	 სიზუსტე მნიშვნელოვანია, განსაკუთრებით საჯარო ნარატივებში.

ძალადობის ესკალაცია

რატომ არის მნიშვნელოვანი:

●	 გრაფიკულმა დეტალებმა შესაძლოა მსგავსი ქმედებები წაახალისოს. 

●	 ძალადობის ზედმეტი მგრძნობელობით აღწერა და მისი სენსაციად ქცევამ შეიძლება  

მაყურებლის რეაქციის სიმძაფრის შენელება გამოიწვიოს.

●	 პასუხისმგებლობიანი ამბის თხრობა შესაძლებელს ხდის ძალადობის თავიდან 

აცილებას.

 

ზეგავლენა მსხვერპლის მენტალურ ჯანმრთელობაზე

რატომ არის მნიშვნელოვანი:

●	 ტრავმის გახსენებამ შეიძლება გაამწვავოს მენტალური ჯანმრთელობა.

●	 საჯაროობა ზრდის მსხვერპლის დადანაშაულებისა და განსჯის რისკს.

●	 მსხვერპლის თანხმობა და კეთილდღეობა უნდა იყოს პრიორიტეტი.

ᲡᲐᲗᲔᲛᲝ ᲖᲠᲣᲜᲕᲐ ᲓᲐ ᲣᲡᲐᲤᲠᲗᲮᲝ ᲡᲘᲕᲠᲪᲔᲔᲑᲘᲡ ᲨᲔᲥᲛᲜᲐ

რას ნიშნავს თემი?

არ არსებობს ზუსტი შეთანხმება იმაზე თუ რას ნიშნავს თემი. მისი მნიშვნელობა 

კონტექსტის მიხედვით იცვლება. თუმცა, სათემო სამუშაოებზე პრაქტიკას, იქნება ეს 

ფორმალური, თუ არაფორმალური, მსოფლიოს ყველა ქვეყანაში შეხვდებით. ეს გამოწვეულია 

იმით, რომ იქნება ეს დასაქმების ადგილი, სკოლა, ქუჩა, თუ ოჯახი, პოლიტიკური და 

ეკონომიკური ბრძოლა ყველგან მიმდინარეობს. სწორედ ამიტომ, თსათემო სამუშაოს 

არსებობა თითქმის ყველგან საჭიროა.  

უილმოტის (1989) თანახმად, არსებობს თემის სამი ძირითადი კატეგორია:

-	 თემი, როგორც სამეზობლო ლოკალიზაციისა და გეოგრაფიული არეალის მიხედვით. 

-	 თემი ინტერესების ან ინტერესთა ჯგუფის მიხედვით: “შავკანიანთა” თემი, ებრაული 

თემი, LGBTQI [ლგბტქი] თემი და ა.შ. 

-	 თემი, რომელშიც ადამიანები იზიარებენ საერთო მდგომარეობას ან პრობლემებს: 

ალკოჰოლი, დამოკიდებულება, კიბო და ა.შ. 

სხვადასხვა ლექსიკონებში თემის სხვადასხვა განმარტებები გვხვდება. მაგალითად, 

ონლაინ ლექსიკონი DICTIONARY.COM გვთავაზობს შემდეგ განმარტებებს: 

“ნებისმიერი ზომის სოციალური ჯგუფის, რომლის წევრებიც ბინადრობენ კონკრეტულ 

ადგილას, ჰყავთ საერთო მმართველობა [მთავრობა] და ხშირად, გააჩნიათ საერთო 

კულტურული და ისტორიული მემკვიდრეობა.”

“სოციალური, რელიგიური, პროფესიული/ოკუპაციური ან სხვა ჯგუფი, რომელსაც აქვს 

საერთო ინტერესები ან მახასიათებლები და არის აღქმული ან საკუთარ თავს აღიქვამს 

განსხვავებულად, უფრო ფართო საზოგადოებრივი ჯგუფისაგან, რომელთან ერთადაც ის 

თანაარსებობს:”

“მეზობლების [თემი]. იკრიბებიან თანასწორი პირობებით, რათა ისარგებლონ 

სოციალური, რეკრეაციული და საგანმანათლებლო აქტივობებით, ამას აკაეთებენ, როგორც 

საერთო ინტერესების მქონე ჯგუფის წევრები, ან საერთო საჭიროებებსა და ინტერესებზე 

დაფუძნებით, რომლებიც ერთ ლოკაციაზე მცხოვრებ ადამიანებს აქვთ.1

“პერსონალური ურთიერთობების, ჯგუფების, კავშირების, ტრადიციებისა და ქცევების 

მოდელების  ქსელი, რომელთაც შეუძლიათ ერთიანობის გრძნობების გაჩენა მათ შორის, 

რომელთაც გეოგრაფიულ არეალი, იდენტობა ან ინტერესები აქვთ საერთო.”2.

არსებობს რამდენიმე კრიტიკული პერსპექტივა იმის შესახებ თუ როგორია თემის 

განსაზღვრება. მაგალითად, კოენი, (2003) მიიჩნევს, რომ თემი ისაზღვრება კულტურითა და 

სტრუქტურით. კოენის მიხედვით, თემი წევრების გონებაში არსებობს და არ უნდა აგვერიოს 
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გეოგრაფიულ ან სოციოგრაფიულ ფაქტებში. სხვა სიტყვებით რომ ვთქვათ, თუ თქვენ თავს 

ამა თუ იმ თემის ნაწილად მიიჩნევთ, შეგვიძლია ჩავთვალოთ, რომ ხართ ამ თემის ნაწილი.    

რას ნიშნავს თემზე დაფუძნებული ზრუნვა?

თემზე დაფუძნებული ზრუნვის პრინციპები, ეს არის ფუნდამენტური პრინციპები და 

ღირებულებები, რომლებიც საფუძვლად უდევს ადგილობრივი თემისათვის ჯანდაცვისა და 

სოციალური სერვისების მიწოდებას. აღნიშნული პრინციპები გვეხმარება გამოვკვეთოთ 

ის მიდგომები, რომლებიც უპასუხებს ცალკეული ადამიანებისა თუ თემის საჭიროებებს. 

მიუხედავად იმისა, რომ გარკვეული პრინციპები შესაძლოა განსხვავდებოდეს, ქვემოთ 

გთავაზობთ ფართოდ აღიარებულ, თემზე დაფუძნებული ზრუნვის მნიშვნელოვან 

პრინციპებს:

მისაწვდომობა: დარწმუნდით, რომ სერვისები მარტივად მისაწვდომია თემის ყველა 

წევრისათვის, მიუხედავად მათი ადგილმდებარეობის, სოცაულურ-ეკონომიკური სტატუსის 

ან კულტურული მიკუთვნებულობისა. 

თემის ჩართულობა: ჩართეთ თემი გადაწყვეტილებების მიღების პროცესში, აღიარეთ, 

რომ ადგილობრივ მაცხოვრებლებს აქვთ ღირებული ცოდნა საკუთარი საჭიროებების 

და პრეფერენციების შესახებ. ჩართულობა ახალისებს მიკუთვნებულობის გრძნობას და 

აძლიერებს თემის შესაძლებლობებს.

კულტურული კომპეტენცია: აღიარეთ და პატივი ეცით თემში არსებულ კულტურულ 

მრავალფეროვნებას. კულტურული კომპეტენციები მოიცავს კულტურული ღირებულებების, 

რწმენის და პრაქტიკის გაგებასა და გააზრებას რათა უზრუნველყოს თემის მგრძნობელობა 

და მასთან შესაბამისობა. 

თანამშრომლობა/კოლაბორაცია: თანამშრომლობის ხელშეწყობა ჯანდაცვის 

პროფესიონალებს, სოციალურ მუშაკებს, სათემო ორგანიზაციებსა და სხვა დაინტერესებულ 

მხარეებს შორის. მულტიდისციპლინური და ერთობლივი მიდგომა უზრუნველყოფს 

ადამიანებისათვის კომპლექსური და კოორდინირებული ზრუნვის გაწევას.  

პრევენციული ფოკუსი: ყურადღება მიაქციეთ პრევენციულ ზომებს და ჯანმრთელობის 

გაძლიერებას, რათა გადაჭრათ ჯანმრთელობასთან დაკავშირებული პრობლემები მანამ, 

სანამ ისინი უფრო სერიოზულ პრობლემებად გადაიქცევა. ეს შეიძლება იყოს თემისათვის 

საგანმანათლებლო ღონისძიებების გამართვა, სკრინინგი, ადრეული ჩარევის სტრატეგიები.  

ჰოლისტური/ყოვლისმომცველი ზრუნვა: უფრო ფართო კონტექსტით გაითვალისწინეთ 

თემის წევრების ცხოვრება, ნუ განსაზღვრავთ მხოლოდ მათ სამედიცინო საჭიროებებს, 

არამედ მხედველობაში იქონიეთ სოციალური, ეკონომიკური და ეკოლოგიური ფაქტორები, 

რომლებსაც გავლენა აქვთ ჯანმრთელობასა და კეთილდღეობაზე.  

ძალადობაგამოვლილ პირზე ორიენტირებული ზრუნვა: გახადეთ პრიორიტეტი იმ 

პირების საჭიროებების და ღირებულებები, რომლებიც იღებენ ზრუნვას. ეს მოიცავს 

პაციენტების ჩართულობას გადაწყვეტილებების მიღების პროცესში, მათი ავტონომიის 

პატივისცემასა და ზრუნვის გეგმების მორგებას მათ უნიკალურ გარემოებებზე.   

შესაძლებლობების გაძლიერება: გააძლიერეთ კონკრეტული პირებისა და თემის 

შესაძლებლობები, რათა მათ აქტიურად მიიღონ მონაწილეობა საკუთარ თავზე ზრუნვისა 

და გადაწყვეტილებების მიღების პროცესში. ეს შეიძლება მოხდეს საგანმანათლებლო 

ღონისძიებების განხორციელებით, რესურსების მიწოდებით და საკუთარი თავის მართვის 

უნარების გაუმჯობესების წახალისებით.  

მოქნილობა: სერვისების მორგება თემის საჭიროებებში მომხდარი ცვლილებების 

მიხედვით. მოქნილობა შესაძლებლობას იძლევა მზად იყოთ რეაგირებისთვის წამოჭრილი 

ჯანმრთელობის პრობლემების, დემოგრაფიული ცვლილებებისა და სხვა ახალი ფაქტორების 

მიმართ. 

ადვოკატირება: თემის შიგნით, თემში მცხოვრები პირების უფლებებისა და 

კეთილდღეობის ადვოკატირება. ეს შეიძლება მოიცავდეს ჯანმრთელობასა და პოლიტიკაზე 

მუშაობის სოციალურ დეტერმინანტს, რომელიც ხელს შეუწყობს ჯანდაცვის სფეროში 

თანასწორუფლებიანობას.  

მდგრადობა: მდგრადი პროგრამებისა და ჩარევის პროგრამების შექმნა, რომლებიც 

შენარჩუნდება დროთა განმავლობაში. ეს შეიძლება იყოს თემის შესაძლებლობების 

გაძლიერება და რესურსების ეფექტური და რაციონალური გამოყენების უზრუნველყოფა.  

ამ პრინციპების დაცვით, თემზე დაფუძნებული ზრუნვა მიზნად ისახავს მიაწოდოს უფრო 

კომპლექსური, ადამიანზე ორიენტირებული და მდგრადი ჯანდაცვისა და სოციალური 

სერვისები, რომლებიც უკეთესად ერგება ადგილობრივი თემის უნიკალურ საჭიროებებს. 
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ᲠᲝᲒᲝᲠ ᲓᲐᲕᲜᲔᲠᲒᲝᲗ ᲗᲔᲛᲖᲔ ᲖᲠᲣᲜᲕᲘᲡ ᲞᲠᲐᲥᲢᲘᲙᲐ?

თემზე დაფუძნებული ზრუნვა ძალადობაგამოვლილი პირებისათვის:

თემზე დაფუძნებული ზრუნვა, TFGBV ძალადობაგამოვლილი პირებისათვის, ძირითადად 

ზრუნვისა და მხარდაჭერის მოდელს ნიშნავს, რომელიც მიეწოდება იმ ადმიანებს, 

ვინც გამოცადა ტრავმა, ძალადობა ან სხვა რთული გარემოებები ონლაინ სივრცეში. 

ძალადობაგამოვლილ პირებს შეიძლება მიეკუთვნებოდნენ პირები, რომლებმაც გამოცადეს 

დოქსინგი, ტროლინგი, შანტაჟი და/ან სხვა ტრავმული მოვლენები. ძალადობაგამოვლილი 

პირების მიმართ თემზე დაფუძნებული ზრუნვის მიზანია შესთავაზოს მათ ყოვლისმომცველი/

ჰოლისტური და მგრძნობიარე მიდგომა განკურნებისა და აღდგენისთვის, იმ კონტექსტის 

გათალისწინებით, რომელსაც ძალადობაგამოვლილი პირი და მისი თემი მიეკუთვნებიან. 

ქვევით მოყვანილია ძალადობაგამოვლილი პირის მიმართ თემზე დაფუძნებული ზრუნვის 

რამდენიმე საკვანძო ასპექტი:   

ტრავმა ინფორმირებული ზრუნვა: თემზე დაფუძნებული ზრუნვა ძალადობაგამოვლილი 

პირების მიმართ ხშირად მჭიდროდ უკავშირდება ტრავმა ინფორმირებულ პრინციპებს. 

ეს ნიშნავს იმას, რომ ზრუნვის მიმწოდებლებს ესმით ტრავმის ზემოქმედების ფართო 

ზემოქმედება და შეუძლიათ ამოიცნონ ნიშნები და სიმპტომები და შექმნან ისეთი გარემო, 

რომელიც იქნება უსაფრთხო, შესაძლებლობების გამაძლიერებელი და ხელს შეუწყობს 

ძალადობაგამოვლილი პირის გამოჯანსაღებას.   

მისაწვდომობა: სერვისები უნდა იყოს მარტივად მისაწვდომი თემის წევრებისთვის, 

რათა შეამციროს ბარიერები დახმარების მაძიებელთათვის. ეს შეიძლება გამოიხატოს 

ადგილობრივი სამართლებრივი კონსულტაციის სამსახურის, მხარდამჭერი ჯგუფების, ან 

კრიზისული ჩართულობის ცენტრების შექმნით.

კრიზისული ინტერვენცია/ჩართულობა: დაუყოვნებლივი მხარდაჭერა და კრიზისის 

დროს ინტერვენცია კრიტიკულად მნიშვნელოვანი სერვისებია ძალადობაგამოვლილი 

პირებისთვის. თემზე დაფუძნებული ზრუნვა შესაძლოა მოიცავდეს ცხელი ხაზების, 

გადაუდებელი თავშესაფრების, ან/და კრიზისულ სიტუაიციაში რეაგირების ჯგუფების 

შექმნას დახმარების დროულად გაწევის მიზნით.  

კონსულტაცია და ფსიქიკური ჯანმრთელობის სერვისები: ტრავმაზე მომუშავე 

სპეციალისტებზე და ფსიქიკური ჯანმრთელობის პროფესიონალებზე მისაწვდომობა, 

თემზე დაფუძნებული ზრუნვის უმნიშვნელოვანესი კომპონენტია, როდესაც TFGBV 

ძალადობაგამოვლილი პირებზე ვსაუბრობთ. საკონსულტაციო სერვისების შეთავაზება 

შესაძლებელია როგორც ინდივიდუალურად, ასევე ჯგუფებში.

იურიდიული და საადვოკატო მხარდაჭერა: ძალადობაგამოვლილ პირებს ხშირად 

ესაჭიროებათ მხარდაჭერა სამართლებრივ სამყაროში გასარკვევად და რესურსებზე 

მისაწვდომობის კუთხით. თემზე დაფუძნებული ზრუნვა, შესაძლოა მოიცავდეს ადვოკატის 

მომსახურებას, რომ დაეხმაროს ძალადობაგამოვლილ პირებს საკუთარი უფლებების 

გარკვევასა და სამართლებრივი მხარდაჭერის მიღებაში.  

მხარდაჭერის ჯგუფები: თანასწორობის მხარდაჭერა ემოციური აღდგენის ღირებული 

კომპონენტია. თემზე დაფუძნებული ზრუნვა ხშირად მოიცავს მხარდაჭერის ჯგუფების 

შექმნას, სადაც ძალადობაგამოვლილ პირს შეუძლია დაუკავშირდეს მსგავსი გამოცდილების 

მქონე სხვა პირებს, რომლებთანაც შეძლებს ისტორიების გაზიარებას და ორმხრივი 

მხარდაჭერის შეთავაზებას.  

საგანმანათლებლო და პრევენციული პროგრამები: თემზე დაფუძნებული ზრუნვა ცდება 

სწრაფ კრიზისულ ჩარევას და მოიცავს საგანმანათლებლო ღონისძიებებსა და პრევენციულ 

სამუშაოებს ისეთ თემებზე, როგორიცაა კიბერ უსაფრთხოება, კიბერ ჰიგიენა, და სხვა 

დამატებითი ტექნიკური მხარდაჭერა, რომელიც საჭიროა უფრო მეტი დაცულობისთვის. 

ეს შეიძლება იყოს თემის ცნობიერების ამაღლების კამპანიები, ვორქშოპები და ტრენინგ-

პროგრამები, რათა სამომავლოდ მოხდეს ონლაინ ძალადობის შემთხვევების პრევენცია. 

კულტურული მგრძნობელობა: კულტურული მრავალფეროვნების აღიარება და 

პატივისცემა კრიტიკულად მნიშვნელოვანია. ძალადობაგამოვლილ პირებთან 

მიმართებაში თემზე დაფუძნებული ზრუნვა კულტურის მიმართ მგრძნობიეარე უნდა იყოს, 

და უნდა ითვალისწინებდეს სხვადასხვა კულტურის მატარებელი ადამიანების უნიკალურ 

საჭიროებებსა და პერსპექტივებს.  

სათემო ორგანიზაციებთან თანამშრომლობა: სათემო ორგანიზაციებთან, მათ შორის 

სათემო ცენტრებთან, ადგილობრივ უფლებადამცველ ორგანიზაციებთან და სოციალური 

მომსახურების სააგენტოებთან თანამშრომლობას შეუძლია ძალადობაგამოვლილი 

პირების მიმართ თემზე დაფუძნებული ზრუნვის მასშტაბებისა და ეფექტურობის გაზრდა.  

შესაძლებლობების გაძლიერება: ძალადობაგამოვლილი პირების შესაძლებლობების 

გაძლიერება იმისათვის რომ მათ შეძლონ და დაიბრუნონ კონტროლი საკუთარ ცხოვრებაზე - ეს 

ერთ-ერთი საკვანძო მიზანია. ეს შეიძლება მოიცავდეს რესურსების მიწოდებას, ტრენინგებს 

ტექნიკური უნარების განვითარებისთვის, და ასევე, ძალადობაგამოვლილი პირებისთვის 

შესაძლებლობის მიცემას, რათა მათ მონაწილეობა მიიღონ გადაწყვეტილებების მიღების 

პროცესში, როდესაც საკითხი ონლაინ და ოფლაინ ზრუნვას ეხება მათთან მიმართებით. 

ხანგრძლივი მხარდაჭერა: ტრავმისგან განკურნება ხშირად ხანგრძლივი პროცესია. 

თემზე დაფუძნებული ზრუნვის მიზანია უწყვეტი მხარდაჭერის აღმოჩენა, რომელიც 

აღიარებს, რომ განკურნება შესაძლოა გაგრძელდეს მატრავმირებელი მოვლენის უშუალო 

დადგომის შემდეგაც.  

და ბოლოს, ძალადობაგამოვლილ პირებთან მიმართებით თემზე დაფუძნებული ზრუნვა 
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მიმართულია თემის ფარგლებში შექმნას მხარდამჭერი და ადაპტირებადი გარემო, 

რომელიც TFGBV ძალადობაგამოვლილი პირების უნიკალური საჭიროებების გადაჭრასა და 

მდგრადობისა და განკურნების ხელშეწყობაზე არის მიმართული.

   
ᲣᲡᲐᲤᲠᲗᲮᲝ ᲝᲜᲚᲐᲘᲜ ᲓᲐ ᲤᲘᲖᲘᲙᲣᲠᲘ ᲡᲘᲕᲠᲪᲔᲔᲑᲘᲡ ᲨᲔᲥᲛᲜᲐ

ᲣᲡᲐᲤᲠᲗᲮᲝ ᲡᲘᲕᲠᲪᲘᲡ ᲞᲠᲘᲜᲪᲘᲞᲔᲑᲘ

უსაფრთხო სივრცე არის გარემო, სადაც ადამიანები თავს გრძნობენ დაცულად, 

პატივცემულად და მიღებულად — მიუხედავად მათი განსხვავებული იდენტობებისა, 

გამოცდილებისა თუ საჭიროებებისა. ასეთ სივრცეს აქვს კონკრეტული ღირებულებები და 

ქცევის ჩარჩო, რომელიც ყველას თანაბრად იცავს.

1. ინკლუზიურობა

უსაფრთხო სივრცე უნდა იყოს ყველასთვის ღია — განურჩევლად:

●	 რასის

●	 კანის ფერის

●	 ეთნიკური წარმომავლობის

●	 სქესის ან გენდერული იდენტობის

●	 სექსუალური ორიენტაციის

●	 რელიგიური თუ არარელიგიური მიკუთვნილებისა

●	 უნარებისა

2. მიმღებლობა

უსაფრთხო სივრცის არსებითი ღირებულებაა უპირობო მიმღებლობა — როცა ადამიანები 

არ გრძნობენ, რომ მათი ქცევა, აზრი ან იდენტობა განსჯას, დაგმობას ან დაცინვას 

გამოიწვევს.

მონაწილეები უნდა გრძნობდნენ, რომ არ სჭირდებათ საკუთარი თავის “მიწესრიგება” ან 

თვითცენზურა სივრცეში ყოფნისას.

 მიმღებლობა ეფუძნება რწმენას, რომ ყველა ადამიანი მნიშვნელოვანია და მისი 

გამოცდილება ფასეულია.

3. კონფიდენციალობა

უსაფრთხო სივრცეში გაზიარებული ინფორმაცია რჩება იმ სივრცის საზღვრებს შიგნით.

 ეს ნიშნავს:

●	 სხვისი გამოცდილებების ან პერსონალური დეტალების სხვასთან გაზიარება 

დაუშვებელია (თუნდაც კარგი განზრახვით);

●	 მონაწილეებს უნდა ჰქონდეთ სრული ნდობა, რომ მათი ამბები არ გამოვა გარეთ.

კონფიდენციალობა ქმნის ნიადაგს ღიაობისთვის და ამცირებს შიშს გაშიშვლების ან 

გაშავებისგან.

4. ღია კომუნიკაცია

უსაფრთხო სივრცე ახალისებს გულწრფელობასა და დიალოგს, თუმცა ამას სჭირდება 

მკაფიო ჩარჩო:

●	 კომუნიკაცია უნდა იყოს პატივისცემით და კონსტრუქციულად წარმართული

●	 მტკიცე აზრის გამოხატვა დასაშვებია, მაგრამ არა აგრესიის ან შეურაცხყოფის 

ფორმით

ღია კომუნიკაცია საშუალებას აძლევს ადამიანებს გააზიარონ თავიანთი პერსპექტივა, 

მაგრამ ასევე მოითხოვს მოსმენის და უკუკავშირის უნარს.

5. ემპათიურობა

უსაფრთხო სივრცე ემყარება სხვა ადამიანების მოსმენისა და მათი ემოციების 

თანაგრძნობის უნარს.

 ემპათია ნიშნავს:

●	 ვცდილობთ გავიგოთ სხვისი პოზიცია, თუნდაც განსხვავდებოდეს ჩვენისგან

●	 ვაღიარებთ სხვა ადამიანის ტკივილს, სირთულეებს, გამოცდილებას — არ ვაკნინებთ, 

არ ვადარებთ

●	 არ ვცდილობთ მათი გრძნობების “ჩასწორებას”, არამედ ვუცხადებთ მხარდაჭერას

ემპათია ქმნის თანაგრძნობაზე დაფუძნებულ კავშირს, რომელიც განსაკუთრებით 

მნიშვნელოვანი ხდება მაშინ, როცა სივრცეში ვიღაც თავის ტკივილს ან ტრავმას აზიარებს.

6. მხარდაჭერა

უსაფრთხო სივრცე არ არის მხოლოდ მსმენელთა წრე — ის უნდა უზრუნველყოფდეს:

●	 ფსიქოლოგიურ მხარდაჭერას (სიტყვით, სითბოთი, ყურადღებით)

●	 პრაქტიკულ მხარდაჭერას, საჭიროების შემთხვევაში (მაგალითად, პროფესიონალის 

რეკომენდაციას)

●	 თემის სოლიდარობას — ადამიანების გვერდით დგომას, განსაკუთრებით ძალადობა/

ჩაგვრა გამოვლილი პირების მიმართ

მხარდაჭერა შეიძლება გამოვლინდეს როგორც მცირე ჟესტებში, ისე სივრცის სპეციალურ 

პოლიტიკაში.
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7. ფიზიკური უსაფრთხოება

ფიზიკური დაცულობა აუცილებელია იმისათვის, რომ პირებმა თავი ნამდვილად 

უსაფრთხოდ იგრძნონ. ეს გულისხმობს:

●	 სივრცის ჩაკეტვის შესაძლებლობას საჭიროების შემთხვევაში (მაგ., როცა მონაწილე 

თავს დაუცველად გრძნობს)

●	 სივრცეში ისეთი ადამიანების შეშვებას, ვინც არ უქმნის სხვებს საფრთხეს

●	 პროცესის წარმართვას ისე, რომ არ შეიქმნას აგრესიული ან არაკომფორტული 

ატმოსფერო

ასევე მნიშვნელოვანია, რომ მონაწილეს ჰქონდეს მკაფიო ცოდნა, ვის მიმართოს თუ 

ფიზიკურად ან ემოციურად გაუჭირდა.

ᲣᲡᲐᲤᲠᲗᲮᲝ ᲝᲜᲚᲐᲘᲜ ᲡᲘᲕᲠᲪᲔᲔᲑᲘᲡ ᲨᲔᲥᲛᲜᲐ

ონლაინ სივრცის შექმნა პასუხისმგებლობაა, ამიტომ ნებისმიერი მსგავსი სივრცის 

მოდერატორმა უნდა გაითვალისწინოს შემდეგი რჩევები:

1.  მკაფიო წესები და კოდექსი

შეიმუშავე ქცევის წესები (Code of Conduct), რომელიც იქნება ყველასთვის თვალსაჩინო 

და მისაღები.

აუცილებელია, რომ წესები მოიცავდეს:

●	 დისკრიმინაციის, სიძულვილის ენისა და ბულინგის აკრძალვას

●	 კონფიდენციალურობის დაცვას

●	 ჩართულობის და ურთიერთპატივისცემის წახალისებას

●	 ქცევის დამრღვევთათვის რეაგირების მექანიზმებს

- კარგი იდეაა ამ წესების დაფიქსირება რეგისტრაციის ან შეხვედრის დაწყების წინ.

2. მოდერაცია და პასუხისმგებლიანი ორგანიზატორები

მოდერატორი ან ჰოსტი არის ონლაინ სივრცის „მცველი“. მათი როლია:

●	 უყურონ სივრცეში მიმდინარე დინამიკას

●	 შეამჩნიონ არასასურველი ქცევა ან ძალაუფლების ბოროტად გამოყენება

●	 საჭიროების შემთხვევაში შეწყვიტონ ან ჩაერიონ დისკუსიაში

მნიშვნელოვანია, რომ მოდერატორი იყოს ემპათიური, სწრაფი რეაგირების უნარით და 

ობიექტური.

3. კონფიდენციალურობის დაცვა

დარწმუნდი, რომ:

●	 ვიდეოზარები დაცულია პაროლით და არ გავრცელდება საჯაროდ

●	 შეხვედრების ჩანაწერები არ შეიქმნება ან შენახვის შესახებ იქნება წინასწარი 

გაფრთხილება

●	 ჩატში გაზიარებული ინფორმაცია არ გავრცელდება სხვის მიერ

4. მიმღებლობის და ჩართულობის უზრუნველყოფა

ყველა მონაწილეს უნდა ჰქონდეს შესაძლებლობა ჩართვის და აზრის გამოხატვის, რაც 

ნიშნავს:

●	 ჩატის პარალელურად ანონიმური კითხვარის ფორმის გამოყენებას (მაგ: Google Form 

ან Slido)

●	 სხვადასხვა კომუნიკაციის ფორმის შეთავაზებას (ტექსტი, ხმა, emoji, რეაქციები)

●	 ადამიანების ხელშეწყობას, ვისაც გაუჭირდება ხმამაღლა საუბარი (მაგალითად: 

კითხვების წაკითხვა მათ მაგივრად)

5. ინკლუზიური ენა და პრაქტიკა

გამოიყენე ნეიტრალური და ჩართული ენა:

●	 მოერიდე სქესის ან იდენტობის მიბმას სახელით ან გარეგნობით („ბიჭებო“, 

„გოგონებო“ ნაცვლად „მეგობრებო“ ან სახელებით მიმართე)

6. ემპათიური ლიდერობა და გულწრფელი კომუნიკაცია

ონლაინ სივრცე უნდა იყოს უსაფრთხო ემოციების გამოხატვისთვის. ამისთვის:

●	 ჰოსტმა ან ლიდერმა შეხვედრა შესაძლოა დაიწყოს თანაგრძნობით და ღიაობის 

სავარჯიშოთი

●	 ხშირად წაახალისოს მონაწილეები რომ გაზიარონ, თუ როგორ გრძნობენ თავს

●	 საჭიროების შემთხვევაში შესთავაზოს შესვენება ან სესიის ადრე დასრულება

7.  მხარდაჭერის მექანიზმები

●	 შექმენი ანონიმური საჩივრების და გამოხმაურების ფორმა

●	 მიაწოდე მონაწილეებს ფსიქოლოგიური ან კრიზისული მხარდაჭერის რესურსები 

(მაგ., ცხელი ხაზის შესახებ ინფორმაცია)

●	 მოაწყვე „მხარდაჭერის ოთახი“ ონლაინ, სადაც ადამიანებს შეუძლიათ 
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ინდივიდუალურად შეხვდნენ მოდერატორს ან ჯგუფის წევრს

8.  რეაგირება დარღვევებზე

უსაფრთხო სივრცის წესების დარღვევა არ უნდა დარჩეს უპასუხოდ. შეიმუშავე:

●	 გადაცდომაზე რეაგირების თანმიმდევრული გეგმა (მოწოდება, გაფრთხილება, 

შეხვედრიდან წაშლა)

●	 შემთხვევების დოკუმენტირების სისტემა (უმჯობესია დახურული ფორმით)

ᲣᲡᲐᲤᲠᲗᲮᲝ ᲞᲠᲝᲔᲥᲢᲘᲡ ᲛᲐᲠᲗᲕᲐ: 

ემპათია და პატივისცემა: განავითარეთ პროექტის გუნდში ემპათიისა და პატივისცემის 

კულტურა. წაახალისეთ გუნდის წევრები აქტიურად მოუსმინონ ტრავმაგამოვლილი პირების 

პრობლემებსა და საჭიროებებს და მიუდგნენ გაგებითა და მგრძნობელობით.  

ტრავმა-ინფორმირებული ტრენინგი: ჩაატარეთ ტრენინგი პროექტის გუნდის 

წევრებისთვის რათა დაეხმაროთ მათ ტრავმის გავლენის გაგებაში და იმაში, თუ როგორ 

შეიძლება გამოვლინდეს სხვადასხვა ფორმით. ეს დაეხმარება გუნდის წევრებს ამოიცნონ 

და შესაბამისი რეაგირება მოახდინონ ძალადობაგამოვლილი პირების საჭიროებებზე 

პროექტის კონტექსტში.

ინკლუზიური გადაწყვეტილებების მიღების პროცესი: ჩართეთ ძალადობაგამოვლილი 

პირები და დაინტერესებული მხარეები გადაწყვეტილებების მიღების პროცესში და 

უზრუნველყავით, რომ მათი ხმა და პერსპექტივები გაჟღერდეს და გათვალისწინებული 

იყოს. შექმენით ღია კომუნიკაციისა და უკუკავშირის შესაძლებლობები და ამით შეძლებთ 

შექმნათ ინკლუზიურობისა და უფლებრივი და შესაძლებლობის კუთხით გაძლიერების 

განცდას.  

დაცულობა და უსაფრთხოება: პრიორიტეტი ენიჭება პროექტის ყველა მონაწილის 

ფიზიკურ და ემოციურ უსაფრთხოებას.

ᲛᲝᲜᲐᲪᲔᲛᲗᲐ ᲓᲐᲪᲕᲐ:

სანდო პოლიტიკისა და პროცესების არსებობა მონაცემებისა და კონფიდენციალობის 

საკითხებთან მიმართებაში:

მომხმარებლისთვის არჩევანის გაკეთების უფლების მინიჭება — იყოს ანონიმური 

[მომხმარებელი], იყოს პირადული [კერძო], გააზიაროს განვლილი გამოცდილება სხვადასხვა 

საშუალებების დახმარებით. 

გამჭვირვალობა მონაცემების შეგროვებასთან დაკავშირებით = რა მონაცემები 

გროვდება, რა მიზნით გროვდება და რა ბედი ეწევა ამ მონაცემებს.

გააუმჯობესეთ მონაცემების შეგროვების და შენახვის უსაფრთხოების ხარისხი

Opt-in და არა opt-out პოლიტიკები.

ადამიანებს არ უნდა მოუწიოთ ნამდვილი სახელების გამოყენება, როდესაც ზარს 

უერთდებიან. 

მონაწილეების ინფორმირების უზრუნველყოფა იმის შესახებ თუ როგორ გამოიყენება 

მათი მონაცემები და ის რომ მათი ინფორმაცია დაცულია. 

მონაწილეებისთვის გამოცდილების კონტროლის შესაძლებლობის მიცემა — სად 

ხდება? როდის? ვინ ესწრება? როგორ გამოიყენება მონაცემები? კავშირშია ინფორმირებულ 

თანხმობასთან.

შეატყობინეთ მონაწილეებს ინფორმაციის გაჟონვის შესახებ!

ᲙᲝᲚᲔᲥᲢᲘᲣᲠᲘ ᲖᲠᲣᲜᲕᲘᲡ ᲨᲔᲜᲐᲠᲩᲣᲜᲔᲑᲐ

კოლექტიური ზრუნვის შენარჩუნებისთვის მნიშვნელოვანია არსებობდეს შესაბამისი 

კომუნიკაციის მექანიზმები, რომელიც დაეხმარება თემს, გრძელვადიან პერსპექტივაში 

უსაფრთხო გარემოს შექმნაში. ქვემოთ გთავაზობთ ორ პინციპს, რომელიც ამაში 

დაგეხმარებათ. 

არაძალადობრივი კომუნიკაცია

არაძალადობრივი კომუნიკაცია, ესაა მოდელი იმის შესახებ, თუ როგორ მოვისმინოთ 

ემპათიურად და გავცეთ ავთენტური გრძნობები და საჭიროებები. ჩვენ ხშირად ვერ 

ვაცნობიერებთ ჩვენი მხრიდან განხორციელებულ ძალადობას, ვინაიდან სათანადოდ არ 

გვესმის ძალადობის მნიშვნელობა. ძალადობად მივიჩნევთა ჩხუბს, ბრძოლას, ომს. და 

როცა ამგვარ ქმედებებს არ ჩავდივართ, გვგონია, რომ არ ვძალადობთ. თუმცა, ყველანაირი 

დაძაბულობის საწყისი ენა, სიტყვები და საუბარია. თუ საკუთარ თავს შევცვლით 

მშვიდობისმყოფელური ბუნებისკენ, სამყაროც ჩვენს გარშემო შეიცვლება. ჩვენი თავის 

შეცვლა და სალაპარაკო ენისა და კომუნიკაციის მეთოდებიც ცვლილებით იწყება.

არაძალადობრივი კომუნიკაცია ესაა ლაპარაკისა და მოსმენის, ფიქრისა და საუბრის 

კომბინაცია. ის ოთხი ძირითადი პროცესისგან შედგება. ესენია: დაკვირვება, გრძნობები, 

საჭიროებები და თხოვნა.

დაკვირვება - ესაა კონკრეტული ქმედებები, რასაც ჩვენ ვხედავთ და რაც ვნებს ჩვენს 

კეთილდღეობას. ჩვენი მიზანია, რომ სხვა ადამიანმა ეს მისი ეს ქცევა შეცვალოს და ამ 

მიზნით ვაჟღერებთ შესაბამის სათქმელს. არაძალადობრივი კომუნიკაცია შედგება, თუ  

სათქმელს იმგვარად გავაჟღერებთ, რომ მსმენელმა ადექვატურად აღიქვას ის და პასუხად 
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მივიღოთ ქცევის შეცვლა და არა აგრესია. ამას მივაღწევთ იმ შემთხვევაში, თუ ჩვენს 

სათქმელში არ ჩავაქსოვთ შეფასებით ნარატივს. დაკვირვება უნდა გაიმიჯნოს შეფასებისგან, 

განსჯისგან, დიაგნოზის დასმისგან, კრიტიკისგან. თავი უნდა შევიკავოთ გაზვიადებისგან და 

განზოგადებისგან (ყოველთვის, არასდროს, ხშირად). დაკვირვება უნდა იყოს დროისა და 

კონტექსტის ადექვატური. 

მაგალითად:

გიორგი აგრესიულია - შეფასება

გიორგიმ თავისი უმცროსი და სცემა, როცა მან ტელევიზორი გადართო - დაკვირვება

ბიცოლაჩემი ხშირად მეწუწუნება - განზოგადება/შეფასება

ბიცოლაჩემმა ამ კვირაში სამჯერ დამირეკა და ყოველ ჯერზე მელაპარაკებოდა 

ადამიანებზე, ვინც, მისი აზრით, კარგად არ იქცეოდნენ - დაკვირვება

გრძნობები - რას ვგრძნობთ, როცა დაკვირვების შედეგად ვხედავთ კონკრეტულ 

ქმედებას? აქ მნიშვნელოვანია გავაცნობიეროთ, რომ ჩვენი გრძნობების მიზეზი არაა სხვა 

ადამიანის ქცევა, არამედ მიზეზი ჩვენივე საჭიროებებია. საქმე არ ეხება იმას, რომ სხვა 

ადამიანმა რაღაც მოიმოქმედა და მე ეს მეწყინა, არამედ საკვანძო მომენტია, მე როგორ 

აღვიქვი სხვისი ეს ქმედება ჩემი საჭიროებიდან გამომდინარე და რა ემოცია გამოიწვია 

ამან ჩემში. მნიშვნელოვანია, გავაცნობიეროთ, რომ ჩვენს გრძნობებზე პასუხისმგებლობა 

არ ავირიდოთ და არ დავაკისროთ ის სხვა ადამიანს.

„მწყინს, როცა ოთახს არ ალაგებ“ 

„მაბრაზებ, როცა შენს ძმას სცემ“

„მშობლებს სწყინთ, როცა სკოლაში ცუდ ნიშნებს იღებ“ - ბავშვის ქმედება არის მშობლის 

ბედნიერება-უბედურების მიზეზი. თუ ბავშვი შეცვლის ქცევას და კარგ ნიშანს მიიღებს, არა 

იმიტომ, რომ მას უნდა, არამედ იმიტომ, რომ მშობელი გააბედნიეროს.

საჭიროებები - რაც იწვევს ჩვენი გრძნობების გაჩენას. სხვისი ქმედება არის უბრალოდ 

სტიმული და არა მიზეზი ჩვენი გრძნობებისა. ჩვენი გრძნობა კი ყალიბდება მხოლოდ იმის 

მიხედვით, თუ როგორ ვირჩევთ, რომ მივიღოთ სხვისი ესა თუ ის ნათქვამი ან ქმედება. 

ესაა იმ მომენტისთვის არსებული ჩვენივე საჭიროებები და მოლოდინები. სწორედ 

აქედან გამომდინარე, მნიშვნელოვანია მკაფიოდ გავაცნობიეროთ ჩვენივე საჭიროებები. 

როცა ვაკრიტიკებთ ან ვადანაშაულებთ სხვას, ისინი ენერგიას თავდაცვასა და საპასუხო 

კრიტიკაზე მომართავენ, ნაცვლად ქმედების შეცვლისა. როცა აქცენტს გავაკეთებთ იმაზე, 

თუ რა გვჭირდება და არა იმაზე, რა გააკეთა სხვამ ცუდი, შეთანხმება უფრო ადვილია. როცა 

ცხადად დავუკავშირებთ ჩვენს ემოციებს ჩვენს საჭიროებებს,  სხვა უფრო თანაგრძნობით 

გვიპასუხებს.

იმედი გამიცრუე, გუშინ რომ არ მოხვედი - დადანაშაულება

გუშინ იმედი გამიცრუვდა, რომ არ მოხვედი, რადგან მსურდა, შენთვის რაღაც 

მნიშვნელოვანი მომეყოლა - საჭიროება

მაბრაზებ, როცა კომპანიის დოკუმენტებს საკონფერენციო დარბაზში ტოვებ - 

დადანაშაულება

ვბრაზდები, როცა კომპანიის დოკუმენტებს საკონფერენციო დარბაზში ტოვებ, რადგან 

მჭირდება მათი უსაფრთხოებისა და კონფიდენციალურობის დაცვა - საჭიროება

თხოვნა - ზემოთ განხილული სამი პროცესიდან გამომდინარე კონკრეტული 

ქმედებისკენ მოწოდება საიმისოდ, რათა მივაღწიოთ ჩვენს კეთილდღეობას. უნდა 

ჩამოვაყალიბოთ ნათელი და კონკრეტული მოწოდება. ამისთვის კი საჭიროა ნათლად 

გვქონდეს გაცნობიერებული ჩვენივე საჭიროებები. გამოვიყენოთ პოზიტიური სალაპარაკო 

ენა -  გავაჟღეროთ ის, რაც გვინდა რომ გაკეთდეს და ნაცვლად იმისა, რაც არ გვინდა, რაც 

ცუდია და რაც უნდა შეწყდეს. სხვამ ჩვენი ეს თხოვნა არ უნდა აღიქვას, როგორც მოთხოვნა. 

თხოვნა აღქმულია მოთხოვნად მაშინ, როცა სხვას ჰგონია, რომ კონკრეტული ქმედების არ 

გაკეთების შემთხვევაში მას დასჯიან ან გააკრიტიკებენ. „მე მინდა, რომ კარადაში დადო 

ტანსაცმელი, როცა გაიხდი’’ - ეს თხოვნაა თუ მოთხოვნა, გავიგებთ იმის მიხედვით, როგორ 

მოვექცევით მას, თუ ეს არ შეასრულა. ზოგადად, რაც მეტ მოთხოვნას გებულობენ, მით 

ნაკლებად უნდათ ჩვენთან და მით მეტად ღიზიანდებიან. უკეთესი შედეგი დადგება მაშინ, 

როცა ქცევაში, რომლის შეცვლისკენაც მოვუწოდებთ, თავისსავე საჭიროებას დავანახებთ. 

არ იყვირო ამ ოთახში - ნეგატიური მოთხოვნა

ხმადაბლა ილაპარაკე ამ ოთახში - NVC (პოზიტიური ენა)

დაალაგე - ზოგადი მოთხოვნა

გაასწორე საწოლი, დარეცხე ჭურჭელი - NVC

მინდა, რომ მაგიდასთან დაჯდე - მოთხოვნა

ხომ არ გინდა, მაგიდასთან დაჯდე? - NVC
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ᲐᲠ ᲐᲕᲜᲝ ᲞᲠᲘᲜᲪᲘᲞᲘᲡ ᲓᲐᲜᲔᲠᲒᲕᲐ

„არ ავნო“ პრინციპი (ინგლისურად “Do No Harm”) ერთ-ერთი უმთავრესი ეთიკური 

პრინციპია, რომელიც პირველად ჰუმანიტარულდა  სამედიცინო სფეროებში დაინერგა, 

თუმცა დღეს აქტიურად გამოიყენება ციფრულ უსაფრთხოებასა და სოციალური 

სამართლიანობის მოძრაობებში.

რას ნიშნავს “არ ავნო” პრინციპი?

ეს პრინციპი ნიშნავს იმას, რომ ნებისმიერ ქმედებას — იქნება ეს პროგრამის 

განხორციელება, აქტივიზმი, ინფორმაციის გავრცელება თუ ტექნოლოგიის გამოყენება — 

თან უნდა ახლდეს სიღრმისეული გააზრება იმისა, ვინ შეიძლება დაზარალდეს ან დაუცველ 

მდგომარეობაში აღმოჩნდეს ამ ქმედების შედეგად.

ეს არ ნიშნავს მხოლოდ კარგის კეთებას, არამედ ნიშნავს ზიანის თავიდან აცილებას — 

მათ შორის არა პირდაპირი, არამედ უნებლიე ზიანისაც.

 როგორ დავნერგოთ „არ ავნო“ პრინციპი ციფრულ საქმიანობაში?

1. გააანალიზე რისკები წინასწარ

●	 ვის შეიძლება შეეხოს შენი ინფორმაცია ან კამპანია?

●	 ვის შეიძლება დააზიანოს შენმა პოსტმა, თუნდაც ირიბად?

2. კონფიდენციალურობის პატივისცემა

●	 არ გაავრცელო სხვისი ინფორმაცია თანხმობის გარეშე.

●	 გადახედე, აქვს თუ არა ფოტოს/ვიდეოს დადებას ნებართვა მასზე გამოსახულ 

პირებს.

3. კონტექსტის გათვალისწინება

●	 ერთი და იგივე შინაარსი სხვადასხვა აუდიტორიამ შეიძლება განსხვავებულად 

მიიღოს.

●	 განსაკუთრებით ფრთხილად იყავი მგრძნობიარე თემებზე საუბრისას (ძალადობა, 

იდენტობა, მიგრაცია და სხვ.).

4.  თანამონაწილეობა და თანხმობა

●	 ადგილობრივი თემის გარეშე გადაწყვეტილებები, თუნდაც კარგი ზრახვით, ხშირად 

მავნებელია.

●	 ჩართე ის ადამიანები დაგეგმვაში, ვისთვისაც იქმნება პროექტი.

5.  ძალაუფლების გააზრება

●	 გააანალიზე, შენს პოზიციას როგორ გავლენა შეიძლება ჰქონდეს სხვებზე.

●	 იყავი  ღია და გააზიარე ინფორმაცია, როცა მოქმედებ გავლენის მქონე პოზიციიდან.

6.  უკუკავშირის სივრცე

●	 შექმენი ღია არხები, სადაც ადამიანები სავარაუდო ზიანზე მოგიყვებიან;

●	 გამოიყენე ეს უკუკავშირი ცვლილებისთვის.

 „არ ავნო“ ციფრულ სივრცეში ნიშნავს:

●	 აქტივიზმის, კამპანიების, პოსტებისდაგეგმვისას დაზარალებულთა ინტერესების 

გათვალისწინებას.

●	 კონფლიქტურ სიტუაციებში ციფრული ჩარევისას — ფრთხილი ანალიზით 

მოქმედებას.

●	 მათთვის, ვინც აქტიურად მუშაობს სენსიტიურ თემებზე (გენდერული ძალადობა, 

პოლიტიკა, ადამიანის უფლებები) — ყოველთვის ზიანის მინიმიზაციას.

ᲗᲕᲘᲗᲖᲠᲣᲜᲕᲘᲡ ᲞᲠᲐᲥᲢᲘᲙᲔᲑᲘ

რა არის თვითზრუნვა?

თვითზრუნვა განისაზღვრება როგორც ყოველდღიური პროცესი, რომლის დროსაც 

ადამიანი ცნობიერად მიმართავს ყურადღებას და საკუთარ ფიზიკურ და ემოციურ 

საჭიროებებზე ზრუნავს.

ეს მოიცავს:

●	 ყოველდღიური რუტინის ფორმირებას;

●	 ურთიერთობების გათვალისიწინებას;

●	 გარემოს მოწყობას.

ფიზიკური და ემოციური კეთილდღეობისთვის თვითზრუნვა განიხილება როგორც 

საბაზისო და აუცილებელი საფუძველი , რომელიც უკავშირდება:

●	 კარგ ფიზიკურ ჯანმრთელობას;

●	 ემოციურ წონასწორობას;

●	 ფსიქიკურ ჯანმრთელობას.
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კვლევები აჩვენებს, რომ დაგეგმილი და სისტემატური თვითზრუნვის პრაქტიკამ 

შეიძლება:

●	 თავიდან აგვაცილოს ფსიქიკური ჯანმრთელობის სირთულეები;

●	 შეგვიმციროს გადაწვის რისკი;

●	 გააუმჯობესოს პროდუქტიულობა როგორც სამსახურში, ისე სასწავლო გარემოში.

რა არის გაცნობიერება?

მაინდფულნესი გაცნობიერების პროცესია და გულისხმობს:

●	 მიზანმიმართულ/გაცნობიერებულ ყურადღებას;

●	 კრიტიკის და შეფასების გარეშე მდგომარეობას;

●	 აქ და ახლა, აწმყო დროში ყოფნას;

●	 მიმღებლობას.

მაინდფულნეს მედიტაციის მიზანია საკუთარი თავის აწმყო დროში, შეფასებისა და 

კრიტიკის გარეშე მიღება. ეს არის მცდელობა მიუახლოვდე რეალობას, გამოიკვლიო, ნახო 

რა კავშირშია ის თქვენთან და თითოეული მომენტი დაინახო როგორც პირველად, წარსული 

გამოცდილებისა და მომავლის მოლოდინის გარეშე. 

ღირებულებები 

მაინდფულ პრაქტიკა ბაღის გაშენებას გავს, ის განსაზღვრულ პირობებში ყვავის. 

მაინდფულნესის კულტივაციისთვის გაცნობიერების პროცესი ეს პირობებია , რომელიც 

შემდეგ ღირებულებებს მოიცავს: დამწყების გონება, არა-კრიტიკა, ნებისყოფა, ნდობა, 

სწრაფვაზე უარის თქმა, მიღება, გაშვება, საკუთარი თავის მიმართ თანადგომა და მადლიერება. 

მათი გამოყენებით თქვენ სწავლობთ იყოთ მეტად ღია საკუთარი გამოცდილების მიმართ 

და მათი დანერგვით შეამჩნევთ, რომ ისინი ფუნდამენტური ღირებულებებია ყოველდღიური 

გამოწვევების დროს.

მაინდფულნესის ღირებულებები:

- არა განსჯითი გონება - Non Judging – ესაა დაკვირვების და გამოკვლევის პროცესი 

ნებისმიერი გამოცდილების მიმართ. აზრების, გრძნობების, შეგრძნებების კატეგორიზირების 

გარეშე მიღება. საკუთარ გამოცდილებასთან ღია, შეფასებისა და კრიტიკის გარეშე დარჩენა. 

- ნებისყოფა - Patient - სავარჯიშოების შესრულებისას ნუ შეეცდებით შედეგის სწრაფ 

მიღებას, რაიმე მდგომარეობისკენ სწრაფვას. ყოველდღიური პრაქტიკის შედეგს თავისი 

დრო აქვს. ეს ნიშნავს იყო სრულად საკუთარ გამოცდილებასთან, დღიდან დღემდე და 

დააკვირდე მას. ნებისყოფის გამოყენებით ვამჩნევთ თუ როგორ გარდაიქმნება ჭუპრიდან 

პეპელა.

- დამწყების გონება - Beginner’s Mind - შეეცადე მოვლენები დაინახო ისე თითქოს მათ 

პირველად ხედავ; დამწყების გონება ეწინააღმდეგება ექსპერტის გონებას და გვეხმარება 

გამოცდილებისადმი ვიყოთ ღია და გამოვიკვლიოთ ის. 

- ნდობა - Trust - მაინდფულ პრაქტიკა იწყება საკუთარი სხეულის და საკუთარი 

თავის ნდობით, ჩვენი სხეულის სიბრძნის მოსმენით. დაკვირვებისას შეამჩნევთ თუ 

როგორ ენდობით ჩვენს სუნთქვას, თვალებს, სხეულში მიმდინარე პროცესებს, ისინი 

ფუნქციონირებენ ჩვენი ჩარევის გარეშე. რაც მეტს ვენდობით ჩვენს სხეულს, მით უფრო 

მეტს ვამჩნევთ გონებისა და სხეულს შორის კავშირს.

-  სწრაფვაზე უარის თქმა - Non Striving - მივცეთ აწმყოს უფლება იყოს ისეთი როგორიც 

არის; სწრაფვაზე უარის თქმა ესაა  ვიყოთ ისეთი როგორც ვართ მოცემულ მომენტში, აქ და 

ახლა, წარსული და მომავალი აზრების, შეფასებების გარეშე. 

- მიღება - Acceptance - ღიაობა და სურვილი იმისა მოვლენები იყოს ისეთი როგორიც 

არის ახლა. არსებული რეალობისთვის სივრცის მიცემა, დანახვა თუ რა არის ეს, როგორ 

მოქმედებს ის ჩემზე, რა კავშირშია ის ჩემთან?

- გაშვება - Letting Go - იმ უნარის განვითარება, რომ განცდები და გამოცდილება იწყება 

და სრულდება. გაშვება ესაა გათავისუფლება.

მაინდფულნეს პრაქტიკის დაწყებისთვის იხილეთ რეკომენდაციები, რომელიც 

ყოველდღიურად დაგეხმარებათ დანერგოთ მაინდფულნესი:

●	 მედიტაციისას თქვენ შეგიძლიათ დაჯდეთ იატაკზე, სკამზე, სავარძელში, მედიტაციის 

ბალიშზე (zafu). ასევე, იდგეთ ფეხზე ან იწვეთ ზურგზე. სავარჯიშოს შესრულებისას ისეთი 

პოზა მიიღეთ, რომელიც მაქსიმალურად ფხიზლად ყოფნის საშუალებას მოგცემთ.

●	 მედიტაციისას შეგიძლიათ თვალები დახუჭოთ ან მზერა შეაჩეროთ ერთ წერტილში. 

ხელები შეგიძლიათ ქონდეთ კალთაში ან ფეხებზე მშვიდად მოთავსებული.

●	 მედიტაციისას და იოგის შესრულებისას სასურველია გეცვათ თავისუფალი 

ტანსაცმელი, რათა სუნთქვაში, მოძრაობაში ხელი არ შეგიშალოთ.

●	 დავალებების შესრულება შეგიძლიათ ყველგან, დღის ნებისმიერ მონაკვეთში.
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ᲠᲐ ᲐᲠᲘᲡ ᲛᲔᲓᲘᲢᲐᲪᲘᲐ? 

მაინდფულ პრაქტიკები მედიტაციებს ეფუძნება. მედიტაცია თვითზრუნვის ერთი 

კომპონენტია. მედიტაცია არ არის რაიმე განსაკუთრებული მდგომარეობის მიღწევა. ის 

გულისხმობს იმის შემჩნევას, რასაც რეალურად გრძნობთ. ეს ნიშნავს იყო სრულად იქ, 

სადაც ხარ.    

მედიტაცია ყველას შეუძლია, პირველი ნაბიჯი ესაა მშვიდად დაჯდომა და მაგალითად, 

სუნთქვაზე დაკვირვება, თქვენ შეგიძლიათ არც დაჯდეთ და დააკვირდეთ თქვენს სუნთქვას 

სიარულისას, სირბილისას, წოლისას, შხაპის მიღებისას. 

გაცნობიერებული  სუნთქვა 

გაცნობიერებული სუნთქვა მაინდფულ მედიტაციის საფუძველია, რადგან სუნთქვა, 

რომელიც სულ თან დაგვაქვს, სადაც არ უნდა ვიყოთ, შეგვიძლია გამოვიყენოთ როგორც 

ღუზა აწმყო დროში დასაბრუნებლად. ამისთვის კი გვჭირდება მხოლოდ სუნთქვაზე 

დაკვირვება, თუ როგორ შემოდის ჰაერის სხეულში და გადის. სუნთქვაზე დაკვირვებისას 

არაა საჭირო მისი ანალიზი, დათვლა, წარმოდგენა ან სუნთქვის ცვლილება, მხოლოდ 

დაკვირვება მის ბუნებრივ რიტმზე. არსებობს რამდენიმე მარტივი ტექნიკა, რომელიც 

შეგიძლიათ გამოიყენოთ სუნთქვაზე კონცენტრირებისას, თქვენ შეგიძლიათ გააცნობიეროთ 

და შეამჩნიო თქვენი სუნთქვა ცხვირის ღრუში, მკერდში, მუცელში ან შეამჩნიოთ თუ როგორ 

სუნთქავს მთელი სხეული. 

სტრესისა და შფოთვის გამოწვევასთან გასამკლავებლად გირჩევთ მუცლით სუნთქვითი 

ვარჯიშის შესრულებას - შესუნთქვა მუცლით და არა მხოლოდ მკერდით - ეს დაგეხმარებათ 

სწრაფად დაუბრუნდეთ მშვიდ მდგომარეობას. თუმცა, თუ სხეულში სხვა რომელიმე ადგილია 

თქვენთვის კომფორტული, მოუსმინეთ თქვენს სხეულს, მის საჭიროებებს და ყურადღება 

გაამახვილეთ მასზე. გახსოვდეთ, მუცლით სუნთქვა ესაა ჩვენი ბუნებრივი სუნთქვითი 

რიტმი. იმის დასადგენათ თუ როგორია მუცლით სუნთქვა ხელი დაიდეთ მუცლის მიდამოზე 

და შეამჩნიეთ გაფართოვდა თუ არა თქვენი მუცელი  შესუნთქვისას და თუ ამჩნევთ 

განსხვავებას ამოსუნთქვისგან. 

მუცლით სუნთქვის მნიშვნელოვანი სარგებელი არარეგულარული სუნთქვის ბუნებრივ 

ციკლში მოყვანაა, რომელიც ხშირად გამოწვეულია სტრესული სიტუაციის საპასუხოდ. 

სტრესი, შფოთვა იწვევს სწრაფ, მოკლე, მკერდის მიერ სუნთქვას, შედეგად გვეკარგება 

კონტროლი და შესაძლოა მკერდში ტკივილიც ვიგრძნოთ. ამიტომ, ასეთ დროს ჯერ 

გააცნობიერეთ თქვენი სხეულებრივი შეგრძნებები და შემდეგ მშვიდად და ფრთხილად 

ყურადღება გადაიტანეთ მუცელზე და შეასრულეთ მაინდფულ მუცლით სუნთქვა.

პრაქტიკა 1: 5 წუთიანი გაცნობიერებული სუნთქვა

შეასრულეთ სავარჯიშო მშვიდ გარემოში, ზედმეტი გამღიზიანებლების გარეშე 

როგორიცაა ტელეფონი, ხმაური. თქვენ ის შეგიძლიათ შეასრულოთ წოლით ან ჯდომით 

მდგომარეობაში. თუმცა, დაწოლის შემთხვევაში შესაძლოა წაგიღოთ ძილმა. სავარჯიშოს 

დაწყებამდე შეგიძლიათ წაიკითხოთ სრულად სავარჯიშოს ინსტრუქცია და შემდეგ 

შეასრულოთ დავალება ან თითოეულ აბზაცზე შეჩერდეთ და თითოეული ინსტრუქცია 

ეტაპობრივად შეასრულოთ.

სავარჯიშოს შესრულება შეგიძლიათ დღის ნებისმიერ მონაკვეთში, დღეში რამდენჯერმე. 

დაიწყოთ 5 წუთიდან ყოველდღიური პრაქტიკით და ეტაპობრივად გაახანგრძლივეთ 

10-15 წუთამდე ან მეტი. სავარჯიშოს შესრულებისას ნუ შეეცდებით მიაღწიოთ რაიმე 

მდგომარეობას, გარდა იმისა, რომ დარჩეთ სუნთქვასთან და გააცნობიეროთ თქვენი 

გამოცდილება.

იპოვეთ კომფორტული ადგილი, სადაც თქვენ შეძლებთ დაჯდეთ ან დაწვეთ მშვიდად 

და თავისუფლად. დაწოლის შემთხვევაში თავს ან/და მუხლებს ქვეშ შეგიძლიათ დაიდოთ 

ბალიში. 

სურვილის შემთხვევაში დახუჭეთ თვალები თუ თქვენ არ იგრძნობთ დისკომფორტს ან 

დატოვეთ ღია და შეაჩერეთ სივრცეში თქვენი მზერა.

მოთავსდით ისე, რომ შეამციროთ ნებისმიერი სახის დისკომფორტი. შეეცადეთ მიიღოთ 

ისეთი პოზა, რომელიც მაქსიმალურად ფხიზლად ყოფნის და ყოველგვარი ძალდატანების 

გარეშე სუნთქვის საშუალებას მოგცემთ.

როცა მზად იქნებით ყურადღება გადაიტანეთ სხეულის იმ ნაწილზე, სადაც ყველაზე 

მეტად გრძნობთ სუნთქვას. ეს შეიძლება იყოს ცხვრის ღრუ, მკერდი, მუცელი, არ აქვს 

მნიშვნელობა თუ სად იქნება თქვენი სუნთქვა, მხოლოდ და მხოლოდ შეამჩნიეთ ის. 

ისუნთქეთ ბუნებრივი რიტმით და გააცნობიერეთ ეს პროცესი. ჩასუნთქვა... ამოსუნთქვა...
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ნუ შეეცდებით სუნთქვის ცვლილებას. დააკვირდით თუ რაოდენ მცირე ძალისხმევაა 

საჭირო ამ მოქმედების შესასრულებლად. არ არის საჭირო სუნთქვის რაიმე ფორმით 

შეცვლა, მისი გონებაში წარმოდგენა ან დათვლა, უბრალოდ აღიქვით ის ზუსტად ისეთი 

როგორიც არის, ყოველგვარი კრიტიკის და შეფასების გარეშე. ჩასუნთქვა, ამოსუნთქვა. 

ერთ მომენტში ერთი ჩასუნთქვა და ერთ მომენტში ერთი ამოსუნთქვა. 

ჩაისუნთქეთ ნელა, ცხვირით, დაუკვირდით მუცელი როგორ ივსება ჰაერით, ახლა კი 

ამოისუნთქეთ და იგრძენით როგორ ცარიელდება თქვენი მუცელი ჰაერისგან. შეეცადეთ 

გააცნობიეროთ სუნთქვის პროცესი და მასთან არსებული ყველა შეგრძნება.

დაყავით მცირე ხანი ამ მდგომარეობაში და იპოვეთ სუნთქვის თქვენი რიტმი. ჩაისუნთქეთ 

ნელა, ცხვირით და ამოისუნთქეთ. მიეცით თქვენს სუნთქვას საშუალება, რომ სხეულში 

შემოვიდეს და გავიდეს მშვიდად და მსუბუქად.      

ზოგჯერ გონებაში შემოიჭრებიან შემაწუხებელი აზრები, მოგონებები, გეგმები, მიეცით 

მათ უფლება იყვნენ თქვენს გონებაში, შეამჩნიეთ ისინი და შემდეგ კვლავ მშვიდად 

დაბრუნდით თქვენს სუნთქვაზე.

როდესაც იქნებით მზად დაასრულოთ სავარჯიშო, რამდენჯერმე ჩაისუნთქეთ ღრმად. 

დაუკვირდით თუ როგორ ბრუნდება შეგრძნებები თქვენს ხელებში და თითებში. გამოხატეთ 

მადლიერება თქვენი თავის მიმართ, რათა გამონახეთ დრო ყოფილიყავით თქვენს სხეულში, 

აქ და ახლა. გაახილეთ თვალები.

5 წუთიანი გაცნობიერებული სუნთქვითი სავარჯიშოს რეფლექსია

გთხოვთ, გამოყოთ რამდენიმე წუთი და დაწეროთ სავარჯიშოს პროცესში როგორი იყო 

თქვენი აზრები, ემოციები, ფიზიკური შეგრძნებები.

პრაქტიკა 2: კვების მედიტაცია

მაინდფულნესზე დაფუძნებული სტრესის შემცირების პროგრამა მაინდფულნეს 

პრინციპების ყოველდღიურობაში ინტეგრაციას და მისი საფუძვლების გაგებას 

ითვალისწინებს. ამიტომ, კვებითი მაინდფულ პრაქტიკა მნიშვნელოვანი გამოცდილებაა.

საკვებად შეგიძლიათ გამოიყენოთ ქიშმიში ან ნებისმიერი საკვების მცირე ულუფა 

(პურის ნატეხი, შოკოლადი). აღნიშნული პრაქტიკის შესრულებისას შეეცადეთ შეამციროთ 

გამღიზიანებლები და გაცნობიერებული ყურადღება მიმართოთ ამ დავალების თითოეულ 

ეტაპს.

ქიშმიში ან ნებისმიერი საკვები დაიდეთ ხელისგულზე. ახლა, დაიწყეთ თქვენს 

ხელისგულზე მოთავსებული საკვების გამოკვლევა ყველა შეგრძნების ჩართულობით. 

კონცენტრირდით საკვებზე, რომელსაც ხედავთ. დაათვალიერეთ ქიშმიში თქვენს 

ხელისგულზე. მოახდინეთ მისი სკანირება, შეათვალიერეთ მისი თითოეული ნაწილი, თითქოს 

მას პირველად ხედავთ. შეათვალიერეთ ფორმა, დაატრიალეთ ის და დაათვალიერეთ მისი 

სხვადასხვა მხარე. 

შეამჩნიეთ ფერი, შეგიძლიათ ქიშმიში მოიქციოთ თითებს შორის და გახედოთ დღის, 

მზის შუქზე და შეამჩნიოთ ფერის ცვლილება. როგორ აისახება შუქი მის ზედაპირზე, მეტად 

ღია ხდება თუ მუქდება.

ახლა კი დააკვირდით მის ტექსტურას, ზედაპირს, დააკვირდით ნაოჭებს და კიდევ 

ერთხელ შეისწავლეთ. 

ამ პროცესში შესაძლოა შეამჩნიოთ აზრები „რატომ ვაკეთებ ამ უცნაურ დავალებას?“, „ეს 

როგორ დამეხმარება?“, „მეზიზღება ეს საკვები“, შეამჩნიეთ ეს აზრები და დაე, იყვნენ ისინი 

მოცემულ მომენტში და შემდეგ, კვლავ დაუბრუნდით სავარჯიშოს შესრულებას. 

ახლა კი საკვები მიიტანეთ ცხვირის ღრუსთან და შეამჩნიეთ ქიშმიშის სუნი.

მიიტანეთ ქიშმიში ერთი ყურის ნიჟარასთან, მოუჭირეთ მას ან თითებში დაატრიალეთ 

და შეამჩნიეთ ნებისმიერი ხმა, შემდეგ კი მიიტანეთ მეორე ყურთან და გაიმეორეთ იგივე 

მოძრაობა.

ახლა კი ქიშმიში მიიტანეთ პირთან, დააკვირდით თუ როგორ იცის ხელმა მოძრაობა 

სად უნდა წავიდეს და შესაძლოა შეამჩნიოთ საკვების მიღების შინაგანი იმპულსი, ასევე 

ნერწყვის გამოყოფა.

საკვები მოათავსეთ პირის ღრუში, ენაზე, ნუ ჩაკბეჩთ მას და მხოლოდ შეამჩნიეთ 

შეგრძნებები, რომელიც საკვების პირის ღრუში მოთავსებით გაჩნდა თქვენს სხეულში.

როდესაც მზად იქნებით გაცნობიერებულად დაიწყეთ საკვების ღეჭვა და შეამჩნიეთ თუ 

როგორ ვრცელდება გემო თქვენს პირის ღრუში და ნელა, მშვიდად განაგრძეთ ეს პროცესი.
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დააკვირდით პირის ღრუში გამოყოფილ ნერწყვს და როგორ იცვლება საკვების გემო, 

შეგრძნებები.

როდესაც მზად იქნებით შეგიძლიათ გადაყლაპოთ ქიშმიში, გააცნობიერეთ ისევ და ისევ 

ეს პროცესი და ნახეთ, შეგიძლიათ თუ არა შეამჩნიოთ ყლაპვის შეგრძნებები, თუ როგორ 

მიდის საკვები საყლაპავი მილიდან კუჭში.

სავარჯიშო შეგიძლიათ დაასრულოთ მაინდფულ კვების ჟურნალის შევსებით.

გაცნობიერებული კვების პრაქტიკის ჟურნალი

ქიშმიშის სავარჯიშოს შესრულებისას რა შეამჩნიეთ მხედველობის, შეხების, ყნოსვის, 

გემოს შეგრძნებების საშუალებით? განსხვავდება თქვენი ყოველდღიური კვება მაინდფულ 

კვებისგან? რა იყო აღმოჩენა ამ სავარჯიშოში?   

პრაქტიკა 3: მოხეტიალე გონება

იპოვეთ მშვიდი ადგილი. სურვილის შემთხვევაში, დახუჭეთ თვალები და მიიღეთ სხეულის 

ისეთი პოზა, რომელიც მაქსიმალურად ფხიზლად ყოფნის და ყოველგვარი ძალდატანების 

გარეშე, სუნთქვის საშუალებას მოგცემთ.

ყურადღება მშვიდად გადაიტანეთ სუნთქვაზე. შეამჩნიეთ სუნთქვის მოძრაობა, 

დააკვირდით სუნთქვის ციკლს - მის დასაწყისსა და დასასრულს. სუნთქვაზე დაკვირვებისას 

ყურადღება შეუმჩნევლად ფიქრებზე, გეგმებსა და მოგონებებზე გადადის. გახსოვდეთ, რომ 

ეს გონების ბუნებრივი თვისებაა, იყოს ბევრ სხვადასხვა ადგილას ერთდროულად.

დააკვირდით გონებაში წარმოქმნილ ბევრ სხვადასხვა აზრს, შეფასებისა და განსჯის 

გარეშე. ნუ ეცდებით მათი შინაარსის გარკვევას; ნუ დაახარისხებთ მათ ფიქრებად, 

მოგონებებად ან ფანტაზიებად; მხოლოდ დააკვირდით მათ დინებას და მიეცით 

თავისუფლად მოძრაობის საშუალება იმდაგვარად, როგორც ღრუბლები მოძრაობენ ცაზე. 

პრაქტიკის შესრულებისას საკუთარ თავს დაუსვით კითხვა: „სადაა ახლა ჩემი ყურადღება“? 

თუ ყურადღება გაგეფანტათ, მშვიდად დაუბრუნდით კვლავ სუნთქვას და მიეცით მას 

საშუალება, დაგიბრუნოთ ყურადღების სიმყარე და სტაბილურობა.

რა იყო აღმოჩენა ამ სავარჯიშოში?   

პრაქტიკა 4: 1 წუთით შეჩერება

შეჩერდით. დაინიშნეთ ერთი წუთი. ჩაისუნთქეთ. ამოისუნთქეთ.

შეამჩნიეთ, რა ხდება გარემოში, თქვენს სხეულში, გონებაში. გახდით ცნობისმოყვარე,

დააკვირდით, გამოიკვლიეთ.

ერთი წუთის შემდეგ კვლავ გააგრძელეთ თქვენი საქმიანობა.

შემჩნევა და გაცნობიერება ჩვენი ბუნებრივი უნარი და რესურსია, რომელსაც სულ თან

ვატარებთ. მთავარია, ვისწავლოთ მისი გამოყენება. სავარჯიშო გაიმეორეთ დღეში

რამდენჯერმე. შეამჩნიეთ აღმოჩენები.

რა იყო აღმოჩენა ამ სავარჯიშოში?   
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სხეული

სხეული ჩვენი ყოველდღიური გადაადგილების საშუალებას წარმოადგენს. იმისათვის, რომ 

ჯანმრთელობა შევინარჩუნოთ მასზე ყოველდღიურად ზრუნვაა საჭიროა. მაინდფულნესის 

გამოყენება კი გასწავლით სხეულს როგორ დაეხმაროთ და განსაზღვროთ რა სჭირდება 

სხეულს.    

სხეულის გაცნობიერება

სხეულის გაცნობიერება სხეულის სკანირების საშუალებით სხეულის გამოკვლევაა. 

სხეულის სკანირება ესაა სხეულში მოგზაურობა. სავარჯიშოს შესრულებისას ყურადღებას 

სხეულის თითოეულ ნაწილს ვაქცევთ. ეს არის გონება-სხეულის კავშირი. შეგრძნებებისა 

და სხეულის უკეთ გაცნობა.  სხეულის სკანირებისას ყურადღებას ვაქცევთ რაც არის აქ 

და ახლა, და არა იმას თუ რა უნდა ვიგრძნოთ. ეს არის პროცესი როგორ შეიძლება ჩვენს 

ტკივილის, დაძაბულობას განსხვავებულად მოვუაროთ.

პრაქტიკა 5: სხეულის სკანირება

იპოვოთ სხეულის კომფორტული მდგომარეობა, შეარჩიეთ თქვენი სხეულის ღირსების 

პოზა და სავარჯიშოს შესრულებისას მაქსიმალურად შეეცადეთ შეინარჩუნოთ სიფხიზლე. 

სხეულის სკანირების სავარჯიშო ხშირად სრულდება მწოლიარე მდგომარეობაში, თუმცა, 

შეგიძლიათ დაჯდეთ. თუ ჯდომით პოზას აირჩევთ შეეცადეთ ფეხის გულები ეხებოდეს 

იატაკს, ზურგი იყოს გამართული. თუ სავარჯიშოს შესრულებისას დაწვებით, ხელები და 

ფეხები არ გადააჯვარედინოთ და განათავსეთ სხეულის პარალელურად, ხელის გულებით 

მაღლა.

გახსოვდეთ, რომ სავარჯიშოს შესრულებისას ჩვენ არ მივისრაფვით მივაღწიოთ რაიმე 

მდგომარეობას. ამ სავარჯიშოს მიზანია სხეულის თითოეულ ნაწილს მივუახლოვდეთ და 

დავაკვირდეთ, რითაც ვავარჯიშებთ ჩვენს გაცნობიერებულ ყურადღებას და სხეულთან 

კონტაქტს. 

ახლა კი ყურადღება მიაპყარით მთელ სხეულს და გააცნობიერეთ სხეული როგორც 

მთლიანი. შემდეგ კი მშვიდად ყურადღება გადაიტანეთ სუნთქვაზე. გააცნობიერეთ, როგორ 

ივსება მუცელი ჰაერით და როგორ ტოვებს ის მას. ნუ შეეცდებით სუნთქვის გაკონტროლებას, 

უბრალოდ ფოკუსირდით მის რიტმზე, მიჰყევით მას და დაუკვირდით მის ბუნებრივ დინებას.

შეამჩნიეთ უმნიშვნელო მცირე შეგრძნებაც კი, შეიძლება სულაც არაფერს გრძნობდეთ, 

ესეც ბუნებრივია და მიიღეთ ის როგორც თქვენი გამოცდილება. 

ახლა თქვენი ყურადღება სუნთქვიდან გადაიტანეთ ორივე ფეხის თითებზე. შეამჩნიეთ 

ნებისმიერი შეგრძნება. შეიძლება იყოს სიცივე, სითბო, იგრძენით ჰაერის ტემპერატურა, 

წინდის შეხება. შესაძლოა არაფერს გრძნობდეთ. იყავით თქვენ სხეულთან იმისდა 

მიუხედავად, თუ რა ხდება მასში. 

მსგავსი სახით ყურადღება გადაიტანეთ და გამოიკვლიეთ სხეულის სხვა, ქვემოთ 

ჩამოთვლილი ნაწილები.

გახსოვდეთ რომ სავარჯიშოს შესრულებისას შეიძლება ყურადღება გაგეფანტოთ და 

გაგიტაცონ ფიქრებმა იმის შესახებ, თუ რომელი სხეულის ნაწილი მოგწონთ უფრო მეტად 

ან ნაკლებად ან როგორ სწრაფად გინდათ სავარჯიშოს დასრულება, შეიძლება ღელვის ან 

მობეზრების შეგრძნებაც აღმოცენდეს, ეს არ ნიშნავს, რომ რამე არასწორად კეთდება. არ 

არსებობს სწორი ან არასწორი, ეს არის გამოცდილება აქ და ახლა.  მხოლოდ და მხოლოდ 

შეამჩნიეთ ეს ფაქტი, შეფასების და კრიტიკის გარეშე და კვლავ დაუბრუნდით სხეულის იმ 

ნაწილს, რომელზედაც მუშაობდით და დააკვირდით შეგრძნებებს, ეს არის და ეს, არაფერი 

მეტი ან ნაკლები, მხოლოდ ყურადღება და დაკვირვება. 

სავარჯიშოს დასრულებისას თქვენს თავს გადაუხადეთ მადლობა, რათა გამოყავით 

დრო და გახსოვდეთ, რომ აღნიშნული სავარჯიშო ესაა სხეულთან კონტაქტის და მისი 

მთლიანობის გაცნობიერების პროცესი.

სხეულის სკანირების რეფლექსია

სავარჯიშოს შესრულებისას რა აზრები, ემოციები, სხეულებრივი შეგრძნებები შეამჩნიეთ?  

ᲢᲔᲠᲤᲘ

ᲛᲣᲮᲚᲘ

ᲓᲣᲜᲓᲣᲚᲔᲑᲘ ᲛᲣᲪᲔᲚᲘ

ᲛᲙᲔᲠᲓᲘ

ᲙᲣᲭᲘ

ᲑᲐᲠᲫᲐᲧᲘ ᲛᲔᲜᲯᲘ

ᲙᲝᲭᲘ ᲬᲕᲘᲕᲘ

ᲙᲣᲓᲣᲡᲣᲜᲘ

ᲛᲙᲚᲐᲕᲘ

ᲬᲔᲚᲘ

ᲛᲮᲐᲠᲘ

ᲮᲔᲠᲮᲔᲛᲐᲚᲘ

ᲘᲦᲚᲘᲔᲑᲘ

ᲖᲣᲠᲒᲘ

ᲧᲔᲚᲘ

ᲑᲔᲭᲔᲑᲘ

ᲙᲘᲡᲔᲠᲘ

ᲮᲔᲚᲘᲡ ᲗᲘᲗᲔᲑᲘ

ᲙᲔᲤᲐ

ᲛᲢᲔᲕᲜᲔᲑᲘ

ᲗᲛᲔᲑᲘ

ᲛᲐᲯᲐ

ᲡᲐᲮᲘᲡ ᲜᲐᲬᲘᲚᲔᲑᲘ

ᲘᲓᲐᲧᲕᲘ

ᲗᲐᲕᲘ
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სხეულის სკანირების რეფლექსია

სავარჯიშოს შესრულებისას რა აზრები, ემოციები, სხეულებრივი შეგრძნებები შეამჩნიეთ?  

პრაქტიკა 6: გაცნობიერებული იოგა

იოგა მედიტაციის ფორმაა და მისი რეგულარული შესრულება სხეულის/გონების 

საუკეთესო დისციპლინაა იმ ადამიანებისთვის, რომელთაც სურთ ჯანმრთელობის აღდგენა, 

შენარჩუნება და გაჯანსაღება.

მაინდფულ ჰათხა იოგა მოიაზრებს სხეულის პოზებს, რომლებიც სრულდება 

გაცნობიერებულად, სუნთქვასთან ერთად. ეს ადვილად დასწავლადია, თუმცა  შედეგების 

მიღწევა მხოლოდ  რეგულარული პრაქტიკის შემთხვევაშია შესაძლებელი. მაინდფულნესის 

პრაქტიკაში ეს კეთდება ფრთხილად და გულისყურით. რეგულარული პრაქტიკა ზრდის 

კუნთოვანი სისტემის მოქნილობას, სიძლიერეს და ბალანსს.

იოგა არ საჭიროებს რაიმე განსაკუთრებით აღჭურვილობას, მომზადებას და შეგიძლიათ 

შეასრულოთ ყველგან. თქვენ შეგიძლიათ ისწავლოთ თქვენი სამუშაო ილუსტრაციებიდან 

და შემდეგ დაამატოთ თქვენი საკუთარი პოზები. 

მაინდფულ იოგის შესრულებისას გახსოვდეთ,

●	 თუ რომელიმე სავარჯიშოს შესრულება მტკივნეულია, შეგიძლიათ გაჩერდე.

●	 თუ რაიმე ძლიერი ტკივილი, დისკომფორტი იგრძენი პრაქტიკისას, რასაც არ უნდა 

აკეთებდე, შეგიძლიათ შეჩერდეთ.

●	 ნუ შეასრულებ სავარჯიშოს მხოლოდ იმიტომ, რომ ეს შეიძლება სასარგებლო იყოს 

და სახელმძღვანელოშია მოყვანილი. თუ რაიმე მიზეზით არ მოგწონს ეს სავარჯიშო, გაქვთ 

საშუალება გაჩერდეთ.

●	 თითოეულ მოძრაობას რა ხარისხით, როგორ გააკეთებ თქვენი არჩევანია. 

●	 შეგიძლიათ შეასრულოთ სრული მოძრაობების ციკლი დგომითი იოგიდან, 

დასაწყისიდან დასასრულის ჩათვლით. თუმცა შეგიძლიათ შეცვალოთ მიდგომა და 

შეარჩიოთ რამდენიმე მოძრაობა და დაიწყოთ მათით ექსპერიმენტირება. 

●	 მაინდფულ იოგა სრულდება ნელა, ფრთხილად და საკუთარ თავთან მეგობრული და 

ღია დამოკიდებულებით. თითოეული მოძრაობაში შეამჩნიეთ ცენტრი, ბალანსი.

●	 გამოიყენეთ თავისუფალი ტანისამოსი და საჭიროების შემთხვევაში დასაფენი. 

სანამ დაიწყებდეთ გამოიყენეთ ილუსტრაციები. არაა საჭირო მათი იმიტირება, მხოლოდ 

და მხოლოდ მოუსმინეთ თქვენი სხეულის სიბრძნეს, საჭიროებებს.

მაინდფულ დგომითი იოგა
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მაინდფულ დგომითი იოგა ადაპტირებულია ჯონ კაბატ ძინის წიგნიდან „სრული 

კატასტროფული ცხოვრება“. 2013.

გაცნობიერებული იოგის რეფლექსია. 

გთხოვთ, გამოყოთ რამდენიმე წუთი და დაწერეთ სავარჯიშოს პროცესში როგორი იყო 

თქვენი აზრები, ემოციები, ფიზიკური შეგრძნებები.

ᲡᲢᲠᲔᲡᲘ

რა არის სტრესი?

სტრესი იმ მოვლენების მიმართ ორგანიზმის რეაქციათა ერთობლიობა, რომელიც  

წონასწორობას არღვევს, სხეულს გამოცდას უწყობს ან აღემატება მისი დაძლევის უნარს. 

სტრესი, შესაძლოა, გამოწვეული იყოს ნებისმიერი ნეგატიური მოვლენით:

●	 ოჯახში ძალადობა 

●	 ავადმყოფობა

●	 ჩვეული რიტმის დარღვევა

●	 თემში ძალადობა

●	 სიღარიბე

●	 ჩხუბი ოჯახის წევრთან

●	 გაურკვევლობა მომავლთან დაკავშირებით

●	 გადაღლა სამუშაოს შესრულების დროს და სხვა.

	

ხანმოკლე პერიოდში, სტრესი შეიძლება „დადებითი“ ფუნქციის მატარებელი იყოს, მაგ; 

როდესაც ის დაგეხმარებათ საფრთხის თავიდან ასაცილებლად ან გამოცდის ჩაბარებისთვის 

ენერგიის მობილიზებაში. თუმცა თუ სტრესი ხანგრძლივად გრძელდება ის შესაძლოა იყოს 

შფოთვის ან სხვა უსიამოვნო რეაქციების გამომწვევი.

ᲔᲛᲝᲪᲘᲣᲠᲘ

ᲥᲪᲔᲕᲘᲗᲘ ᲤᲘᲖᲘᲙᲣᲠᲘ

ᲤᲡᲘᲥᲝᲚᲝᲒᲘᲣᲠᲘ

ნეგატიური ან დეპრესიული განწყობა

კვებითი ჩვევების ცვლილება

ნიკოტინის და ალკოჰოლის გაძლიერებული 

გამოყენება

ძილთან დაკავშირებული სირთულეები

სამსახურში დაგვიანებები ან შესვენების 

ხშირი და დიდი ხნით გამოყენება

ჩხვლეტები გულის არეში, აჩქარებული 

გულისცემა

ხშირი გაციება

ყელში ბურთის შეგრძნება

კუნთების დაჭიმულობა

თავბრუსხვევა, გულისრევის შეგრძნება

საჭმლის მონელებასთან დაკავშირებული 

პრობლემები

ტკივილები სხეულის სხვადასხვა ნაწილში

მარტოობის, გარიყულობით განცდა

მოტივაციისა და თავდაჯერებულობის 

ნაკლებობა

გაზრდილი ემოციური რეაქციები- 

ადამიანები უფრო მეტად მგრძნობიარეები 

ან აგრესიულები ხდებიან

გაუარესებული მეხსიერება

კონცენტრაციის სირთულეები

დაბნეულობა

სტრესის სიმპტომები სხვდასხვა სფეროში შესაძლოა გამოვლინდეს: 
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მაინდფულნესი და სტრესი

სტრესი და შფოთვა იმაზე მეტადაა პრევალენტური, ვიდრე წარმოგვიდგენია. მრავალი 

ადამიანი დგება ყოველდღიური სტრესის წინაშე როგორიცაა ავადმყოფობა, გადაწვა, 

რთული სამუშაო დღე. ხშირად ადამიანები არ საუბრობენ სტრესზე, ზოგჯერ უარყოფთ ან 

ვახდენთ რთული მოვლენების უგულველყოფას ან თავს ვიკატუნებთ, რომ არ არსებობენ 

ისინი. თუმცა, ჩვენ არ შეგვიძლია ხშირად გარემოს კონტროლი და ყოველთვის არსებობს 

სიტუაცია, რომელიც იწვევს წუხილს, სტრესს, შფოთვას. მაინდფულნეს მედიტაცია კი 

დამხმარე საშუალებაა ყოველდღიურობაში, რათა გაუმკლავდეთ მას; ესაა საშუალება 

როგორც მაინდფულნეს პრაქტიკოსები ამბობენ იცხოვრო სტრესთან ერთად, თუმცა 

ნაკლები ტკივილით და შიშით. ასევე, თქვენ ყოველთვის ვერ შეძლებთ სტრესორების 

კონტროლს ან თავის არიდებას, თუმცა მაინდფულნესი ესაა საშუალება უპასუხოთ სტრესს 

და არ მოახდინოთ მასზე რეაგირება. ესაა მაინდფულნესის გასაღები.

ხშირად თავს ვარიდებთ ნებისმიერი ჩვენთვის მტკივნეულ თუ ნეგატიურ მოვლენას. 

მაინდფულნესის გამოყენებით კი  ჩვენ ვსწავლობთ, როგორ მივუახლოვდეთ მათ, რათა 

დავინახოთ და გავიგოთ ისინი და ვიმუშაოთ იმასთან, რაც რეალურად, აქ და ახლა გვაქვს.

გაცნობიერების პრაქტიკები გვეხმარება შევჩერდეთ, ახლიდან შევაფასოთ 

სიტუაცია  და ავარჩიოთ ჩვენთვის ყველაზე ოპტიმალური ვარიანტი ვუპასუხოთ სტრესს 

გაცნობიერებულად თუ კვლავ მივმართოთ ძველ ქცევით პატერნს. გაცნობიერება გვეხმარება 

შევამჩნიოთ ჩვენი ავტომატური რეაქციები, ავტოპილოტიდან გადავიდეთ ყურადღებისა 

და დაკვირვების რეჟიმში და მივცეთ უფლება საკუთარ თავს, მივიღოთ მეტად გონივრული 

გადაწყვეტილებები. გაცნობიერება, როგორც ღუზა, საშუალებას გვაძლევს დავტოვოთ 

ეს მანკიერი წრე. შეგვიძლია ასევე გამოვიყენოთ სუნთქვითი მედიტაცია ან სხეულის 

გაცნობიერების მედიტაცია. რეგულარული მედიტაციური პრაქტიკები ავითარებენ უნარს, 

გაჩერდე და შეერწყა ამჟამინდელ მომენტს და დაიწყო საგნების რეალურად დანახვა. 

პრაქტიკა 7: რას ვიყენებთ ყოველდღიურად?

ჩვენს მიერ ყოველდღიურად ხდება შეგრძნებების გამოყენება: საკვების მიღებისას 

ვიყენებთ გემოს შეგრძნებებს, დაკვირვებისას - მხედველობას, ვისმენთ ყურების 

საშუალებით, ასევე, ვიგრძნოთ შეხებას ტაქტილური რეცეპტორების გამოყენებით, 

ვგრძნობთ სუნს და გემოებს. შეგრძნებები თითქოს ერთგვარი კარიბჭეა, რომელთა გავლით 

ხდება სამყაროს აღქმა და ზოგჯერ წარმოადგენენ სტრესის წყაროს და იწვევენ ჩვენს 

ავტომატური რეაქციებს: რა მოგვწონს, რა არ მოგვწონს, რა გვინდა და რა გვსურს, რა არ 

გვინდა და რაზე ვამბობთ უარს. 

აღნიშნული სავარჯიშოს შესრულებისას დააკვირდით თქვენი შეგრძნებების ყოველდღიურ 

გამოყენებას და შეეცადეთ გააცნობიეროთ რას იღებთ მათი საშუალებით: რას ხედავთ, 

გესმით, რას შეიგრძნობთ შეხებით, სუნით, გემოთი. სავარჯიშოს შესრულებამდე ქვემოთ 

მოყვანილი კითხვები დაგეხმარებათ უკეთ გააცნობიეროთ შეგრძნებების მნიშვნელობა:

●	 რა არის ამა თუ იმ შეგრძნების წყარო?

●	 რა გარემო სტიმულებს იყენებთ სენსორული შეგრძნებების შექმნისთვის? რამდენად 
აცნობიერებთ ამ პროცესს?

●	 როგორ ახდენთ შეგრძნებების შეფასებას როგორც პოზიტიურის/სასიამოვნოს, 
ნეგატიურის/უსიამოვნოს, ნეიტრალურს? როგორ არქმევთ მათ სახელებს?

●	 როგორ ახდენთ შეგრძნებებზე რეაგირებას თქვენი აზრებით, ემოციებით?

ქვემოთ მოცემული ინსტრუქცია დაგეხმარებათ შეძლოთ თითოეულ შეგრძნების 

გაცნობიერება, თითოეული მოდალობასთან მოდალობასთან მუშაობა და სტრესის წყაროს 

შემცირება.

მხედველობა: გაიხსენეთ დღის განმავლობაში რას იღებთ მხედველობის შეგრძნებით? 

როგორია ეს სურათები? ხატები? კადრები? რას ხედავთ? რას უყურებთ? რას ვერ ამჩნევთ ან 

რას  ვამჩნევთ? რომელი მათგანია სტრესის წყარო? რომელ საგნებს აფასებთ სასიამოვნოდ, 

ნეიტრალურ ან ნეგატიურ საგნებად? როგორ განსაზღვრავთ პრიორიტეტებს თუ რომელ 

მათგანზე შეაჩეროთ ყურადღება? რომელ მათგანზე ამბობთ უარს?  

დღის განმავლობაში შეეცადეთ შეამჩნიოთ სხვადასხვა ობიექტები, მოვლენები თქვენს 

გარშემო როგორიცაა ბუნება, შენობა და მისი დეტალები, საგნები სახლში, სხვა ადამიანები, 

წიგნი ან ჟურნალის გვერდები და შეამჩნიეთ როგორ მოქმედებენ ისინი თქვენზე? 

სმენა: რამდენად ახდენთ სხვადასხვა ხმების შემჩნევას დღის განმავლობაში (ჩიტების 

ჭიკჭიკი, მანქანის ხმები,  ძაღლის ყეფა, ტელევიზორის ხმები და ა.შ.) რა ხმებს ამჩნევთ 

მეტად? რომელი ხმები რჩება შეუმჩნეველი? რომელ ხმებს აფასებთ როგორც სასიამოვნოს, 

ნეიტრალურს, უსიამოვნოს? როგორ მოქმედებენ აზრებზე, ემოციებზე, სხვა შეგრძნების 

მოდალობებზე? რა გავლენას ახდენენ თქვენს სხეულზე? არის რომელიმე მათგანი, 

რომელიც შეიძლება იყოს სტრესის წყარო?
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შეეცადეთ დღის განმავლობაში შეამჩნიოთ სასიამოვნო ხმები თქვენს გარშემო და 

ნახეთ თუ მოხდება მცირე ცვლილებები თქვენს ყოველდღიურობაში.

შეხება: დააკვირდით რა შეგრძნებებს განიცდით სხვა საგნებთან შეხებისას ან ჩვენი 

სხეულის ნაწილებთან შეხებისას? რომელ შეგრძნებებს აფასებთ როგორც სიამოვნოს, 

ნეიტრალურს, უსიამოვნოს? როგორაა ეს დაკავშირებული ჩვენს აზრებთან, ემოციებთან 

და სხეულებრივ შეგრძნებებთან? შეეცადეთ დღის განმავლობაში შეამჩნიოთ შეხების 

ეპიზოდები და ნახეთ თუ მოხდება მცირე ცვლილებები თქვენს ყოველდღიურობაში.

გემო: რას ვიღებთ ჩვენი პირის ღრუს საშუალებით (საკვები, სასმელი). რამდენიმე დღის 

განმავლობაში დააკვირდით თუ როგორ იღებთ საკვებს, სასმელს და დააკვირდით როგორ 

ახდენთ თითოეული საკვების და სასმელის შერჩევას? ავტომატურია ეს პროცესი თუ 

გაცნობიერებული? რამდენად გრძნობთ და აცნობიერებთ გემოს? რამდენადაა ემოციები 

და აზრები კავშირში იმასთან რასაც ჭამთ, სვამთ? რამდენად ახდენთ გაცნობიერებას თუ 

როგორ ზემოქმედებს საკვები და სასმელი თქვენს სხეულზე? 

სუნი: რა სუნებია თქვენს გარშემო? რომელი მათგანის შემჩნევაა თქვენთვის 

მეტად მარტივი, რთული? რომლისკენ მიისწრაფვით და რომელზე ამბობთ უარს დღის 

განმავლობაში? რა სუნია თქვენი სახლისთვის, ტყისთვის დამახასიათებელი? რა სუნია 

დამახასიათებელი თქვენი ყოველდღიური საკვებისთვის, სასმელებისთვის?  

თითოეულ მოდალობასთან მუშაობისას შეეცადეთ შეამჩნიოთ რა არის თქვენთვის 

სტრესის წყარო, რომელსაც მოიხმართ შეგრძნებებით; ასევე, შეექმენით თქვენი სასიამოვნო 

შეგრძნებების სია და გახადეთ თქვენი ყოველდღიური ცხოვრების ნაწილი ის შეგრძნებები, 

რომელიც თქვენი სხეულისთვის სასარგებლო, სასიამოვნო და გამომკვებავი იქნება. 

რეფლექსია

სავარჯიშოს შესრულების შემდეგ გამოყავით რამდენიმე წუთი და ჩაინიშნეთ 

სავარჯიშოს პროცესში როგორი იყო თქვენი აზრები, ემოციები, ფიზიკური შეგრძნებები. 

რა იყო სავარჯიშოს სარგებელი? რა სასიამოვნო მომენტები შეიძლება შეამჩნიოთ დღის 

განმავლობაში თქვენი შეგრძნებების გამოყენებით? ჩამოწერეთ თითოეული მათგანი.

პრაქტიკა 8: დამამშვიდებელი შეხება 

რამდენადაც მთელი კვირის განმავლობაში ეხებით სტრესს და სწავლობთ როგორ 

შეილება მასთან მიახლოება და დამეგობრება, შესაძლოა შეამჩნიოთ ძლიერი ემოციები, 

ამიტომ მიმდინარე კვირას გთავაზობთ ერთ-ერთი მარტივი საშუალებას საკუთარი თავის 

დასამშვიდებლად.

როდესაც თავს იგრძნობთ უსიამოვნოდ გამოიყენეთ ჩახუტების და ზრუნვის ჟესტი 

თქვენი თავის მიმართ, დაიდეთ თქვენი ხელის გულები მკერდზე და იგრძენით მისი სითბო, 

შეხება. დასაწყისში ეს შეიძლება მოგეჩვენოთ უჩვეულოდ, მოგერიდოთ, რამდენადაც 

თქვენი სხეულისთვის ეს შესაძლოა უცხო იყოს. 

სავარჯიშოს შესრულებისას თქვენ შეამჩნევთ, რომ თქვენი სხეული პასუხობს ამ ჟესტს 

ისე, როგორც ბავშვი პასუხობს მშობლის ჩახუტებას. ჩვენი კანი საკმაოდ მგრძნობიარე 

ორგანოა და შეხება კი უზრუნველყოფს ჩვენში დაცულობის, სიმშვიდის განცდას. თუმცა თუ 

რაიმე მიზეზით არ მოგწონთ ეს სავარჯიშო, შენ გაქვს საშუალება შეჩერდეთ და გამოიყენოთ 

სხვა მაინდფულნეს პრაქტიკები მაინდფულ იოგა, სუნთქვაზე დაკვირვება.

თუ შეამჩნევთ, რომ დღის განმავლობაში გრძნობთ დაძაბულობას, ბრაზს ან თვით-

კრიტიკას, შეეცადე შეჩერდეთ და შეხებით გამოხატოთ საკუთარი თავის მიმართ სიყვარული, 

თანადგომა და ზრუნვა.

ინსტრუქცია:

როდესაც შეამჩნევთ, რომ დაძაბული ხართ და დღის განმავლობაში რთული პერიოდი 

გაქვთ, გააკეთეთ 2-3 ღრმა ჩასუნთქვა. 

ფრთხილად და ზრუნვით ხელი მოათავსეთ მკერდზე, იგრძენით მსუბუქი შეხება და ხელის 

გულების სითბო. შეგიძლიათ ორივე ხელი დაიდოთ მკერდზე და დარჩით რამდენიმე წამი  

შეამჩნიეთ ასევე, ხელებს ქვეშ როგორ მოძრაობს სუნთქვა ბუნებრივად, ჩასუნთქვა, 

ამოსუნთქვა,

სავარჯიშო შეასრულეთ იმდენ ხანს, რამდენ ხანსაც ჩათვლით საჭიროდ.

აღნიშნული სავარჯიშოს საშუალებით თქვენ შეძლებთ განავითაროთ თქვენი 

სხეულისთვის ფიზიკური კომფორტი, მაშინ როდესაც მას სჭირდება.
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რეფლექსია

სავარჯიშოს შესრულების შემდეგ გამოყავით რამდენიმე წუთი და ჩაინიშნეთ სავარჯიშოს 

პროცესში როგორი იყო თქვენი აზრები, ემოციები, ფიზიკური შეგრძნებები. რა იყო 

სავარჯიშოს სარგებელი?

პრაქტიკა 9: სიყვარულისა და თვით-თანადგომის მედიტაცია

მოთავსდით კომფორტულ პოზაში. სურვილის შემთხვევაში დახუჭეთ თვალები. 

რამდენჯერმე ჩაისუნთქეთ მშვიდად და ამოისუნთქეთ. ხელები დაიდეთ გულზე და 

გახსოვდეთ თქვენი თავის მიმართ გამოიჩინოთ სიკეთე, სიყვარული. 

ყურადღება ახლა გადაიტანეთ თქვენს სხეულზე, შეამჩნიეთ ის სრულად აქ და ახლა, 

როგორც ერთი მთლიანი, სრული.

შეამჩნიეთ თუ სად გრძნობთ სუნთქვას ყველაზე მეტად სხეულში. დააკვირდით თუ 

როგორ მოძრაობს ის თავისუფლად. ყურადღების გაფანტვის შემთხვევაში დააბრუნეთ ის 

სუნთქვაზე. 

ახლა დააკვირდით სხეულში ხომ არ გრძნობთ რაიმე დაძაბულობას, დისკომფორტს, 

სტრესის მიერ გამოწვეულ  ფიზიკურ შეგრძნებებს თქვენს სხეულში, ეს შეიძლება იყოს 

კისერი, ზურგი, კუჭი.

ასევე შეამჩნიეთ ემოციები, რომელიც თქვენში ახლა არსებობს, რომელიც შეიძლება 

იყოს უსიამოვნო. გააცნობიერეთ, რომ ყველა ადამიანის სხეული ატარებს სტრესს სხეულში 

დღის განმავლობაში.

ახლა კი თქვენს თავს გაუგზავნეთ სიყვარულის და თანადგომის ფრაზები. წარმოთქვით 

თითოეული მათგანი ზრუნვით და სიკეთით:

●	 დაე, ვიყო მშვიდად!

●	 დაე, ვიყო სიყვარულით სავსე საკუთარი თავის მიმართ!

●	 დაე, მივიღო საკუთარი თავი ისეთი როგორიც ვარ აქ და ახლა!

თუ შეამჩნევთ, რომ თქვენი ყურადღება გაიფანტა, ყურადღება კვლავ დააბრუნეთ 

ფრაზებზე ან სხეულებრივ შეგრძნებებზე.

სავარჯიშოს დასრულებისას კი კვლავ შეჩერდით სუნთქვაზე და მშვიდად დაყავით 

რამდენიმე წამში თქვენს სხეულში. გახსოვდეთ, რომ ნებისმიერ დროს შეგიძლიათ 

დაუბრუნდეთ ფრაზებს.

გაახილეთ თვალები.

სავარჯიშოში შეგიძლიათ შეცვალოთ ფრაზები და გამოიყენოთ თქვენთვის სასურველი. 

სიყვარულის და სიკეთის სავარჯიშოს რეფლექსიის ჟურნალი

სავარჯიშოს შესრულების შემდეგ გამოყავით რამდენიმე წუთი და ჩაინიშნეთ სავარჯიშოს 

პროცესში როგორი იყო თქვენი აზრები, ემოციები, ფიზიკური შეგრძნებები. რა იყო 

სავარჯიშოს სარგებელი?

პრაქტიკა 10: დასასრული დასაწყისია

მაინდფულ პრაქტიკისას გააცნობიერებდით თქვენს ძველ პატერნებს, რომელიც კავშირშია 

თქვენს ჯანმრთელობასთან და კეთილდღეობასთან. ღიაობით, ცნობისმოყვარეობით და 

მიღებით თქვენ შესაძლოა აღმოაჩინეთ ახალი უნარები და ყოფნის მდგომარეობის ახალი 

გზები. პოემაში „ავტობიოგრაფია 5 თავში“, პორტია ნელსონი აღწერს როგორ შეიძლება 

ზოგჯერ გაცნობიერებით შევცვალოთ ძველი ქცევები და დავინახოთ ახალი პერსპექტივები. 
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ავტობიოგრაფია ხუთ თავში

მივდივარ ქუჩაში.

გზაზე დიდი ორმოა. 

მე მასში ვარდები. 

მე დავიკარგე ... უსუსური ვარ ...

ჩემი ბრალი არ არის. 

თავის დასაღწევად მჭირდება საუკუნე.

მე მივდივარ იმავე ქუჩაზე.

გზაზე დიდი ორმოა. 

მე მას გვერდს ვუვლი.

მე მივდივარ სხვა ქუჩაზე.

მე მივდივარ იმავე ქუჩაზე.

გზაზე დიდი ორმოა. 

მე ვხედავ, რომ ის იქაა.

მე მაინც ვარდები მასში ... ეს ჩვევაა.

ჩემი თვალები ღიაა. 

მე ვხედავ სადაც ვარ.

ეს ჩემი ბრალია. 

მე მაშინათვე ამოვდივარ ორმოდან.

მე მივდივარ იმავე ქუჩაზე.

გზაზე დიდი ორმოა. 

თავს ვიკატუნებ, რომ ვერ ვხედავ.

მე მასში კვლავ ვარდები.

ვერ ვიჯერებ - მე ისევ იმავე ადგილას 

ვარ.

თუმცა ეს ჩემი ბრალი არ არის.

მე, თავის დასაღწევად კვლავ მჭირდება 

ბევრი დრო.

I

IV

V

II

III

პორშა ნელსონი, “ავტობიოგრაფია 5 თავში“,  (1994)

რეფლექსიის ჟურნალი

პოემის წაკითხვის შემდეგ რა აღმოჩენები გააკეთეთ? 

პრაქტიკა 11: თანადგომა

თქვენს გაცნობიერებულ მოგზაურობაში დასასრულს მიუახლოვდით. თუ თქვენი 

არჩევანია  ეს გზა გააგრძელოთ, თქვენ შეგიძლიათ ახალი გზები გაცნობიერებული 

პრაქტიკისთვის აღმოაჩინოთ. გისურვებთ ამ მოგზაურობაში წარმატებებს, დღიდან დღემდე 

გააგრძელეთ საკუთარი უნიკალური პრაქტიკა. 

მიმდინარე კვირას შეეცადეთ დრო საკუთარი თავის მიმართ სიყვარული და სიკეთის 

გამოხატვას დაუთმოთ. ამ კვირის პრაქტიკები დაგეხმარებათ შეინარჩუნოთ საკუთარ თავში 

ბალანსი და საკუთარი თავის მიმართ ღია თანადგომა გამოხატოთ. ასევე, ნახავთ როგორ 

შეიძლება შეინარჩუნოთ ყოველდღიური პრაქტიკა  და გაითვალისწინოთ რეკომენდაციები.

მადლიერების და თანადგომის პრაქტიკა

დაჯექით მშვიდად და დარჩით საკუთარ თავთან. იფიქრეთ, თქვენ ხართ ის, რომელიც 

წარსულით სწავლობს და მომავალს გეგმავს,  რომელსაც შეუძლია სხვადასხვა სირთულეები 

დაძლიოს, უთხარით საკუთარ თავს - „მადლიერი ვარ ჩემი თავის იმიტომ რომ ...“ და დაწერეთ 

პასუხები ფურცელზე.

შემდეგ გაიხსენეთ ის ადამიანები, რომლებთანაც ახლოს ხართ, მეგობრები, ოჯახის 

წევრები, საკუთარ თავს უთხარით - „მადლიერი ვარ თქვენით, რომ ჩემს ცხოვრებაში 

არსებობთ; მადლიერი ვარ, იმიტომ რომ ....“ და დაწერეთ პასუხები ფურცელზე.

როცა მზად იქნები ყურადღება სხეულიდან გარემოზე გადაიტანე და დააკვირდი 

ყველაფერს: რას ხედავთ? შეამჩნიეთ ხმები, რომლებიც გესმით. რას გრძნობ? დაფიქრდით, 

რომ ცხოვრება ძვირფასი საჩუქარია და საკუთარ თავს უთხარით - „ცხოვრების მადლიერი 

ვარ იმიტომ, რომ...“ და დაწერეთ პასუხები ფურცელზე.

როცა მზად იქნები დაასრულე სავარჯიშო.
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ᲠᲔᲙᲝᲛᲔᲜᲓᲐᲪᲘᲔᲑᲘ: ᲠᲝᲒᲝᲠ ᲓᲐᲕᲜᲔᲠᲒᲝ ᲛᲐᲘᲜᲓᲤᲣᲚᲜᲔᲡᲘ 
ᲧᲝᲕᲔᲚᲓᲦᲘᲣᲠᲐᲓ:

●	 დილას, გამოღვიძებისთანავე, სანამ ადგებით საწოლიდან, ყურადღება მიმართეთ 
სუნთქვაზე. სამჯერ ჩაისუნთქეთ და ამოისუნთქეთ გაცნობიერებულად და მშვიდად.

●	 შეეცადეთ სხეულის მდგომარეობის ცვლილებები შეამჩნიოთ დღის განმავლობაში. 
შეეცადეთ  იგრძნოთ სხეულის და გონების კავშირი, რა შეგრძნებები აღმოცენდება 
გონებაში და სხეულში როდესაც ვზივართ, დავდივართ, შხაპს ვიღებთ და ა.შ. მიყევით 
თითოეულ გადასვლას, თითოეულ ცვლილებას მოძრაობიდან მოძრაობამდე.

●	 შეამჩნიეთ თითოეული შემოსული ხმა - ტელეფონის ზარი, ჩიტების ჭიკჭიკი, 
მანქანის ხმაური, კარის მიხურვა, სიცილი, ქარის ხმა - მიიღეთ ის როგორც 
გაცნობიერებული ყურადღების პრაქტიკა. 

●	 დღის განმავლობაში შეეცადე რამდენიმე წამი, წუთი ყურადღება მიმართოთ 
სუნთქვაზე. დამკვირვებლის თვალით შეხედეთ ჩასუნთქვას და ამოსუნთქვას. 

●	 საკვების მიღებამდე გააკეთეთ მშვიდი ჩასუნთქვა და ამოსუნთქვა, შეხედეთ 

საკვებს, იპოვეთ კავშირი იმასთან თუ ვინ მოიყვანა ის. შეიძლება საკვებთან ერთად 

შევიგრძნოთ მასზე დაცემული მზის სინათლე, წვიმა, მიწა, რომელზეც მოვიდა, ფერმერის 

მუშაობა და ა.შ. მივირთმევთ მშვიდად, აჩქარების გარეშე, სრული გაცნობიერებით - ასე 

უფრო მეტად იქნება სასარგებლო საკვები ჩვენი სხეულისთვის. კონცენტრირდით საკვების 

ფორმაზე, სუნზე, გემოზე, როგორ ვიღებთ მას და შემოდის სხეულში.

●	 დგომის და სიარულის დროს შეისწავლეთ თქვენი სხეული. დააკვირდით პოზას, 
მიწასთან შეხებას, სიჩქარეს.

●	 მოსმენისა და საუბრის დროს ყურადღება მიმართეთ საკუთარ თავზე. შეგვიძლია 
კი უბრალოდ მოვუსმინოთ მას, ისე რომ არ განვიცადოთ დათანხმება, არ დათანხმება, 
სიმპათია, შეფასება. 

●	 თუ გიწევთ რიგში დგომა კონცენტრირდით თუ როგორ დგახართ, როგორ სუნთქავთ. 

იგრძენით კავშირი მიწასთან, მოუსმინეთ სხეულს. ყურადღება მიმართეთ მუცლის 

მოძრაობაზე, გვყოფნის კი ნებისყოფა დავაკვირდეთ მას?

●	 დღის სხვადასხვა პერიოდში დააკვირდით სხეულის სხვადასხვა ნაწილებს, სად 

გრძნობთ დაძაბულობას? შეეცადეთ ჰაერი შეისუნთქოთ სხეულის ამ ნაწილთან ერთად 

და ამოსუნთქვისას გამოუშვათ დაძაბულობა. დაძაბულობის შემთხვევაში შეგიძლიათ 

შეასრულოთ მსუბუქი იოგა.

●	 ყურადღება მიმართეთ ყოველდღიურ საქმიანობაზე. მაგალითად, კბილების 
გამოხეხვა, ჭურჭლის გარეცხვა, ჩაცმა, ელექტრონული ფოსტის წაკითხვა. ეცადეთ 
თითოეული აქტივობა გახადოთ ცნობიერი. 

●	 დაასრულეთ დღე სუნთქვაზე კონცენტრირებით. სამი შესუნთქვა და ამოსუნთქვა 
გახდეთ ცნობიერი და დააკვირდით მის მოძრაობას სხეულში. 

ᲞᲠᲐᲥᲢᲘᲙᲣᲚᲘ ᲛᲔᲥᲐᲜᲘᲖᲛᲔᲑᲘ ᲓᲐ ᲡᲐᲛᲣᲨᲐᲝ ᲞᲠᲝᲢᲝᲙᲝᲚᲔᲑᲘ

აღნიშნული მიმართულებების ორგანიზაციებში დანერგვისთვის, გთავაზობთ 
პროტოკოლების შაბლონებს:

ორგანიზაციის უსაფრთხოების პროტოკოლი

1. ზოგადი მიზანი

მიზანია, დავიცვათ ორგანიზაციის ციფრული რესურსები, ფიზიკური სივრცეები და 
ადამიანური რესურსები კიბერთავდასხმების, მონაცემთა გაჟონვის, თაღლითობისა და 
სხვა რისკებისგან.

2. ციფრული უსაფრთხოება

2.1 მოწყობილობების უსაფრთხოება

●	 ყველა კომპიუტერი, ლეპტოპი და მობილური მოწყობილობა უნდა იყოს 
პაროლდაცული და ჩართული უნდა ჰქონდეს ეკრანის ბლოკირება.

●	 ჩამონტაჟებული ანტივირუსი და firewall უნდა იყოს მუდმივად განახლებული და 
აქტიური.

●	 დაუშვებელია არალიცენზირებული პროგრამების დაყენება.

2.2 პაროლების პოლიტიკა

●	 ყველა პაროლი უნდა შეიცავდეს მინიმუმ 12 სიმბოლოს: ასოები (დიდი და პატარა), 
ციფრები და სიმბოლოები.

●	 პაროლები უნდა იცვლებოდეს ყოველ 6 თვეში.

●	 მოითხოვება ორფაქტორიანი ავტორიზაცია (2FA).

2.3 მონაცემთა დაცვა

●	 კონფიდენციალური მონაცემები ინახება დაშიფრულად (მოწყობილობებზე და 
cloud-ში).

●	 მონაცემთა ბექაპი სრულდება ყოველკვირეულად და ინახება დაცულ სისტემაში.

●	 ყველა დაუკავშირებელი მოწყობილობა (მაგ: USB) სკანირდება გამოყენებამდე.

3. ქსელის უსაფრთხოება

●	 Wi-Fi ქსელებს აქვს ძლიერი პაროლები და ჩართული WPA3 დაშიფვრა.

●	 დაუშვებელია საჯარო Wi-Fi-ზე შეუიარაღებელი კავშირი – აუცილებელია VPN-ის 
გამოყენება.

●	 სტუმრებისთვის არის ცალკე Wi-Fi ქსელი.
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4. ადამიანური უსაფრთხოება (Social Engineering)

●	 ყველა თანამშრომელი გადის წელიწადში ერთხელ ცნობიერების ამაღლების 
ტრენინგს (ფიშინგი, მავნე ბმულები და სხვ.).

●	 დაუშვებელია კოდების, პაროლებისა და ანგარიშების გაზიარება.

●	 საეჭვო წერილები და მყისიერი შეტყობინებები მოწმდება IT-ს ან შესაბამისი პირის 
მიერ.

ᲪᲘᲤᲠᲣᲚᲘ ᲣᲡᲐᲤᲠᲗᲮᲝᲔᲑᲘᲡ ᲨᲘᲓᲐᲒᲐᲜᲐᲬᲔᲡᲘ

(ორგანიზაციის დასახელება)

მოქმედების თარიღი: [შეიყვანეთ თარიღი]

ვრცელდება: ყველა თანამშრომელზე, კონსულტანტსა და დისტანციურ თანამშრომელზე

1. ზოგადი პრინციპები

1.1. ორგანიზაციის ციფრული რესურსები და ინფორმაცია წარმოადგენს დაცულ და 
კონფიდენციალურ ქონებას.

1.2. ყველა თანამშრომელი ვალდებულია დაიცვას უსაფრთხოების პროცედურები და 
ხელი შეუწყოს საერთო უსაფრთხოების კულტურას.

2. პაროლების და ანგარიშების მართვა

2.1. აკრძალულია პაროლების გაზიარება მესამე პირებთან.

2.2. ყველა ანგარიშს უნდა ჰქონდეს რთული პაროლი (მინ. 12 სიმბოლო).

2.3. პაროლები უნდა განახლდეს არაუგვიანეს ყოველ 6 თვეში.

2.4. უნდა გამოიყენებოდეს ორფაქტორიანი ავთენტიკაცია ყველა ხელმისაწვდომ 
ანგარიშზე.

2.5. პაროლების შესანახად რეკომენდებულია სანდო პაროლის მენეჯერის გამოყენება 
(მაგ. Bitwarden).

3. მოწყობილობების გამოყენება

3.1. ორგანიზაციის კუთვნილი კომპიუტერები და მობილური მოწყობილობები გამოიყენება 

მხოლოდ სამუშაო მიზნით.

3.2. პირადი მოწყობილობის გამოყენებისას, თანამშრომელმა უნდა დააყენოს დაშიფვრა 

და განახორციელოს მოწყობილობის განახლება რეგულარულად.

3.3. მოწყობილობებს უნდა ჰქონდეს ეკრანის ბლოკირება და ანტივირუსული დაცვა.

3.4. აკრძალულია უცნობი USB მოწყობილობების გამოყენება სკანირების გარეშე.

4. ინტერნეტის და ელფოსტის გამოყენება

4.1. აკრძალულია კიბერუსაფრთხოების რისკის შემცველი ვებსაიტების მონახულება (მაგ. 
ფიშინგი, არალიცენზირებული სტრიმინგი).

4.2. საეჭვო ელფოსტა და ბმულები დაუყოვნებლივ უნდა მიეწოდოს IT პერსონალს.

4.3. ორგანიზაციული ელ-ფოსტის გამოყენება პირადი მიზნებისთვის არ არის 
რეკომენდებული.

5. მონაცემთა დაცვა და ბექაპი

5.1. კონფიდენციალური ინფორმაცია ინახება მხოლოდ დაშიფრულად.

5.2. მონაცემთა ბექაპი სრულდება ყოველკვირეულად ოფიციალურ Cloud სივრცეში.

5.3. ინფორმაციის წაშლა უნდა განხორციელდეს უსაფრთხოდ, ისე რომ არ დარჩეს 
აღდგენის შანსი.

6. კომუნიკაცია და ჩატები

6.1. სამუშაო კომუნიკაცია უნდა წარიმართოს მხოლოდ ორგანიზაციის მიერ დამტკიცებული 

პლატფორმებით (მაგ. Signal, Slack).

6.2. აკრძალულია პერსონალურ სოციალურ მედიაზე ორგანიზაციული ინფორმაციის 

გაზიარება.

7. რეპორტინგი და დარღვევები

7.1. უსაფრთხოების წესების დარღვევა იწვევს დისციპლინურ პასუხისმგებლობას.

7.2. ყველა საეჭვო შემთხვევა (მავნე ბმული, მოწყობილობის დაკარგვა, პაროლის გაჟონვა) 

დაუყოვნებლივ უნდა განზავნოს შესაბამის პირთან.

8. შესვლები და წვდომა

8.1. წვდომა მიენიჭება მხოლოდ იმ რესურსებზე, რაც აუცილებელია თანამშრომლის 
ფუნქციის შესასრულებლად.

8.2. სამუშაოს დატოვების შემთხვევაში, წვდომა ითიშება იმავე დღეს.

9. დადასტურება

თანამშრომელმა უნდა დაადასტუროს წესების გაცნობა ხელმოწერით:

სახელი, გვარი:    _______________________

თანამდებობა:     _______________________

ხელმოწერა:         _______________________

თარიღი:                 _______________________
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ᲖᲠᲣᲜᲕᲐᲖᲔ ᲓᲐᲤᲣᲫᲜᲔᲑᲣᲚᲘ ᲡᲐᲛᲣᲨᲐᲝ ᲡᲘᲕᲠᲪᲔ -  ᲞᲠᲝᲢᲝᲙᲝᲚᲘ

(ორგანიზაციის დასახელება)

მოქმედების თარიღი: [შეიყვანეთ თარიღი]

ვრცელდება: ორგანიზაციის ყველა თანამშრომელზე

1. შესავალი

ფსიქოემოციური მხარდაჭერის პროტოკოლი შექმნილია იმისათვის, რომ უზრუნველყოს 

თანამშრომლების მენტალური ჯანმრთელობის დაცვა, სამუშაო სტრესის მართვა და 

მხარდაჭერაზე ხელმისაწვდომობის ზრდა.

ორგანიზაცია აღიარებს, რომ თანამშრომლის კეთილდღეობა მჭიდროდ უკავშირდება 

პროდუქტიულობას, ინოვაციას და გუნდურობას.

2. პრინციპები

კეთილდღეობა და ემოციური უსაფრთხოება განიხილება როგორც პრიორიტეტი.

მხარდაჭერა უნდა იყოს კონფიდენციალური, ნებაყოფლობითი და უსასყიდლო.

არ დაიშვება სტიგმა ფსიქოლოგიური დახმარების მიმართ.

3. საშუალებები და რესურსები

3.1 ფსიქოლოგიური კონსულტაცია

თანამშრომლებს ექნებათ წვდომა პროფესიონალ ფსიქოლოგთან/ქოუჩთან, თვეში 

მინიმუმ 1-2 შეხვედრა, საჭიროების მიხედვით.

შეხვედრები განხორციელდება ოფლაინ ან ონლაინ, კონფიდენციალურ გარემოში.

3.2 შიდა ემოციური მხარდაჭერა

ყოველი გუნდისთვის ინიშნება ერთ-ერთი „კეთილდღეობის კოორდინატორი“ 

(მოხალისეობრივი პრინციპით).

კეთილდღეობის კოორდინატორი იგებს საჭიროებებს და აწვდის ინფორმაციას 

რესურსებსა და სერვისებზე.

3.3 საგანმანათლებლო სესიები

კვარტალში ერთხელ ტარდება ფსიქოემოციური მხარდაჭერის თემატიკაზე ტრენინგი ან 

ვორქშოპი (მაგ. სტრესის მართვა, ემოციური გამწვავების ტექნიკები).

4. კრიზისულ სიტუაციებზე რეაგირება

კრიზისის დროს (მაგ: პანიკური შეტევა, ემოციური გამოფიტვა) თანამშრომელს აქვს 

უფლება მყისიერად დატოვოს სამუშაო გარემო და მიიღოს საჭირო მხარდაჭერა.

ორგანიზაცია უზრუნველყოფს სასწრაფო კონსულტაციას შიდა ან გარე სპეციალისტთან.

5. სივრცე და პირობები

ორგანიზაცია უზრუნველყოფს მშვიდ, უსაფრთხო და მხარდაჭერით გარემოს.

სამუშაო სივრცე უნდა ითვალისწინებდეს მინიმუმ ერთ „დასვენების კუთხეს“ ან „წყნარ 

ზონას“.

ხელმისაწვდომია ფსიქოლოგიური ლიტერატურა ან აუდიო/ვიდეო რესურსები.

6. კონფიდენციალურობა და ეთიკა

მხარდაჭერის პროცესში მიღებული ნებისმიერი ინფორმაცია რჩება კონფიდენციალურად.

ფსიქოემოციური მდგომარეობა არ უნდა იქნეს გამოყენებული შეფასებისთვის ან 

დისკრიმინაციისთვის.

7. შეფასება და გაუმჯობესება

წელიწადში ერთხელ ტარდება ანონიმური გამოკითხვა თანამშრომელთა კეთილდღეობის 

და მხარდაჭერის ეფექტიანობის შესახებ.

მიღებული უკუკავშირი აისახება პოლიტიკის განახლებაში.

8. დადასტურება

თანამშრომელი ადასტურებს, რომ იცნობს მხარდაჭერის პოლიტიკას და შეუძლია 

ისარგებლოს შესაბამისი მექანიზმებით.

სახელი, გვარი: _________________________

თანამდებობა:  _________________________

ხელმოწერა:      _________________________

თარიღი:              _________________________ 
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ᲐᲠ ᲐᲕᲜᲝ ᲞᲠᲘᲜᲪᲘᲞᲘᲡ ᲛᲐᲢᲠᲘᲪᲐ         
რისკები აქტივობაში მონაწილეობამდე და/ან შემდეგ  (წითელი = უნიკალური რისკები)

ᲛᲝᲜᲐᲬᲘᲚᲔ

ᲖᲘᲐᲜᲘ

ᲤᲘᲖᲘᲙᲣᲠᲘ

ᲤᲡᲘᲥᲝ-
ᲔᲛᲝᲪᲘᲣᲠᲘ

ᲪᲘᲤᲠᲣᲚᲘ

ᲞᲠᲝᲤᲔᲡᲘᲣᲚᲘ/
ᲞᲝᲚᲘᲢᲘᲙᲣᲠᲘ/
ᲠᲔᲞᲣᲢᲐᲪᲘᲣᲚᲘ

ᲡᲬᲐᲕᲚᲐ ᲓᲐ 
ᲒᲐᲜᲕᲘᲗᲐᲠᲔᲑᲐ

ᲙᲝᲒᲜᲘᲢᲘᲣᲠᲘ

ᲥᲐᲚᲔᲑᲘ
ᲠᲔᲚᲘᲒᲘᲣᲠᲘ 

ᲓᲐ ᲔᲗᲜᲘᲙᲣᲠᲘ 
ᲣᲛᲪᲘᲠᲔᲡᲝᲑᲔᲑᲘ

ᲐᲮᲐᲚᲒᲐᲖᲠᲓᲔᲑᲘ
ᲨᲔᲖᲦᲣᲓᲣᲚᲘ 

ᲨᲔᲡᲐᲫᲚᲔᲑᲚᲝᲑᲘᲡ ᲛᲥᲝᲜᲔ 
ᲞᲘᲠᲔᲑᲘ

ᲚᲒᲑᲢᲥᲘ

გზად მომხდარი თავდასხმა და GBV 

ოჯახში ძალადობა მონაწილეობის 

გამო

კრიტიკა ოჯახის მხრიდან

შევიწროება და დაშინება

უმცირესობის სტრესი*

რეტრავმატიზაცია

მზრუნველის სტრესის

TFGBV

ფიზიკური ზიანის გაზრდილი რისკი 

თვითცენზურა შერეულ სივრცეებში

მონაწილეობაზე უარის თქმა დროის 

არქონის გამო (არაანაზღაურებადი 

შინ შრომა, ბავშვზე ან მოხუცზე 

ზრუნვა და ა.შ.) ან გენდერულად 

შერეული სივრცეების 

არასენსიტიურობა 

თვითცენზურა შერეულ სივრცეებში

მონაწილეობაზე უარის თქმა რელიგიური 

წესების მიმართ არატოლერანტულობის ან 

არასენსიტიურობის გამოვლენისას (საკვების, 

ლოცვის, და ა.შ.) შერეული ეთნიკური/

რელიგიური პროგრამის სივრცეში. 

შემცირებული გავლენა იმ შემთხვევაში თუ 

ინფორმაცია არ მიეწოდებათ მისაწვდომ ენაზე

თვითცენზურა შერეულ სივრცეებში

მონაწილეობაზე უარის თქმა 

ზრდასრულების ზეგავლენით

შემცირებული გავლენა ასაკთან 

შეუსაბამობის გამო 

თვითცენზურა შერეულ სივრცეებში

მონაწილეობაზე უარის თქმა პროგრამის 

შერეული სივრცეების არასენსიტიურობის გამო 

(ადაპტირებული & არაადაპტირებული) 

შემცირებული გავლენა ინფორმაციის არა-

მისაწვდომი ფორმატით მიწოდებისას

შემოსავლის წყაროს დაკარგვა გამჟღავნების 

შემთხვევაში (ეხება )

თვითცენზურა შერეულ სივრცეებში

მონაწილეობაზე უარის თქმა პროგრამის 

არასენსიტიური და არატოლერანტული შერეული 

სივრცის გამო  (ლგბტქი & არა ლგბტქი) 

განათლებაზე, საცხოვრისზე, ოჯახზე, 

შემოსავალზე და უსაფრთხოებაზე 

მისაწვდომობის დაკარგვა გამოაშკარავების 

შემთხვევაში.

-პოლიტიკურ საშუალებად/იარაღად გამოყენება 

-განდევნა, თუ ფიქრობენ რომ “განსხვავებულად 

გეპყრობიან” ან მიიჩნევენ, რომ საფრთხეს 

უქმნით დომინანტი ჯგუფის ღირებულებებს

-პოლიტიკურ საშუალებად/იარაღად გამოყენება 

-განდევნა, თუ ფიქრობენ რომ “განსხვავებულად 

გეპყრობიან” ან მიიჩნევენ, რომ საფრთხეს 

უქმნით დომინანტი ჯგუფის ღირებულებებს

სტერეოტიპებში მოქცევა როგორც პრობლემის 

წყარო (მაგ. დანაშაული და ძალადობრივი 

ექსტრემიზმი)

სამედიცინო ან საქველმოქმედო მოდელების 

გაძლიერება, რომლებიც მიმართულია 

დეჰუმანიზაციასა და ინფანტილური 

მოპყრობისკენ.

-პოლიტიკურ საშუალებად/იარაღად გამოყენება 

-განდევნა, თუ ფიქრობენ რომ “განსხვავებულად 

გეპყრობიან” ან მიიჩნევენ, რომ საფრთხეს 

უქმნით დომინანტი ჯგუფის ღირებულებებს

TFGBV

ფიზიკური ზიანის გაზრდილი რისკი

TFGBV

მოძალადე ზრდასრულები

TFGBV

-TFGBV

-სამსახურის, საცხოვრისის, ოჯახის, 

უსაფრთხოების დაკარგვა ონლაინ ორიენტაციის 

ან გენდერული კუთვნილების შესახებ 

ინფორმაციის გავრცელების შემთხვევაში 

-ფიზიკური ზიანის გაზრდილი რისკი

თვითცენზურა

მონაწილეობაზე უარის თქმა

თვითცენზურა

მონაწილეობაზე უარის თქმა

თვითცენზურა

მონაწილეობაზე უარის თქმა

თვითცენზურა

მონაწილეობაზე უარის თქმა

თვითცენზურა

მონაწილეობაზე უარის თქმა

კრიტიკა ოჯახის მხრიდან

შევიწროება და დაშინება

უმცირესობის სტრესი*

რეტრავმატიზაცია

კრიტიკა ოჯახის მხრიდან

ბულინგი თანასწორების მხრიდან

კრიტიკა ოჯახის მხრიდან

უმცირესობის სტრესი*

რეტრავმატიზაცია

შევიწროება და უკმაყოფილება

მისაწვდომობის ნაკლებობით გამოწვეული 

ფრუსტრაცია 

კრიტიკა ოჯახის მხრიდან

შევიწროება, დაშინება და შეურაცხყოფა 

რეტრავმატიზაცია

უმცირესობის სტრესი*

ტრენინგზე ან ღონისძიებაზე მიმავალ 

გზაზე მომხდარი თავდასხმა
გზად მომხდარი თავდასხმა

ოჯახში ძალადობა მონაწილეობის 

გამო

გზად მომხდარი თავდასხმა

ტრავმა არასაკმარისი 

ინფრასტრუქტურის გამო

-გზად მომხდარი თავდასხმა და GBV 

-თავდასხმა ან GBV იმ შემთხვევაში თუ პირი 

out არის

-ოჯახში ძალადობა მონაწილეობის გამო

რისკები აქტივობებში მონაწილეობისას ** (წითელი = უნიკალური რისკები)

*უმცირესობის სტრესი მოიცავს მიუღებლობის/ უხილავობის/დაუცველობის შეგრძნებას
**უზრუნველყოფს უსაფრთხო სივრცეს ყველა ფიზიკური თუ ონლაინ აქტივობის მსვლელობისას რათა თავიდან აირიდოს დამცირება, შევიწროება, დაშინება, თავდასხმა და GBV
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მიმოხილვა

1.	 რა არის მონიტორინგის მიზანი?

2.	 ვინ არის აღნიშნული მონიტორინგის შედეგების მიზნობრივი აუდიტორია?

3.	 რას ვუწევთ მონიტორინგს/რას ვაკვირდებით? (მაგალითად, შეგიძლიათ 

ჩამოთვალოთ კონკრეტული პლატფორმები, ანგარიშების ტიპები, კონკრეტული ანგარიშები 

ან ჰეშტეგები, რომლებზეც კონცენტრირდებით.)

4.	 თქვენი აზრით რა იქნება მონიტორინგის შედეგი? (მაგალითად,სამართლებრივი 

საჩივარი, ადვოკატირების დოკუმენტი, ცნობიერების ამაღლების კამპანია ან სხვა რამ.)

მეთოდები

1.	 ვინ განახორციელებს მონიტორინგს? (ერთი ორგანიზაცია, რამდენიმე ორგანიზაციის 

კონსორციუმი, ადგილობრივი ინიციატივა, ერთი პიროვნება და ა.შ.?)

2.	 გამოიყენებთ თუ არა ავტომატიზებულ ინსტრუმენტებს, მათ შორის AI გენერირებულ 

ინსტრუმენტებს?

3.	 გამოიყენებთ თუ არა სოციალური მედიის მონიტორინგის ინსტრუმენტებს?

4.	 რა სახის დოკუმენტაციას შეაგროვებთ თითოეულ შემთხვევაზე?

5.	 რამდენად დეტალურად მოახდენთ / რა დეტალებზე გაამახვილებთ ყურადღებას 

თითოეული შემთხვევის დოკუმენტირებისას?

6.	 რომელ კატეგორიებს აღრიცხავთ თქვენს დოკუმენტაციაში? (მაგალითად, სამიზნე 

პირის ასაკი და სქესი, არის თუ არა დამნაშავე იდენტიფიცირებადი, ტჩგძ-ის ფორმა ან 

თემატური შინაარსი.)

7.	 აპირებთ თუ არა, თქვენს მიერ შესრულებული მონიტორინგის შინაარსზე მიაწოდოთ 

ინფორმაცია ან გააგზავნოთ/შეიტანოთ საჩივრები სოციალურ მედია პლატფორმებთან, 

სამართალდამცავ ორგანოებში, მარეგულირებლებთან ან სხვებთან?

ანგარიშების მიღება

1.	 მიიღებთ თუ არა ანგარიშებს მესამე პირისგან?

2.	 გამოიყენებთ ამისთვის ონლაინ პორტალს, სპეციალურ ელ.ფოსტის მისამართს ან 

სხვა საშუალებას?

3.	 როგორ უზრუნველყოფთ მომწოდებლების ანონიმურობას?

4.	 როგორ შეაგროვებთ საჭირო დამატებით ინფორმაციას ან დოკუმენტაციას?

5.	 როგორ გადაამოწმებთ მიღებული ანგარიშების სიზუსტეს?

6.	 რა გეგმა გაქვთ იმ შემთხვევაში, თუ ვიღაც პირს დაუყოვნებელი მხარდაჭერა 

დახმარება სჭირდება ან საფრთხის შემცველ გარემოში იმყოფება?

შედეგების გავრცელება

1.	 რა ფორმატით აპირებთ შედეგების გავრცელებას? (გავრცელებული ფორმატები 

მოიცავს  ვებგვერდებს, წერილობითი დოკუმენტებს, პრესრელიზებს, პრეზენტაციებს, 

ინფოგრაფიკებს და სხვ.)

2.	 მიღებულ შედეგებზე დაყრდნობით როგორ შეიმუშავებთ დასკვნებს ან 

რეკომენდაციებს?

3.	 თუ თქვენი მიზანი ადვოკატირებაა, როგორ უზრუნველყოფთ შედეგების მიზნობრივ 

აუდიტორიაზე მიწოდებას?

4.	 თუ თქვენი მიზანი ანგარიშვალდებულებაა, როგორ უზრუნველყოფთ,საბოლოო 

დოკუმენტაციის მოთხოვნებთან შესაბამისობას?

5.	 თუ მიზანი შედეგების საინფორმაციო მედიის მეშვეობით გავრცელებაა, აქვს თუ არა 

თქვენს ორგანიზაციას საკმარისი რესურსი მის უზრუნველსაყოფად?

6.	 ვინ იქნება პასუხისმგებელი მონიტორინგის შედეგებთან დაკავშირებული 

საკითხების/მოთხოვნების დამუშავებაზე?

7.	 რა კრიტერიუმით შეაფასებთ, მიაღწია თუ არა მონიტორინგმა დასახულ მიზანს?
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თვითზრუნვა განისაზღვრება, როგორც ყოველდღიური პროცესი, რომელიც 

ფიზიოლოგიური და ემოციური მოთხოვნილებების საჭიროებების  გაცნობიერებას მოიცავს 

და ყოველდღიური რუტინის, ურთიერთობების, გარემოს ფორმების და თვითმოვლის 

ხელშეწყობისთვის საჭიროებების დაკმაყოფილებას გულისხმობს. გაცნობიერებული (Mind-

ful Self-Care) თავის მოვლა კი საკუთარი თავის ზრუნვაში ყურადღების და გაცნობიერების 

კომპონენტის შემოტანაა.

 გაცნობიერებული თვითზრუნვა (Mindful Self-Care) თვითმოვლის უნარებს ძირითად 

სამუშაოდ ინსტრუმენტად განიხილავს, რამდენადაც კარგ ფიზიკურ და ფსიქიკურ 

ჯანმრთელობასთან და ემოციურ კეთილდღეობასთან ასოცირდება. გაცნობიერებული თავის 

მოვლის სტაბილური და მიზანმიმართული პრაქტიკა მუშაობის, გადაწვის და ყოველდღიური 

სტრესების დროს მნიშვნელოვანი პრევენციაა და აუმჯობესებს პროდუქტიულობას. 

აღნიშნული სკალის მიზანია განისაზღვროს თვითმოვლის ძლიერი და სუსტი სფეროები, 

გაცნობიერდეს ინტერვენციები, რომლებიც თვითმოვლის გაუმჯობესების უნარებს 

ემსახურება. კითხვარი მოიცავს ექვს მიმართულებას, ესენია: გონებრივ სიმშვიდე, ფიზიკურ 

ზრუნვა, საკუთარი თავისადმი თანაგრძნობა, მიზნები, მხარდამჭერი ურთიერთობები და 

გაცნობიერება. ასევე, შეხვდებით სამ ზოგად კითხვას, რომელიც აფასებს თვითმოვლის 

ზოგად პრაქტიკას, როგორიცაა სხვადასხვა აქტივობებში ჩართვა, თვითმოვლის დაგეგმვა 

და ახალი გზების ძიება.

სკალაზე შემოხაზეთ ის რიცხვი, რომელიც ასახავს თვითმოვლის ქცევის სიხშირეს 

ასახავს გასული კვირის (7 დღე) განმავლობაში:

არასდროს 

(0 დღე)

არასდროს 

(0 დღე)

იშვიათად

(1 დღე)

იშვიათად

(1 დღე)

ზოგჯერ

(2-3 დღე)

ზოგჯერ

(2-3 დღე)

ხშირად 

(4-5 დღე)

ხშირად 

(4-5 დღე)

რეგულარილად 

(5-6 დღე)

რეგულარილად 

(5-6 დღე)

1

5

2

4

3

3

4

2

5

1

საპირისპირო ქულის შემთხვევაში გამოიყენეთ შემდეგი შეფასება:

გაცნობიერებული რელაქსაცია/დასვენება (6 კითხვა) 

ბოლო შვიდი დღის განმავლობაში,

რელაქსაცია/დასვენებისთვის მივმართე ინტელექტუალურ აქტივობებსს (აქტივობები, 

რომლებიც მოითხოვდა გონების ჩართულობას), (მაგალითად წავიკითხე წიგნი, დავწერე).

რელაქსაცია/დასვენებისთვის მივმართე ინტერპერსონალურ აქტივობებს (მაგალითად, 

დავუკავშირდი მეგობარს).	

რელაქსაციისთვის მივმართე შემოქმედებით აქტივობებს, (მაგალითად, დავხატე, დავუკარი 

ინსტრუმენტზე, დავწერე კრეატიულად, ვიმღერე.

რელაქსაცია/დასვენებისთვის მოვუსმინე (მაგალითად., მუსიკას, პოდკასტს, რადიოს, 

წვიმის ხმას).

რელაქსაცია/დასვენებისთვის მოვიძიე ვიზუალური მასალა (მაგალითად, ხელოვნება, 

ფილმები, მაღაზიის ვიტრინები, ბუნება).

რელაქსაცია/დასვენებისთვის მოვიძიე არომატები (მაგალითად, ლოსიონი, ბუნება, 

სანთელი, საცხობი).

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5
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ფიზიკური ზრუნვა (8 კითხვა)

ბოლო შვიდი დღის განმავლობაში,

დღეში მინიმუმ ვსამდი 6-8 ჭიქა წყალს.

მივირთმევდი სხვადასხვა მდიდარ საკვებს (ბოსტნეული, პროტეინი, ხილი და 

მარცვლეული).

ვგეგმავდი ჩემს კვებას და ხემს.

ვარჯიშობდი მინიმუმ 30-60 წუთი.

ვმონაწილეობდი სპორტულ, ცეკვით და დაგეგმილ ფიზიკურ აქტივობებში (მაგალითად, 

სპორტული გუნდები, ცეკვის კლასი).

ვარჯიშის ნაცვლად მივმართავდი მჯდომარე აქტივობებს (მაგალითად, ვუყურე 

ტელევიზორს, ვიმუშავე კომპიუტერზე). *საპირისპირო შეფასება*

დავგეგმე ვარჯიში.

მივმართე იოგას ან სხვა გონება/სხეულის პრაქტიკებს (მაგალითად, ტაი კვანდო, ტაი-

ჩი).

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

თვითთანადგომა და დანიშნულება (6 კითხვა) 

ბოლო შვიდი დღის განმავლობაში,

 გავაცნობიერე ჩემი გამოწვევები და სირთულეები.

ჩემს თავს ვუთხარი გამამხნევებელი და მხარდამჭერი სიტყვები (მაგალითად, „ჩემი 

ძალისხმევა ღირებული და აზრიანია“).

ჩემს თავს შევახსენე, რომ წარუმატებლობა და გამოწვევა ადამიანური გამოცდილებების 

ნაწილია.

ჩემს თავს მივეცი უფლება განმეცადა ჩემი ემოციები (მაგალითად, ტირილის უფლება).

გავაცნობიერე საზრისი ან/და ჩემი დანიშნულება ჩემს სამსახურთან/სკოლასთან 

დაკავშირებით (მაგალითად, მიზეზების გაცნობიერებით).

გავაცნობიერე საზრისი ან/და ჩემი დანიშნულება ჩემს პირად ცხოვრებასთან 

დაკავშირებით (მაგალითად, მიზეზების გაცნობიერებით).



74 75

მხარდამჭერი ურთიერთობები (5 კითხვა) 

ბოლო შვიდი დღის განმავლობაში,

დრო გავატარე ადამიანებთან, რომლებიც ჩემზე კარგად მოქმედებენ (მაგალითად, 

არიან მხარდაჭერები, მაძლიერებენ და სჯერათ ჩემი).

ჩემთვის განსაკუთრებულ ადამიანებთან დავგეგმე დროის გატარება.

ჩემს ცხოვრებაში ადამიანების მხარდაჭერა ვიგრძენი.

დარწმუნებული ვიყავი, რომ ჩემს ცხოვრებაში ადამიანები პატივს სცემდენ ჩემს 

არჩევანს, “არა”-ს თქმის შემთხვევაში.

ვგრძნობდი, მყავდა ადამიანი, რომელიც ბრაზის/უსიამოვნების შემთხვევაში 

მომისმენდა (მაგალითად, მეგობარი, კონსულტანტი, ჯგუფი).

მხარდამჭერი სტრუქტურა/რუტინა (4 კითხვა)

ბოლო შვიდი დღის განმავლობაში, 

შევინარჩუნე მართვადი გრაფიკი.

შევინარჩუნე ჩემი სამუშაო/სასკოლო სივრცე ორგანიზებულად ჩემი სამუშაო/სასკოლო 

სამუშაოს შესასრულებლად.

მე შევინარჩუნე ბალანსი სხვების მოთხოვნებსა და ჩემს პრიორიტეტებს შორის.

შევინარჩუნე კომფორტული და სასიამოვნო საცხოვრებელი გარემო.

გაცნობიერება (4 კითხვა)

ბოლო შვიდი დღის განმავლობაში, 

მშვიდად ვაცნობიერებდი ჩემს აზრებს.

მშვიდად ვაცნობიერებდი ჩემს გრძნობებს.

მშვიდად ვაცნობიერებდი ჩემს სხეულს.

სიფთხილით ვარჩევდი ფიქრებს და გრძნობებს, რომელებითაც უნდა მემართა ჩემი 

ქმედებები.
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ზოგადი (3 კითხვა)

ბოლო შვიდი დღის განმავლობაში,

ჩავერთე თვითზრუნვის სხვადასხვა აქტივობაში.

დავგეგმე ჩემი თვითზრუნვა.

ჩემს ცხოვრებაში თვითზრუნვის ახალი გზები მოვიძიე.

ქულათა საერთო ჯამი  

დარწმუნდით, რომ სწორად დააფიქსირეთ თქვენი შებრუნებული ქულა.

საშუალო

ქულა 	

მაინდფულ რელაქსაცია/დასვენება

 ფიზიკური ზრუნვა

 თვითთანადგომა და დანიშნულება

 მხარდამჭერი ურთიერთობები

 მხარდამჭერი სტრუქტურა/რუტინა

გაცნობიერება

 

ზოგადი– 3 სხვადასხვა ქულა:

მრავალფეროვნება

 დაგეგმვა

აღმოჩენა

1

2

3

4

5

სკ
ალ

ა

რელაქსაცია ფიზიკური 
ზრუნვა

თვითთანადგომა
მხარდამჭერი 

ურთიერთობები

მხარდამჭერი 

სტრუქტურა
გაცნობიერება

გრძელი ვერსიისთვის შეგიძლიათ იხილოთ შემდეგი წყარო: Cook-Cottone, C. P. (2015). Mindfulness and yoga 

for embodied self-regulation: A primer for mental health professionals. New York, NY: Springer Publishing.
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წყაროები:

 IREX’s Journey to a Do No (More) Harm Approach.

https://www.interaction.org/wp-content/uploads/2023/02/Core-Standards-for-Survivor-Cen-

tered-Support-of-SEAH.pdf 

https://makingcents.com/wp-content/uploads/2021/01/CARE-GBV-03-Survivor-centered-v9-

508c.pdf 

United Nations Population Fund (2021). Technology-facilitated Gender-based Violence: Making All 

SpacesSafe. https://www.unfpa.org/sites/default/files/pub-pdf/UNFPA-TFGBV-Making%20All%20

Spaces%20Safe.pdf

 UNFPA. (2023). Preventing Technology-Facilitated Gender-Based Violence. https://www.un.org/

techenvoy/sites/www.un.org.techenvoy/files/GDC-Submission_UNFPA.pdf

 United Nations Entity for Gender Equality and the Empowerment of Women (UN Women), “What 

is Data Accuracy, Why it Matters and How Companies Can Ensure They Have Accurate Data.” https://

dataladder.com/what-is-data-accuracy/

Community Work and Community Mentoring, Mentor Hub, 2021

Mentoring for Women Empowerment, UN Women, 2020

How Newsrooms, Journalists, and Their Peers Can Combat Online Violence - Nieman Foundation 

(harvard.edu)

 Pollicy, 2024: Byte bullies

 „სრული კატასტროფული ცხოვრება“  

                                                            ©1990, 2013 Jon Kabat-Zinn, Ph.D

Emerson, D., & Hopper, E. (2011). Overcoming Trauma through Yoga: Reclaiming Your Body. Berke-

ley, California: North Atlantic Books.

Lehrhaupt, L., & Meibert P. (2017). Mindfulness-Based Stress Reduction: The MBSR Program for 

Enhancing Health and Vitality. Novato, California: New World Library. 

Stahl, B., & Goldstein, E. (2010). A mindfulness-based stress reduction workbook. Oakland, CA: 

New Harbinger Publications. 
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