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Jaka basn najbardziej lubites_as jako mate dziecko? Niezaleznie od tego,
Z jakiego kraju pochodziszijaka religie wyznajesz, moge sie zatozyc, ze bajki
Z twojego dziecinstwa — cho¢ mowity o roznych bohaterach i przedstawiaty
rozne historie — byty w jakis sposéb podobne do basni czytanych przez dzie-
ci w kraju, w ktorym teraz mieszkasz. Historia Aladyna, mity greckie, bajka
o Czerwonym Kapturku albo jeszcze cos innego — najwazniejsze opowiesci
stworzone przez ludzkos¢ mowia o trudach, ktérych na pierwszy rzut oka
nie da sie pokonac. Ludzie od wiekéw opowiadajg sobie historie o wypra-

wach petnych zagrozen i czyhajacych na nas ztych sitach.

Wiesz, dlaczego tak jest? Bo te wielkie opowiesci odzwierciedlajg praw-
dziwe zycie. Prawdopodobnie ty tez, jak wiele oséb, masz swoje wyzwania
i trudnosci, ktore moga sie wydawac nie do pokonania. Kazde z nas spoty-
ka na swojej drodze jakiegos wilka lub dzina, z ktérymi probuje sobie pora-

dzi¢, choc¢ nie zawsze ludzie bedacy obok nas widza nasze zmagania.

w
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Mam na imie
Oksana...

NN

..l dla mnie najwieksza przeszkoda
byto to, ze przez wojne musiatam
wyprowadzi¢ sie do innego kraju,
mimo ze wcale tego nie chciatam.
Cho¢ mieszkam tu juz dwa lata,
WCigz czuje, ze mam pod gorke:
mam ktopoty z jezykiem, nie rozu-
miem niektorych zartéw i tesknie
za jedzeniem, ktore jadtam w moim
starym kraju. Ale udato mi sie tez
pokonac¢ kilka przeszkod - czesc
Z pomocy innych osdb. Chciatabym
opowiedzie¢ o najwazniejszych
trudnosciach oraz o tym, jak moz-
na je przezwyciezac. Moze to po-
zwoli ci poradzi¢ sobie z wilkami
i dzinami, ktére spotykasz na swojej

drodze?
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Dla mnie i moich znajomych po przyjezdzie do nowego kraju najtrudniej-

sze byty cztery sprawy:

Q=]

Z ¥ W

Jak w miare Jak zrozumiec, Jak zrozumiec Jak byc¢ soba
szybko nauczyc¢ Co sie ze mna kraj, do ktérego i pamietac
sie jezyka? dzieje i kogo przyjechatam o moim kraju
moge prosic (byty momenty, i kulturze?
0 pomoc, kiedy ze wszystko
czuje sie zle? tu wydawato

mi sie dziwne)?

W tym przewodniku opowiem, jak
sobie radzilam z moimi wyzwaniami.
Znajdziesz tu tez rady osob eksperc-
kich i praktyczne wskazowki, ktore
moga sie przydac¢ w twoim zyciu.

(928
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Kilka uwag dotyczacych przewodnika:

1. Jesli masz taka mozliwos¢, pracuj wspodlnie z kims — z nauczycielem,
mentorka lub inng osoba dobrze znajaca kraj, w ktérym mieszkasz.
W przewodniku znajduja sie aktywnosci, ktére dobrze jest z kKims prze-
dyskutowac, a niektére z zadarn moga by¢ dla was poczatkiem fajnej

rozmowy o obu kulturach.

2. Najlepiej czyta¢ materiat po kolei, bo tresci zostaty utozone w taki spo-

sob, zeby pomadc ci zdobywac wiedze i umiejetnosci krok po kroku.

3. W przewodniku znajdziesz wiele praktycznych wskazdéwek i ¢wiczen,
ktdre pomoga ci zrozumiec nowy kraj. Najwiecej skorzystasz, jesli wyko-
nasz je wszystkie. Jesli jednak z jakiegos powodu nie chcesz robic ktore-
gos ¢wiczenia, pomin je.

4. Pod niektéorymi ¢wiczeniami znajdziesz puste pole, w ktére mozesz wpi-
sac odpowiedz. Pamietaj, ze ¢wiczenia nie stuzg temu, zeby sprawdzic,
czy cos zrobitas_es dobrze, ale raczej twojej refleksji. Nie ma odpowiedzi

dobrych czy ztych.

vl

W niektdorych miejscach w przewodniku znajduja sie kody QR do ma-
teriatow filmowych. Filmy s3a po angielsku, ale mozesz wygenerowac
napisy, klikajac w ikonke z klawiaturg na dole, a potem w koto zebate
(ustawienia) i wybierajac jezyk. Niektore napisy sg generowane auto-
matycznie (tworzaca je sztuczna inteligencja moze czasem popetniac
btedy). Mozesz wybrac napisy w swoim pierwszym jezyku lub w jezyku
kraju, w ktorym teraz mieszkasz.

6. Niektore ¢wiczenia beda wymagaty od ciebie pracy w dtuzszym czasie

(np. w ciggu tygodnia). Mozesz robic je w tempie, ktdre ci pasuje.

Cieszymy sig, ze przechodzisz przez ten przewodnik, i zyczymy ci duzo do-

brych wrazen podczas pracy z naszymi materiatami.

6
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jak sie uczyc¢ nowego jezyka?




AR )

Rozdziat T

Co pomaga,
a co przeszkadza
W nauce nowego jezyka?

N N

Na poczatek mam dla ciebie ¢wiczenie. Wez kartke lub notes oraz dtugo-
pis/kredke. Zamknij oczy i przypomnij sobie twarz kogos, kogo lubisz. A na-

stepnie —tez z zamknietymi oczami — narysuj portret tej osoby.

Czy jestes zadowolny_a z efektu? Czy ta osoba przypomina siebie samga?
Podejrzewam, ze nie. | mam nadzieje, ze chociaz troche sie usmiechna-

tes_usmiechnetas, robigc to ¢wiczenie.

Tak, jak nie wychodzi nam malowanie portretu z zamknietymi oczami, tak
samo prawdopodobnie nie wyjdzie nam maowienie w nowym jezyku zaraz
po przyjezdzie do nowego kraju. Nauka jezyka czasem przypomina btadze-

nie po omacku.
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Kiedy przyjechatam do kraju, w kto-
rym teraz mieszkam, nie rozumiatam
prawie w ogole tutejszego jezyka.

Najbardziej pamietam jedna sy-
tuacje. Wracatam akurat ze szkoty
i kiedy chciatam wejs¢ do domu,
okazato sie, ze domofon jest ze-
psuty i nie moge otworzy¢ drzwi
do budynku. Obok akurat prze-
chodzit chtopak. Zobaczyt, ze mam
problem, i podszedt, zeby pomaoc.
Ale ja nie znatam wtedy stow ,do-
mofon” czy ,zepsuty”. Poczutam

ogromna bezsilnosc.

W tamtym czasie ktos uzyt przy
mnie stow ,bariera jezykowa”.
Tak, tak wtasnie sie czutam: jakby
ktos postawit wielka bariere, taka
grubga szybe, miedzy mna a swia-
tem: niby sie widzimy, ale nie rozu-

miemy sie nawzajem.
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Specjalistki mdowig, ze sg dwie gtdwne bariery zwigzane z nauka jezyka.
Pierwsza to faktyczny brak wspdlnego jezyka, czyli sytuacja, kiedy dwie
osoby moéwiag réznymi jezykami. Druga przyczyna dotyczy psychologii
i jest zwigzana z pokonaniem wiasnej niesmiatosci, wstydu i obaw. Wiek-
sz0SC 0sOb uczacych sie nowego jezyka ma obie te bariery. Jakbysmy byli

oddzieleni od swiata podwadjng szyba!

Mnie na poczatku bardzo hamowata bariera psychologiczna. Wydawato mi
sie, ze przekrecam wyrazy i ze ciggle mdowie cos Zle. Bariera byta widoczna
takze w gestach. Miatam wrazenie, ze ludzie intensywniej uzywaja tu rak
podczas rozmowy i mowig gtosniej niz w moim kraju. Przez to wydawato

mi sie, ze jestem dziwna.

Cwiczenie
N

Obejrzyj ten film. Czy potrafisz wskazac, jakie sg typowe gesty dla twojego
kraju pochodzenia lub twojej kultury? Czy zauwazasz, ze ludzie w nowym

kraju wykonuja troche inne gesty? Jakie?

Zeskanuj
i zobacz

10
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Czy wiesz, ze rozumiemy wiecej, niz sami potrafimy powiedzie¢ w nowym

jezyku? Jesli ogladasz film lub czytasz artykut na jakis temat, jestes w sta-

nie zrozumiec z niego wiecej, Niz sam_a umiesz powiedzie¢. Dodatkowo

oswajasz sie z jezykiem. Opowiem ci 0 najczestszych barierach jezykowych

i o tym, jak mozna sobie z nimi radzic.

Zacznijmy od tego, co najbardziej cie hamuje.

Czy ktoras z tych opcji cie dotyczy? Zaznacz wszystkie, ktére zauwazasz

u siebie. Zanotuj lub zapamietaj swoj wynik (czyli liczbe zdan, z ktérymi sie

zgadzasz).

o
v

vl

6.

9.

10.

Boje sig, ze popetnie btad i ktos mnie zle zrozumie.

Przezywam stres, bo nie znam jeszcze perfekcyjnie jezyka, a jestem per-
fekcjonistka_perfekcjonista.

Mysle, ze cos jest ze mna nie tak, bo po takim czasie pobytu w nowym
kraju powinienem_powinnam juz znac jezyk.

Dotychczas nie uzywatem_am na co dzien zadnego jezyka obcego i kre-
puje sie mowic.

Jestem osobg nieSmiata i nie czuje sie swobodnie, rozmawiajac z inny-
mi w obcym jezyku.

Wydaje mi sig, ze nie znam wystarczajgco duzo stow, zeby porozumiec
sie w obcym jezyku.

Mam zte doswiadczenia z uzywaniem nowego jezyka: wiele razy probo-
watam_em sie porozumiec, ale mi nie wyszto.

Nie widze potrzeby, zeby uczyc¢ sie jezyka kraju, w ktorym mieszkam.
Boje sig, ze ktos mnie wysmieje, kiedy powiem cos nie tak.

Lubie by¢ postrzegany_a jako osoba kompetentna i boje sig, ze wezma
mnie za gtupsza_gtupszego, niz jestem, jesli nie bede mowic dobrze

W nowym jezyku.

1
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Rezultaty

» 1-3 odpowiedzi ,,tak”
Twoja bariera jezykowa nie jest silna. Prawdopodobnie masz odwage, zeby
mowic¢ w nowym jezyku, i nawet jesli popetniasz btedy, czujesz sie bez-

piecznie.

2 4-7 odpowiedzi ,tak”

Jest troche spraw, ktdre cie hamuja przed mowieniem w nowym jezyku.
Pamietaj, ze to normalne i ze kazdy ma prawo popetniac btedy. Nawet jesli
ktos zrozumie tylko czesc tego, co do niego mowisz, to juz potowa sukcesu!
Nie zapominaj, zeby uzywac nowego jezyka regularnie, nawet jesli ma to

byc¢ kilka stow kazdego dnia.

» 8-10 odpowiedzi ,tak”

Na pewno jest ci jeszcze trudno mowi¢ w nowym jezyku. Pamietaj,
ze kazda osoba, ktora uczy sie jakiegos jezyka, zaczynata kiedys od zera.
Jesli krepujesz sie mowic¢, mozesz zacza¢ od stuchania czy ogladania fil-
mow. Czasem (zwtaszcza osobom niesmiatym) pomaga tez cwiczenie
Z jedng osobg, z ktdrg czujesz sie bezpiecznie, zamiast mowienia od razu

przy duzej liczbie ludzi.

I jak poszio ¢wiczenie?

Ja po przyjezdzie do nowego kra-
ju tez je zrobilam. Zaznaczylam
wtedy 8 zdan na ,tak”. Teraz, po

dwoch latach pobytu, idzie mi juz
znacznie lepiej. Dalej znajdziesz
praktyczne wskazowki, ktore po-
moga ci uczyc sie nowego jezyka.

d
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Rozdziat 2

Nauka przez zabawe

Najlepiej uczymy sie nowych rzeczy, kiedy jesteSmy zrelaksowane. Stres,
ktory odczuwatam po przyjezdzie do nowego kraju, wcale nie pomagat mi
W nauce. Specjalisci mowig, ze warto uczyc¢ sie howego jezyka przez zaba-

we, bo ona sprawia, ze nauka jest przyjemniejsza i mniej sie stresujemy.

Czy znasz kalambury? W kraju, z ktérego pochodze, gralismy w nie czasem
ze znajomymi. Gra polega na tym, ze jedna osoba losuje hasto i przedstawia
je bez uzywania stow, a pozostate osoby staraja sie odgadnac, o co chodzi.
W zasadzie do rozgrywki wystarczg dwie osoby. Mozesz tez zaprosic wiecej

znajomych. Moze zagracie w kalambury w szkole?

Istniejg specjalne strony i aplikacje, ktore pozwalaja generowac hasta
do gry w roznych jezykach. Kliknij w wybrany jezyk, ktory doprowadzi cie

do odpowiednigj strony:

4> angielski polski
B

https://crowdparty.app/ w https://e-kalambury.pl/

13
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Popularnym sposobem na nauke jezyka sg darmowe aplikacje. Korzystasz
Z jakiejs? Tu znajdziesz opisy kilku darmowych aplikacji. Mozesz je zainsta-
lowac i codziennie uczyc sie jezyka przez kilka minut. Wazne, zeby robic¢

to regularnie!

Busuu

Busuu to platforma do samodzielne] nauki jezykdw. Koncentruje sie
na budowaniu solidnych podstaw poprzez ciekawe kursy i krotkie, ukierun-
kowane lekcje. Jest tatwa w uzyciu, pomaga opanowac jezyk przez nauke

czytania, pisania, mowienia i stuchania. Kursy majg przejrzysta strukture.

Duolingo

Platforma, ktdra dziata podobnie jak gra. Korzystajac z aplikacji, mozesz
zdobywac odznaki. Duolingo skupia sie na poznawaniu roznych umiejet-
nosci jezykowych, pozwala takze na nagrywanie krotkich, sprawdzajgcych
wymowe wiadomosci. Mozna tez porownywac swoje postepy z postepami

znajomych.

Quizlet

Aplikacja, ktora pozwala tworzy¢ wiasne fiszki do nauki jezyka obcego, ko-
rzystac z fiszek innych oséb oraz robic testy. Daje rowniez mozliwos¢ ucze-
nia sie rzadszych jezykow. Zeby z niej korzystac, wejdz w link i wpisz w pole

z lupa jezyk, ktory cie interesuje.

Jesli wolisz uczy¢ sie bez uzycia interne-
tu, mozesz stworzy¢ wilasny notes albo
zestaw fiszek, czyli matych karteczek,
na ktorych bedziesz zapisywac nowe stowa.
Tworzenie fiszek jest bardzo proste. Wy-
starczy wzig¢ sztywny papier i pocig¢ go
na mniejsze kawatki (wielkosci mniej wie-

cej karty ptatniczej — jak na obrazku obok).

14
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Po jednej stronie fiszki piszesz stowo w nowym jezyku oraz zdanie, w jakim

mozesz uzyC¢ tego stowa, a po drugiej — ttumaczenie na twoj jezyk. Waz-

ne, zeby powtarzac stdwka regularnie. Mozesz tez robic fiszki tematyczne,

wktadac je do pudetka i wracac do nich za jakis czas, zeby sie utrwality.

Jesli planujesz zrobic¢ swoje fiszki, kilka ponizszych rad moze ci w tym pomac:

8y @ O

S

()

)

Przygotuj kilka sztywnych arkuszy papieru.

Przygotuj pudetko do przechowywania fiszek. Moze to byc¢
metalowe pudetko po ciastkach, plastikowy pojemnik ku-

chenny lub niewielki karton.
Potnij kartki na mate kawatki i nos je przy sobie.

Jesli w ciggu dnia ustyszysz lub zobaczysz jakie$s stowo
(wnowym jezyku), ktérego jeszcze nie znasz, zapiszje na kart-
ce wraz ze zdaniem/kontekstem, w jakim mozesz go uzyc.

Po zapisaniu powtorz je na gtos.

Odwrdc fiszke | na drugiej stronie zapisz ttumaczenie stowa

i zdania na twaoj ojczysty jezyk.

Staraj sie grupowac fiszki w dziaty tematyczne. Mozesz uzy-

wac roznych koloréw kartek do réznych tematow.
Zeby efektywnie sie uczy¢, wyjmij z pudetka zestaw ok. 30

fiszek | powtarzaj je raz dziennie az do momentu, kiedy opa-

nujesz wszystkie stowka.

yYyJy.
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Rozdziat 3

Praktyczne wskazowki
do nauki jezyka

N N

Tutaj znajdziesz praktyczne wskazowki, ktére pomogty wielu osobom
W nauczeniu sie jezyka obcego. Przeczytaj je, a nastepnie wybierz trzy, kto-

re najbardziej ci odpowiadajq, | staraj sie je stosowac.

2 Stuchaj codziennie podcastu lub ogladaj filmiki w danym jezyku
przez 15 minut - wybierz temat, ktoéry cie interesuje

Mozesz uzyc¢ stuchawek i robic to, idgc do szkoty. Nie przejmuj sig, jesli nie

znasz wszystkich stow. Chodzi bardziej o zanurzenie sie w jezyku niz o ro-

zumienie wszystkiego. Wazne, zeby temat dotyczyt spraw, ktore cie cieka-

Wwig: prawdopodobnie masz juz na ich temat sporag wiedze, wiec bedzie ci

tatwiej zrozumiec¢ komunikaty w nowym jezyku.

2> Zmien jezyk swojego konta na portalu spotecznosciowym albo jezyk
uzywany w telefonie

W ten sposob szybko oswoisz sie z komunikatami, ktore sie tam pojawiaja,

i uzywanie jezyka stanie sie bardziej naturalne. Staraj sie jak najwiecej ko-

rzystac z internetu w nowym jezyku.

16
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2 Praktykuj méwienie w codziennych sytuacjach

Jesli planujesz is¢ na zakupy lub do kawiarni, staraj sie mowic tam w no-
wym jezyku. Przed wyjsciem warto sobie przypomniec lub powtorzyc stow-
nictwo, ktére moze sie przydac. Wykorzystuj kazda okazje, zeby zagadac do
kogos w nowym jezyku. Moze zamiast sprawdzac droge w telefonie, zapy-
tasz kogos na ulicy? Moze porozmawiasz chwile dtuzej ze sprzedawczynia

w sklepie?

2 Mow otwarcie, ze nie znasz jeszcze dobrze jezyka i jak sie z tym czujesz
To bardzo wazna zasada, ktoéra pomaga nam sobie radzic¢ z barierg psycho-
logiczna i wstydem. Wstyd to uczucie, ktore najczesciej sie ostabia, kiedy
powiemy o nim gtosno. Jesli czujesz skrepowanie, kiedy masz uzy¢ nowego
Jjezyka, mozesz po prostu to powiedziec i poprosi¢ o pomoc, np.: ,Troche sie
krepuje mowiagc w tym jezyku, bo nie znam jeszcze dobrze stow. Czy w razie
czego mozesz mi podpowiedziec?” albo ,Wiem, ze popetniam btedy, ale
nie lubie, jak ktos mnie poprawia publicznie. Czy jesli zauwazysz jakis btad,

mozesz Mmi to powiedzie¢ w rozmowie twarza w twarz?".

» Badz kreatywna_y i uzywaj gestow lub stéw w... jakimkolwiek jezyku
Czy wiesz, ile rzeczy wokdt moze ci pomoc w komunikacji? Jesli nie masz
pojecia, jak cos powiedzie¢, mozesz gestykulowac, narysowac cos lub uzyc¢
aplikacji ttumaczacej, ktérg masz w telefonie (np. Google Translate). Jesli
zapomnisz jakiegos stowka, nie bdj sie powiedzie¢ go w swoim ojczystym
jezyku albo w innym, jesli taki znasz (np. angielskim). Jesli uzyjesz do tego
gestu, a druga osoba bedzie miata dobrg wole, jest szansa, ze zrozumie.
A moze przy okazji nauczy sie czegos od ciebie? Staraj sie jednak nie nad-

uzywac tej zasady i traktuj jg jako koto ratunkowe.

» Wykorzystuj codzienne sytuacje do nauki jezyka

Kiedy idziesz do szkoty lub przemieszczasz sie po miescie, zwracaj uwage
na reklamy, napisy w witrynach sklepowych i ogtoszenia, ktore pojawiaja
sie w przestrzeni publicznej. Czytaj je, sprawdzaj, czy rozumiesz, i zapisuj
nowe stowka lub zdania. W tym celu nos przy sobie maty notes lub przygo-

towane fiszki albo uzywaj aplikacji do nauki stowek.

17
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2 Mow i czytaj na glos

Jesli na poczatku krepujesz sie mowic przy innych, mow do lustra. Po-
traktuj to jak probe generalng przed prawdziwg konwersacja. Specjalisci
od nauki jezykow mowig, ze wazne jest przyzwyczajanie sie do dzwieku
naszego wiasnego gtosu w howym jezyku. Dobrym pomystem jest tez czy-
tanie na gtos — w taki sposob twdj mdzg oswaja sie z brzmieniem jezyka.

To naprawde pomaga w zwiekszaniu smiatosci i uzywaniu go na co dzien.

Sposrod opisanych wyzej skutecznych sposoboéw nauki jezyka zaznacz trzy,

ktore najbardziej ci odpowiadaja:

D Stuchaj codziennie podcastu lub ogladaj filmiki w danym
jezyku przez 15 minut — wybierz temat, ktory cie interesuje
Zmien jezyk swojego konta na portalu spotecznosciowym
albo jezyk uzywany w telefonie

Praktykuj mowienie w codziennych sytuacjach

Mow otwarcie, ze nie znasz jeszcze dobrze jezyka i jak sie

Z tym czujesz

Badz kreatywna_y i uzywaj gestow lub stow w...
jakimkolwiek jezyku

Wykorzystuj codzienne sytuacje do nauki jezyka

OO O o O

Mow i czytaj na gtos

r

Cwiczenie
’\/

Bazujac na zaznaczonych sposobach, stwoérz swdj plan na nauke jezyka
W najblizszym czasie. Staraj sie jak najkonkretniej opisac, co i jak czesto
bedziesz robi¢. Moze warto zawrzec¢ tez w planie rzeczy, ktérych jeszcze

nie probowates_as?
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TN N

Adaptacja kulturowa:

jak przywyknac
do nowego kraju?

20
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Rozdziat 4

Dlaczego w nowym kraju
bywa trudno?

Spojrz na to zdjecie. Czy potrafisz okresli¢ doktadnie, gdzie zaczyna sie mo-
rze, a konczy lad? Jesli nawet ci sie to uda, to za chwile sytuacja moze juz

wygladac inaczej, bo fala sie cofnie lub wejdzie gtebiej w brzeg.

A teraz wyobraz sobie, ze ktos przynosi kamien i zostawia go nad brze-
giem. Woda na pewno wptynie na jego wyglad: zmoczy go, moze wygta-
dzi jego ostre brzegi, ale nie zmieni jego witasciwosci: cokolwiek by sie
dziato, kamien wecigz pozostanie sobg, nie rozpusci sie w wodzie, nie prze-

stanie istniec.

21
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Cwiczenie
’\,

Spojrz jeszcze raz na zdjecie. Co ta metafora kamieni obmywanych przez

morze ma wspolnego z integracjy?

Wskazowka

Sprobuj porownac morze do nowego kraju, w ktorym miesz-
kasz. Pod wptywem nowej kultury, podobnie jak kamien pod
wptywem wody, troche sie zmieniasz: zaczynasz rozumiec
nowy jezyk, probujesz innych potraw, poznajesz swiat, ktore-
go nie znates_as wczesniej. Jednoczesnie kamien tez wptywa
na wode. Fala uktada sie inaczej, byc moze rozpryskuje sie
na boki. Mozna to porownac do tego, ze obecnosc przyjezd-

nych w nowym kraju tez go zmienia.

Integracja kulturowa to proces, ktéry dotyczy zaréwno osdb przyjezd-
nych, jak i tych, ktére od dawna zamieszkujg dany kraj. Dla kazdej ze stron
to wysitek. Jako osoby, ktére przyjezdzaja, napotykamy trudnosci, takie
jak nauka nowego jezyka, rozumienie zasad obowigzujacych w tym kraju
i zmiany w sposobie codziennego funkcjonowania. Dodatkowo czujemy
sie mnigjszoscig i mozemy miec wrazenie, ze trudno nam kultywowac za-
sady naszej kultury w nowej rzeczywistosci. To normalne, ze ten wysitek

Moze nas czasem przerastac.
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Dlatego wazne, zeby mieszkanki nowego kraju tez wykonaty trud, pomaga-
jac nam zrozumiec¢ panujace zasady. Zazwyczaj integracja zachodzi tatwiej,
kiedy czujemy, ze osoby mieszkajgce tu od dawna starajg sie zrozumiec
nas i nasza sytuacje oraz okazuja szacunek naszej kulturze. O integracji
mozemy mowic wtedy, kiedy osoby przyjezdne znaja lokalnag kulture, ale
tez nie zapominaja o swoim pochodzeniu i moga wyznawac swoj3a religie

czy pamietac o swojej historii.

Obejrzyj film, w ktorym Dua’a Yaser

Faquih opowiada o roznicach miedzy

integracja a asymilacja. Jakie masz
refleksje na temat tych roznic?

Zeskanuj
i zobacz

23
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Cwiczenie
’\f

Na podstawie obejrzanego filmu napisz, czym rdzni sie integracja

od asymilacji.

Wskazowka

Asymilacja polega na tym, Zze przystosowujemy sie do nowej
kultury, zapominajgc o naszych zwyczajach, religii i sposobie
zycia w kraju pochodzenia. Integracja natomiast polega na
czerpaniu z kultury nowego kraju przy jednoczesnym pamie-

taniu o naszej kulturze i kultywowaniu jej elementow.

Cwiczenie
’\f

Zapisz pieé najwazniejszych rzeczy, ktdre zmienity sie w tobie, od kie-
dy mieszkasz w nowym kraju — mogg dotyczy¢ innego sposobu zycia, zy-
wienia, nauki, pracy itp. Nastepnie zapisz pieé rzeczy, ktére pochodzay
z twojej kultury i ktére mozesz wnies¢, zeby wzbogaci¢ kulture nowe-
go kraju — np. cos, co lubisz w swojej kulturze i czego chciat_abys nauczyc¢

jego mieszkancow.
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Wyobraz sobie, ze pracujac z tym przewodnikiem, styszysz nagle za oknem
jakis hatas. By¢ moze w takiej sytuacji zareagujesz szybko: spontanicznie
zastonisz uszy, odsuniesz sie od okna lub podskoczysz na krzesle. Prawdo-
podobnie twdj oddech stanie sie ptytszy, serce zacznie bi¢ mocniej. Mo-
zesz tez poczuc, jak napinaja sie miesnie i zaczynasz sie pocic¢. To normal-
na reakcja organizmu na stres i zazwyczaj nie mamy na nig wptywu. Za te
reakcje odpowiada bardzo stara czes¢ naszego maozgu, ktorej celem jest
Jjak najszybsze poradzenie sobie z zagrozeniem. Kiedy napna sie miesnie,
mozemy dziata¢ szybciej, a mocniejsze bicie serca sprawia, ze mamy wie-
cej energii do stawienia czota wyzwaniu. Do reakcji naszego ciata w podob-
nych sytuacjach dotaczajg zazwyczaj emocje, jak lek lub ztos¢, oraz kon-
kretne zachowania, ktére majag nas ochronic lub wyeliminowac zagrozenie.
Opowiadam ci o tym na prostym przyktadzie hatasu za oknem, ale wazne,
zeby pamietac, ze ten rodzaj reakcji moze pojawiac sie za kazdym razem,
kiedy dotykaja nas stresujgce sprawy, Np. zmienia sie miejsce, w ktorym
mieszkamy, wchodzimy z kims w konflikt albo nie rozumiemy, co sie dzieje
wokot nas. Czasem, kiedy jesteSmy zestresowani, naszg automatyczna
reakcja jest cheé¢ schowania sie i unikniecia zagrozenia (np. kiedy nie
nauczyliSmy sie na sprawdzian, najwygodniej bytoby nie pdjs¢ do szkoty).
Niekiedy natomiast, pod wptywem ztosci, zachowujemy sie agresywnie
(np. kiedy ktos nas obraza, mamy ochote powiedzie¢ mu cos nieprzyjem-

nego lub go uderzycd).

Na szczescie sg dobre sposoby, ktére mogg nam pomodc radzi¢ sobie
ze stresem, takze tym zwigzanym z przyjazdem do nowego kraju. Zanim
je poznasz, przyjrzyjmy sie troche blizej samej reakcji stresowej. W tym celu

obejrzyj filmik mowiacy o stresie i niepokoju.
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i zobacz
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Kliknij i zobacz

Wedtug psycholozek stres moze dotyczyc¢ pieciu obszarow naszego zycia.

Czynniki wywotujgce stres nazywamy stresorami. Poznajmy je blizej.

CZYNNIKI SRODOWISKOWE

Kiedy przeprowadzamy sie do nowego kraju, wchodzimy
w nowe srodowisko. Zmienia sie klimat, dieta czy warunki
mieszkaniowe. Nasz organizm moze reagowac na to stre-
sem. Do silnych stresorow naleza tez hatas i mocne oswie-
tlenie. Jesli diugo przebywamy w gtosnych miejscach,

nie sprzyja to dobrostanowi.

TRUDNE EMOCIJE

Trudne emocje dotykajg nas, kiedy przechodzimy przez
zmiane lub w naszym zyciu dzieja sie nowe rzeczy. Moga byc¢
zwigzane z przeprowadzka, adaptacja w nowym kraju lub

problemami osobistymi. Niewatpliwie wywotujg nasz stres.
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NADMIAR WIEDZY DO PRZYSWOJENIA

To sytuacja, kiedy mamy do czynienia z duza iloscig infor-
macji, ktoérych nie rozumiemy, albo kiedy ktos mowi do nas
w jezyku, ktérego nie znamy. Mozemy sie wtedy czuc¢ przytto-
czone nadmiarem informacji. Stres moze powodowac trud-
nosci z zapamietywaniem i skupieniem sig, np. na lekcjach

Czy W pracy.

KONFLIKTY

Konflikty, przemoc czy trudnosci ze zbudowaniem relacji
S3 wazna przyczyna naszego stresu. Wywotuja w nas
trudne uczucia, ale tez utrudniajg wspodtprace i codzienne

funkcjonowanie.

PRZYNALEZNOSC DO GRUPY

Stres czesto pojawia sie wtedy, kiedy nie czujemy sie akcep-
towaniw grupie, np. dlatego, ze mamy inne wartosci lub spo-
s6b zycia. Jako ludzie potrzebujemy innych, zeby przetrwac
i czuc sie dobrze, dlatego kiedy nasza potrzeba przynalezno-

Sci nie jest zaspokojona, moze sie w nas pojawic napiecie.

Po przyjezdzie do nowego kraju prawdopodobnie spotkatas_es sie z wszyst-

kimi rodzajami stresu. To normalne, bo zmiana miejsca zamieszkania wia-

ze sie z wieloma trudnosciami. Twoj stres moze by¢ spowodowany zmiang

klimatu czy sposobu zywienia, przecigzeniem zwigzanym z nauka nowych

rzeczy, trudnosciami ze zrozumieniem jezyka, budowaniem nowych relacji

w szkole czy pracy albo tez trudnosciami z pogodzeniem twojej kultury

i kultury nowego kraju.

W nastepnych krokach poznasz kilka sposoboéw na poradzenie sobie z tym.
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Cwiczenie
’\/

Spdjrz na opisane przed chwilg czynniki powodujgce stres. Przypomnij so-
bie sytuacje ze swojego zycia, ktére mozna by przypisac do tych kategorii.

Nastepnie zapisz, kto mogtby ci w nich pomaoc.

Jesli czasem czujesz sie przyttoczony_a, pamietaj, ze to normalne. Warto
zwracac sie wtedy o pomoc do innych oséb. S3 tez sposoby na pomoc
sobie samej_samemu. Obejrzyj filmik, dzieki ktéremu nauczysz sie proste-
go ¢wiczenia pozwalajgcego radzi¢ sobie ze stresem. Mozesz je robic¢ za-

wsze, kiedy tylko poczujesz napiecie lub stres.

Zeskanuj
i zobacz

Tu znajdziesz opis ¢wiczenia, o ktérym opowiada filmik.

Cwiczenie mozesz wykonywaé¢ w dowolnym momencie, stojac, siedzac

lub lezac.

Wez gteboki oddech, a nastepnie rozejrzyj sie wokot.
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(]
@ Znajdz pie¢ rzeczy, ktdre widzisz wokodt siebie. Moze bedzie
, . to cos, co wisi na scianie, lub jakis szczegot za oknem?

ﬂ Nastepnie wymien cztery rzeczy, ktorych teraz mozesz do-
@D tknac¢. Moze to cos, co lezy na biurku przy tobie, jakas czesc

ubrania lub co$, na czym siedzisz/stoisz?

6\ -, Zwroc¢ uwage na trzy rzeczy, ktore aktualnie styszysz. Moze
-~ to cos za oknem, tykanie zegara, czyjs gtos?
\ Teraz znajdZz dwie rzeczy, ktérych zapach czujesz. Moze
(><S ubranie, perfumy albo zapach, ktéry dochodzi do ciebie spo-
)

Za pomieszczenia?

@ Na koniec wymien jedno uczucie, ktére czujesz wiasnie

Eﬁ% w tym momencie.

Jest wiele rzeczy, ktére mozemy zrobi¢ same dla siebie, zeby zredukowaé
napiecie lub lek. Tu znajdziesz kilka inspiracji do ¢wiczen zwigzanych z uwaz-
noscig, ktore pozwalajg uspokajac automatyczna reakcje naszego organizmu.
Zréb przynajmnigj jedno z nich i zauwaz, jak sie czujesz po jego wykonaniu.

Pamietaj, ze kiedy jestes bardzo przyttoczona_y, warto zwrdcic sie o pomoc
do zaufanej osoby dorostej lub organizacji, ktéra moze cie wesprzec. Wska-

zOwki, gdzie ich szukac, znajdziesz w kolejnych rozdziatach.

Krotkie cwiczenie Inspirowane jogg ¢wi- Cwiczenie oddechowe,
Nna uspokojenie emocji: czenia fizyczne ktore pomaga sobie po-
https:/www.youtube.com/ na wyciszenie: radzi¢ z intensywnymi

watch?v=3iUf73v92ll

https:/www.youtube.com/ trudnymi uczuciami:
watch?v=g3ZkuwabZyQ

https:/Mmww.youtube.com/
watch?v=8vkYJf8DOsc
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Rozdziat 5

Szok kulturowy: kazda
nowo przybyla osoba
przez to przechodzi

TN N

Pamietasz swoje pierwsze chwile w nowym kraju? Pierwsza osobe, z ktorg

miates_as do czynienia? Pierwszy positek?

Ja pamietam doskonale smak pierwszego dania. Byty to frytki i kurczak.
Niby potrawa miedzynarodowa, ktorg czesto jadtam tez w swoim kraju,
ale tu smakowata jakos inaczej. Lepiej? Pamietam tez zyczliwy usmiech
nauczycielki, ktéra przywitata mnie w szkole pierwszego dnia, a takze to,

ze jedna z kolezanek data mi karmelowego cukierka.
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Ale mam wrazenie, ze potem byto tylko gorzej. Z czasem ludzie przestali
sie usmiechac, rowiesnicy w szkole szeptali na moj widok dziwne stowa,
ktorych nie rozumiatam. Jedzenie w nowym kraju wydawato mi sie nie-
smaczne (Maja te swoje regionalne dania, ktorych nie dato sie jesc) i nigdzie
nie mogtam kupic czipsdw w moim ulubionym smaku. Najgorzej, ze mama

dtugo nie mogta znalez¢ pracy.

Miatam wrazenie, ze wszystko
sie sypie. Pomogli mi wtedy ludzie
z mojego kraju, ktorzy mieszkali
tu dluzej. Pocieszali i thtumaczyli

rzeczywistosc.

Teraz jest juz lepiej: od niedawna ogladam nawet filmy w nowym jezy-
ku, zaczynam rozumiecC niektore zarty i jako tako radze sobie z nauka.
Ale ta droga nie byta tatwa. Wtasnie minety dwa lata, od kiedy tu przyje-
chatam, i dopiero teraz czuje, ze zaczynam sie troche odnajdywac w nowej
rzeczywistosci.

Bardzo pomagajg mi tez spotkania z psycholozka. Na szczescie mowi
w moim jezyku i moge z nig szczerze porozmawiac o tym, co przechodze.
To dzieki niej dowiedziatam sie, ze droga, ktorg przesztam, i rozne emo-
cje, ktore jej towarzyszyty, byty catkiem normalne (cho¢ bardzo trudne).
Chciatam ci opowiedziec¢ o fazach, ktérych doswiadczytam w nowym kraju,
i 0 tym, jak sobie z nimi radzitam. Moze odnajdziesz sie w ktorejs z nich

i skorzystasz z moich pomystow na poprawienie samopoczucia?
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W nowym kraju zazwyczaj wszystko jest inne: ludzie mdwig w dziwnym
jezyku, jedza dziwne rzeczy, obchodzg inne swieta i zachowuja sie w dziw-
ny sposob. Wiekszos¢ ludzi, ktéra przyjezdza do innego kraju, na poczat-
ku jest nim zafascynowana: robimy zdjecia temu, co widzimy, | przesytamy
je rodzinie. Na ogot tez staramy sie byC uprzejme, zeby nie urazi¢ mieszka-
jacych tu ludzi i zeby nas nie odrzucili. Jesli ktos, tak jak ja, przyjechat z kra-
Ju ogarnietego wojnag, czesto po raz pierwszy od dawna moze sie poczuc
bezpiecznie. Nawet jesli w starym kraju zostawit wszystko, tutaj jego zycie

nie jest zagrozone.

Probujemy nowych potraw, ludzie maja sporo tolerancji dla tego, ze ich nie
rozumiemy, i zapraszajg nas na imprezy (przynajmniej tak byto w moim

przypadku).

Ten etap psychologowie nazywaja miesigcem miodowym. Jak sama
nazwa wskazuje, konczy on sie po okoto miesigcu i wtedy zaczynajg sie

problemy...

Cwiczenie
’\/

Przypomnij sobie pierwszy tydzien swojego pobytu w nowym Kkraju.
Zapisz piec rzeczy, ktére najbardziej pamietasz. Czy to dobre wspomnienia,

czy raczej przykre? Dlaczego?

yYyJy.
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Po miesigcu zaczety sie problemy
zZwigzane z codziennym zyciem.
W pierwszym semestrze w szkole
nie zaliczytam kilku przedmiotow.
Bytam tak zestresowana, ze pra-
wie nie rozumiatam, co nauczyciele
do mnie moéwig, mimo ze bardzo
sie staratam. Najgorzej czutam sie
wsrod rowiesniczek, ktdre czesto
wytykaty mi, ze mnie nie rozumie-
Ja. Szczerze maowiac, wydawato mi
sie, ze nie chca mnie zrozumiec.
W tym czasie w ogole denerwowa-
to mnie wszystko: to, ze jada sie tu
Sniadania na stodko (u mnie w kra-
ju byty na ciepto i raczej stone), i to,
ze W szkole nie mozna byto na prze-
rwie wychodzi¢ na dwor, a nauczy-
cielki od razu wpisywaty uwage,
kiedy choc troche spdznitam sie
na lekcje. Pewnego dnia doszto
do tego, ze w ogdle nie chciato mi
sie wstawac z tozka. Pojawity sie
bardzo negatywne mysli na temat
nowego kraju i jego mieszkan-
cow. Wszyscy oni po prostu bardzo

mnie denerwowali.

33

Od mojej pani psycholog dowie-
dziatam sie, ze ten etap nazywa sie
szokiem kulturowym i ze kazda
osoba w nowym kraju go prze-

chodzi.

To bardzo trudny etap.
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U mnie etap szoku kulturowego trwat prawie rok. U ciebie moze byc¢ po-
dobnie, choc¢ u niektorych utrzymuje sie on nawet do dwoch lat, a inni szyb-
ciej sobie z nim radza. Pamietam, ze mniegj wiecej rok po moim przyjezdzie
do nowego kraju zauwazytam, ze wiecej rzeczy zaczeto mnie cieszyc. Co-
raz lepiej radzitam sobie z jezykiem, nawet nabratam ochoty, zeby chodzi¢
na lekcje spiewu. Nadchodzita wtedy wiosna, a ja miatam wrazenie, jak-
bym zaczeta zauwazac¢ wokoto wiece] szczegotdw, ktorych wczesnig]
nie widziatam. Zaczety mnie cieszyc¢ tadne kwiaty na trawniku i fajny mural
na scianie jednego z budynkéw. W lokalnym sklepie odkrytam napdj, kto-
rego nie sprzedaja w moim kraju i ktory stat sie moim ulubionym.

Dowiedziatam sie, ze ten etap nazywa sie regeneracja [ang. adjustment].

Podoba mi sie ta nazwa, bo odzwierciedla to, jak sie wtedy czutam: zacze-

tam sie ozywiac i przystosowywac do nowej rzeczywistosci.
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To mural, ktéry bardzo lubie i ktory jednoczesnie odzwierciedla to, jak czuje
sie teraz, po dwoch latach pobytu w nowym kraju. Czuje sie tak... jakbym
mogta wybiera¢ z dwoch kultur to, co mi sie najbardziej podoba. Wiem,
ze nigdy nie zrezygnuje z tradycyjnego jedzenia z mojej kultury, i uwiel-
biam spedzac swieta razem z mama, spiewajac piosenki w naszym oj-
czystym jezyku. Ale nie wyobrazam tez sobie, zebym mogta zrezygnowac
Z tego, co mam tutaj: z mojej druzyny siatkdwki (chyba nie wspomnia-
tam, ze w nig gram) czy kontaktu z przyjaciotka. Przyzwyczaitam sie nawet

do brzmienia nowego jezyka i do tych dziwnych sniadan na stodko.

Ta ostatnia faza nazywa sie adaptacjg. Zeby nie byto: wcigz uwazam,
ze wiele spraw jest tu dziwnych, i wolatabym zaszczepic troche zwyczajow

Z mojego starego kraju.

Cwiczenie
’\/

Na tym wideo znajdziesz podsumowanie czterech faz adaptacji kulturo-
wej, ktore przezytam.
Spojrz jeszcze raz na te fazy i zastanow sie, gdzie jestes teraz na drodze

do integracji.

Zeskanuj
i zobacz

o
ol

yYyJy.



AR )

Ponizej znajdziesz model adaptacji kulturowej. Jak widzisz, uktada sie
w litere ,U".

Jak myslisz, na ktérym etapie jestes teraz?

Najnizsze miegjsce — srodek tej litery — oznacza moment, w ktérym czuje-
my sie najgorzej, czyli szok kulturowy. Pamietaj, ze zdecydowana wiekszosc¢
0sOb rozpoczynajacych zycie w innym miejscu go doswiadcza i ze choc
moze on trwac dtugo, jest normalnym etapem, ktéry musimy przejsc¢, zeby

przystosowac sie do zycia w nowym kraju.

Model adaptacji kulturowej
TN

MIESIAC MIODOWY
ADAPTACIA

REGENERACIJA

SZOK KULTUROWY

36
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SZOK KULTUROWY

03.

REGENERACJA

04.

ADAPTACIA
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Czuje sie bezpiecznie
Fascynuje mnie nowy kraj
Ludzie wydaja sie mili i pomocni

Nie chce nikogo urazic¢

Ludzie mnie denerwuja
Chciat_abym wroci¢ do swojego
kraju

Czuje duzy stres

Nie radze sobie z praca lub nauka

Mam wszystkiego dosyc¢

Czuje sie troche lepiegj
Zaczynam bardziej rozumiec
NOwWa3 rzeczywistosc

Widze juz nie tylko minusy,
ale tez plusy nowego kraju

Coraz lepigj sie tu odnajduje

Dobrze czuje sie w obu kulturach
Coraz lepiej znam  jezyk,
nie sprawia mi problemu co-
dzienna komunikacja

Lubie mdj nowy kraj, ale tez ce-

nie swoja kulture pochodzenia

yYyJy.
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Rozdziat 6

Co moze pomoc, kiedy
czuje sie zle?

TN N

Oto wskazowki, ktore pomogly mi
poradzic¢ sobie z szokiem
kulturowym. Mam nadzieje,

Ze pomoga tez tobie.

d

Pamietaj, ze szok kulturowy to normalny stan. Wszystkie osoby, ktdre przy-
jezdzaja do nowego kraju, przez to przechodza. Mamy wtedy prawo czuc

smutek lub ztos¢. Zazwyczaj ten stan mija po okoto roku.

Jesli czujesz sie zle, porozmawiaj z osoba nalezaca do twojej kultury
lub — jesli to mozliwe — zadzwon do kogos, kto ma zwigzek z twoim krajem

(np. do kogos z rodziny). Takie osoby zazwyczaj dodawaty mi otuchy.

Poszukaj kontaktu z kims, kto jest w nowym kraju dtuzej od ciebie i kto
moze ci opowiedzied, jak sobie poradzit z niektorymi przeszkodami. Dzieki
kontaktom z takimi osobami nabieratam dystansu i widziatam wiecej na-

dziei na to, ze w przysztosci bedzie lepiej.
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Znajdz osobe dorosty, z ktdrg mozesz szczerze porozmawiac. Ja rozmawia-
tam z moja psycholozka. Pomysl, kto mogtby to by¢ w twoim przypadku.

Osoba dorosta, ktora nie bedzie nas oceniac, ale zrozumie, ze to trudna
sytuacja, jest bardzo pomocna. Czesto specjalisci i specjalistki pomagaja
nam tez zrozumiec, przez co przechodzimy, i zapanowac¢ nad chaosem

W gtowie.

Staraj sie chociaz troche czasu spedzac z osobami z nowej kultury. Pomysl
o dwoch-trzech zyczliwych osobach, z ktérymi mozesz by¢ w kontakcie. Kie-

dy byto mi naprawde Zle, bardzo pomagata mi rozmowa z kims przyjaznym.

W Polsce sa miejsca i instytucje,
do ktorych mozesz sie zglosic,. jesli

czujesz sie zle. potrzebujesz pomoc

lub wsparcia w jakiejs dziedzinie.
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Gdzie szukac¢ wsparcia?

2

Polskie
Forum
Migracyjne

FUNDACJA

FUNDACJA POLSKIE FORUM MIGRACYIJINE

Fundacja Polskie Forum Migracyjne od 2007 roku wspiera osoby z doswiad-
czeniem uchodzczym lub migracyjnym, ktére mieszkaja lub przebywaja
w Polsce. Zabiega o wtgczanie migrantow i uchodzczyn do polskiego spote-
czenstwa, przestrzeganie ich praw i przeciwdziatanie dyskryminacji. Pracu-
je na rzecz zrownowazonej, odpowiedzialnej integracji, majac na uwadze,
ze jest to proces wymagajacy zaangazowahnia obydwu stron — goszczacej

i goszczonej.

() https://forummigracyjne.org/news/about-us
24 info@forummigracyjne.org
] +4822M00085

Fundacja
- Polska
Goscinnos¢

FUNDACJA POLSKA GOSCINNOSC

Celem organizacji jest tworzenie Polski otwartej i tolerancyjnej, gdzie kaz-
dy jest traktowany z prawdziwg godnoscia i szacunkiem. Fundacja wspiera
dziatania na rzecz poprawy warunkow zycia uchodzcéw i migrantek. Wie,
Jak wazna jest Swiadomosc¢ Polek i Polakdw, dlatego walczy o wiarygodna

informacje oraz dba o rzetelng komunikacje spoteczna.

(i} https://polskagoscinnosc.org/en/
24 kontakt@polskagoscinnosc.org
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MIP

MIGRANT
INFO POINT

MIGRANT INFO POINT

MIP powstat z mysla o cudzoziemcach mieszkajgcych w Poznaniu. Propo-
Nnuje profesjonalne wsparcie migrantek w zakresie: konsultacji, rozwoju za-

wodowego, integracji i edukacji, w tym nauki jezyka polskiego.

(! https://migrant.poznan.pl/en/
24 konsultacje@migrant.poznan.pl
| 503979758

FUNDACJA
DAJEMY
DZIECIOM
SILE

FUNDACJA DAJEMY DZIECIOM SILE

Organizacja pozarzadowa Swiadczgca kompleksowe ustugi w zakresie za-
pobiegania przemocy i wykorzystywaniu seksualnemu dzieci. Prowadzi

edukacje i interwencje w tym zakresie. W ramach fundacji dziata telefon

zaufania.
() https:/fdds.pl/en

5% biuro@fdds.pl

D Telefon zaufania 116 111 (czynny catodobowo)

M
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Homo Faber t

HOMO FABER

Organizacja prowadzi zajecia pozwalajace odnalez¢ sie nowo przybytym

obcokrajowcom w Lublinie.

() https:/hforg.pllen/
24 info@hf.org.pl
] 602430868

Wszyscy moi znajomi, ktorzy przyjechali do nowego kraju, sg zgodni w jed-
nej sprawie: przez szok kulturowy trudno jest przejs¢ samemu_same;.
W radzeniu sobie ze stresem najbardziej pomagata mi obecnosc¢ zyczliwych

i empatycznych osob wokot.

Empatia to umiejetnosc, ktora
polega na tym, ze towarzyszymy
innym ludziom w ich zmaganiach,
bez oceniania.

d

Mozemy po prostu stuchac, byc¢ blisko, starac sie zrozumiec, przez co prze-
chodza te osoby, i towarzyszy¢ im w ich zmaganiach. Najwazniejsze, zeby
szukac¢ wokot siebie ludzi, ktorzy moga pomaoc. Mozesz ich znalez¢ w pro-
fesjonalnych instytucjach albo wsrod znajomych. Kiedy byto mi trudno,
trafitam na ten filmik o matym chtopcu z Indii. Mam nadzieje, ze poprawi

ci humor i doda nadziei.
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Zeskanuj
i zobacz

Cwiczenie
’\,

Korzystajac z listy instytucji na stronach 37-39 i myslac o zyczliwych
osobach, ktére masz wokdt siebie, wypisz tutaj (lub w swoim notesie,
jesli wolisz) liste osdb, na ktdére mozesz liczy¢ i do ktdérych mozesz sie
zgtosi¢ po pomoc, kiedy bedzie ci trudno. Jesli to mozliwe, pokaz te liste
osobie dorostej (mentorowi, nauczycielce) — moze wspdlnie wpadniecie

Nna kolejne pomysty?
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Czesc |l

TN N

Poznaj lokalna kulture
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Rozdziat 7

Kultura jako gora lodowa

Na obrazku powyzej widzisz gore lodowa. Choc¢ wyglada tadnie, sg z nig
pewne problemy: zazwyczaj wiekszos¢ gory jest schowana pod woda,
co jest szczegolnie niebezpieczne dla duzych statkéw przeptywajacych
obok. By¢ moze kojarzysz historie Titanica, ktorego katastrofe spowodowa-

to wtasnie zderzenie z podobng gora.

Naukowcy badajacy kulture mowig, ze przypomina ona wihasnie taka gore lo-
dowa. Dlaczego? Bo kiedy przyjezdzamy do nowego kraju, widzimy tylko
czes$¢ rzeczy, a reszta waznych spraw jest schowana ,,pod powierzchnia”

i nieczytelna dla nowo przybytych. To generuje duzo trudnosci.

Kiedy zmieniamy miejsce zamieszkania, niektére rzeczy od razu rzucaja
nam sie w oczy. Najczesciej szybko zauwazamy roznice jezykowe, te zwig-
zane z ubiorem czy tradycjami. Dla mnie na przyktad wazna réznica byto to,
ze wiekszosc¢ ludzi wyznaje tu inna religie. Druga oczywista sprawa byt po-
ziom hatasu. Byto to zwigzane z faktem, ze w moim ojczystym kraju miesz-

katam w matej miejscowosci, gdzie jest znacznie ciszej.

45

yYyJy.



AR )

Wiele spraw byto dla mnie
niejasnych na pierwszy
rzut oka.

N

Przez dtugi czas na przyktad nie
rozumiatam dowcipow, ktore
opowiadaty sobie osoby z mo-
jej klasy. Bytam tez bardzo za-
skoczona, ze jedna z kolezanek
weszta w polemike z nauczycielka -
w moim starym kraju byto to nie
do pomyslenia, zeby dyskutowac
z kims$ starszym! Zrozumiatam,
ze czasem jest tak, ze nie mowi sie
o sprawach najbardziej oczy-
wistych. Po co o nich mowic¢, skoro
s3 jasne dla wszystkich? Z drugiej
strony — jesli sie o nich nie mdowi,
to osoba nowo przybyta nie ma
mozliwosci ich poznac. Dlatego za-
czetam wykorzystywac kazda oka-
zje, zeby dopyta¢ moich znajomych

o rézne sprawy.
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Metafore kultury jako goéry lodowej mozesz lepiej zrozumiec¢ dzieki temu

filmikowi:

Zeskanuj
i zobacz

Jak pewnie zauwazylas_es, film
opowiada o roznych aspektach
kultury i dzieli je na dwa obszary:
widoczne na pierwszy rzut oka
(wierzchotek gory) oraz te bar-
dziej ukryte (czes¢ gory schowana
pod woda).
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Spdjrz jeszcze raz na schemat kultury jako gory lodowej i wybierz obszary,

ktdre chcesz zgtebic¢ w najblizszym czasie.

\ s \
Obszary widoczne to m.in.: Obszary, ktore trudniej poznaé,
jedzenie, to m.in.:
sposob ubierania sie, - religia,
jezyk, - wartosci,
sztuka, - duchowosg,
sposob witania sie, - relacje witadzy i autorytety
muzyka. (czy szanujemy witadze; czy sie
jej boimy?),

sposoby podejmowania decyzji
(czy jestesmy demokratyczni?),
rozumienie sprawiedliwosci

(jak rozwigzujemy konflikty?),
rozumienie czasu (np. punktual-

NoSC).

Wyzwanie na najblizszy tydzien!
TN

Spojrz jeszcze raz na wyrdznione powyzej aspekty kultury. Wybierz sposrod
nich trzy, ktére wydaja ci sie najciekawsze do poznania. Staraj sie w najbliz-
szym czasie poznac je lepiej. Mozesz porozmawiac o nich ze znajomymi lub
swoim nauczycielem, mozesz postarac sie czytac¢ o nich wiecej lub stuchac

podcastow, ktore o tym mowia.
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Przyklady i propozycje

m

Jesli wybierzesz temat relacje wiadzy i autorytety - moze zechcesz ogla-
dac¢ program newsowy, zeby poznac lepiej lokalng polityke? Jesli zainte-
resuje cie religia — mozesz podpytac¢ znajomych, na czym polega religia,
ktorag wyznaja, lub wybrac sie na nabozenstwo do miejsca kultu w twojej
okolicy. Jesli wybierzesz muzyke - staraj sie stuchac jak najwiecej lokalnej
muzyki, mozesz tez poprosi¢ znajomych o polecenie ciekawych wykonaw-
cow i wykonawczyn. Wartosci - mozesz zrobi¢ sonde wsrdd znajomych,

pytajac o trzy najwazniejsze wartosci w ich zyciu.

Cwiczenie
’\,

Na nastepnej stronie znajduje sie model géry lodowej. \W jej gérnej cze-
Sci zapisz, co juz wiesz na temat kultury kraju, w ktorym mieszkasz. Mozesz
zrobi¢ to ¢wiczenie wspdlnie z kims, kto pomoze ci sobie przypomniec,
Jjak duzo juz wiesz. W dolnej czesci zapisz pytania dotyczgce nowej kultury,
na ktore chciat_abys zna¢ odpowiedz. Zastanow sie, kto moze takiej odpo-

wiedzi udzielié.
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Rozdziat 8

Kalendarz i czas

Sa miejsca na swiecie, w ktdrych autobusy nie odjezdzajg o czasie, ale wte-
dy, kiedy pojazd sie zapetni. Pobyt w takich krajach moze byc¢ frustrujacy
dla osob, ktdre sg przyzwyczajone, ze trzymamy sie scisle rozktadu jazdy.
Ale nawet tam, gdzie taki rozktad istnieje, nie wszyscy go przestrzegaja.
Niektdre narodowosci reaguja bardziej nerwowo, kiedy pociag sie spdznia,
w innych miejscach w ludziach nie wzbudza to emocji. Stosunek do czasu
to jedna z tych rzeczy, ktére odrézniajg od siebie poszczegdline kultury.
Odréznia nas tez kalendarz i Swieta. Zauwaz, ze nawet jesli obchodzimy
te same Swieta, mozemy rozni¢ sie w tym, jak je celebrujemy. Dobrym
przyktadem jest Wielkanoc, ktéra jest obchodzona na rézne sposoby
w katolicyzmie i prawostawiu. Zeby jeszcze bardziej skomplikowac sprawe,
warto przypomniec, ze swieto zostato zapozyczone z kultury zydowskiej
(od swieta Pesach). Choc¢ na pierwszy rzut oka roznic miedzy chrzescijan-
ska Wielkanoca a zydowskim Pesach jest wiecej, badacze religii dopatrzy-
li sie wielu podobienstw miedzy nimi. Innym przyktadem jest karnawat,
ktory — choc¢ obchodzony w tym samym czasie — bardzo sie rézni w zalez-

nosci od kultury.
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Cwiczenie
’\,

Czy pochodzisz z kultury, w ktdrej obchodzi sie karnawat lub Wielkanoc?
Jesli tak, mozesz sprawdzic, jakie sg podobienstwa i roznice w swietowaniu
ich w twoim kraju pochodzenia i w nowym. Mozesz tez o tym porozmawiac
z osobami, ktore mieszkajg w tym kraju dtuzej. Jesli w kraju, z ktdrego przy-
jechates_as, nie obchodzi sie tych swiat, a cie one zainteresowaty, mozesz
0 nich poczytac, bo jest duza szansa, ze w panstwie, w ktorym mieszkasz

teraz, s obchodzone przez czes¢ mieszkanek.

Cwiczenie
’\,

1. Zapisz w kalendarzu dziesie¢ najwazniejszych swigt obchodzonych
w twoim nowym kraju. Mozesz w tym celu skorzysta¢ z internetu
(np. wpisujac hasto ,Najwazniejsze swieta w Polsce”) albo zapytac¢ ko-
gos znajomego. Nastepnie dopisz dziesiec swigt obchodzonych w kraju,

z ktérego pochodzisz. Ktore swieta sie pokrywaja? Ktore sg rozne?

2. Wybierz swieto, ktore najmniej znasz, i w najblizszym tygodniu postaraj

sie dowiedziec¢ o nim jak najwiecej, np. rozmawiajac ze znajomymi.
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Kalendarz
TN
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Rozdziat 9

Mapa nowego Kkraju

Choc réznice miedzy kulturami nie zawsze sg tatwe do rozpoznania, jedna
sposrod nich sprawia, ze kazdy kraj jest wyjatkowy: to jego granice, ktore

widac¢ na mapie.

Cwiczenie — Mapa Polski
TN

1. Znajdz na mapie miejscowose, w ktorej aktualnie mieszkasz, i wpisz jej
nazwe.

2. Nastepnie znajdz trzy—-pie¢ miejsc, ktore chciat_abys odwiedzi¢. Moze
styszatas_es o jakims szczegodlnie pieknym regionie czy miescie? Jesli nic
nie przychodzi ci do gtowy, nie martw sie i przejdz do kolejnego punktu.

3. Zapytaj znajomych (ewentualnie swojego nauczyciela/mentorke), jakie
s3 ich ulubione miejsca w kraju, w ktorym teraz jestes. Niech opowiedza
ci o nich. Moze wspdlnie obejrzycie zdjecia z tych miejsc?

4. Czy miat_abys ochote stworzyc¢ teraz mape swojego kraju pochodzenia?
Mozesz ja narysowac lub poszukac¢ w internecie gotowego szablonu.
Nastepnie znajdz na niej dziesie¢ najpiekniejszych miejsc i opowiedz

o nich bliskiej osobie lub zréb krétka prezentacje w klasie/grupie.
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Od kiedy mieszkam
w nowym Kkraju,

nie jezdze po nim duzo.

Wyprawy sa kosztowne, poza tym
nie mamy auta. Sporo czasu spe-
dzam w mojej dzielnicy, gdzie
chodze do szkoty. Okazato sie, ze
w lodziarni pracuje pani, ktéra po-
chodzi z tego samego kraju co ja.
Czasem ucinamy sobie krotkie roz-
mowy. Mito jest porozmawiaczkims
W moim wiasnym jezyku.

Po ponad roku pobytu w nowym
kraju okazato sig, ze nie znam oko-
licy zbyt dobrze. Zazwyczaj chodzi-
tam do szkoty, wracatam do domu,
czasem wieczorem wychodzitam
gdzies ze znajomymi (o ile akurat
miatam dobry nastréj). Pewnego
razu w ramach projektu w szkole
robilismy gre miejska (to gra, ktora
odbywa sie w przestrzeni miasta).
Mielismy zdobywac punkty, szukajac
ukrytych przez inng grupe skrytek.

6

Dopiero wtedy zdatam sobie spra-
we, ze nie znam dobrze mojej no-
wej dzielnicy, nie pamietatam na-
wet nazw ulic potozonych blisko
mojego domu. Postanowitam,
ze czesciej odwaze sie wycho-
dzi¢ sama na zakupy czy spacery.

Pani w warzywniaku zawsze sie

do mnie usmiecha | stara
sie zagadac. Dzieki niej po-
Znatam nazwy  wielu OWO-

cOW | warzyw w nowym jezyku.
W mojej okolicy znajduje sie tez
niewielki sklep z przedmiotami
vintage, gdzie czasem zagladam,
bo mozna kupi¢ stylowe rzeczy

za niewielkie pienigdze.
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Cwiczenie
’\/

Cwiczenie sktada sie z dwdch czesci:

1. Zrob mape swojej najblizszej okolicy (np. dzielnicy, miejscowosci).
Zaznacz na niej takie miejsca jak:
twoj dom,
twoj ulubiony sklep,
szkota/ miejsce pracy,
miejsca, ktére najbardziej lubisz odwiedzac,
miejsce, ktore jako pierwsze rzucito ci sie w oczy po zamieszkaniu tutaj,
miejsce, ktore cie ciekawi, ale jeszcze go nie poznates_as,

miejsce, ktorego sie boisz.
Jeslito mozliwe, oprowadz kogos znajomego po okolicy, uzywajac tej mapy.

2. W najblizszych dniach/tygodniach zréb spacer po swojej okolicy. Staraj
sie zwroci€ uwage na rzeczy, ktorych by¢ moze do tej pory nie widzia-
tas_es. Moze zauwazysz ciekawe detale architektoniczne lub odkryjesz
fajny sklep? Jesli masz mozliwosc, opowiedz komus (przyjacidtce, men-

torowi) o tych odkryciach. Mozesz je takze nanies¢ na mape.
Opcjonalnie

Jesli wolisz, mozesz zamiast kartki wykorzystac¢ w ¢wiczeniu Google Maps

lub inng Mmape cyfrowa, na ktoérg bedziesz nanosic poszczegdlne punkty.
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Czesc IV

TN N

Kultura i moja tozsamosc
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Rozdziat 10

Roznice kulturowe

Spdjrz na ten obrazek. Czy odnajdujesz na nim flage swojego kraju pocho-

dzenia? Sprobuj tez znalez¢ flage kraju, w ktérym mieszkasz teraz.

Pod kazda z tych ikonek ilustrujgcych flagi kryje sie inny jezyk i inny spo-
sOb bycia, ktdry trudno jest zrozumiec osobom z obcej kultury. Mato tego:
pozornie podobne zachowania w réznych krajach moga oznaczac¢

co innego.

Doskonale widac to na przyktadzie powitania. Na przyktad w Polsce przy
powitaniu z przyjaciotmi zazwyczaj catujesz ich w jeden policzek, we Fran-
cji —w dwa. Czasem nawet w sasiadujgcych ze sobg krajach ludzie witajg

sie inaczej.
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Obejrzyj film o powitaniach z réznych krajow.

Zeskanuj
i zobacz

Cwiczenie
’\f

Napisz krotko, jaki rodzaj powitania jest popularny w twoim kraju pocho-

dzenia, a jaki w tym, w ktérym mieszkasz teraz. Czy widzisz jakies roznice?
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Powitania to tylko wierzchotek gory lodowej. Im gtebiej poznajemy
dana kulture, tym wiecej odnajdujemy w niej réznic. Najwiecej wpadek
mamy, kiedy nie rozumiemy rzeczy zakazanych w danej kulturze. Jesli
na przyktad w moim kraju swobodnie sie o czyms rozmawiato, ale w kraju,
do ktdrego przyjechatam, ludzie wolg unikac¢ tematu, inni zaczynaja mnie
postrzegac jako osobe, ktéra zachowuje sie w niewtasciwy sposob. Trud-
no im wtedy wyttumaczyc, ze po prostu bytam wychowana w innych wa-
runkach. Czasami sa to drobne sprawy, np. Wtosi zazwyczaj patrza z gory
na osoby, ktore jedza pizze z ananasem. Ale czasem s3 powaznigjsze:
na przyktad w réznych krajach sg rézne obostrzenia zwigzane z rozmowa
o $mierci, uczuciach czy seksie. Wiesz, co jest najtrudniejsze? Ze te obo-
strzenia ludzie uwazajg za naturalne i nie przeczytasz o nich w ksigz-
kach. One po prostu s3. Zanim zrozumiatam rézne niepisane reguty

mojej nowej kultury, mineto troche czasu.

Znalaztam dla ciebie filmik, ktory opowiada o tabu (czyli zakazanych lub
trudnych sprawach w réznych kulturach). Jesli masz mozliwosc¢, obejrzyj go

z osobg dorosty, z ktérg bedziesz mogta_maogt porozmawiac o jego tresci.

Zeskanuj
i zobacz
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Jesli masz jakas bliskg osobe w twoim nowym kraju, warto jg zapytac, ja-
kie tabu widzi w swojej kulturze. Pozwoli ci to poznac jg gtebiej. Pamietaj,
ze tematy tabu zazwyczaj znajduja sie na dnie gory lodowej (metafora

Z poprzedniego rozdziatu) — dlatego trudno je zobaczy¢ samodzielnie.

Cwiczenie
N

Po obejrzeniu filmiku zapisz swoje refleksje lub porozmawiaj z bliska ci
osoba z kraju, w ktorym mieszkasz, na temat: O jakich sprawach zazwyczaj
nie rozmawia sie w moim kraju pochodzenia? O jakich nie rozmawia sie
w kraju, do ktorego przyjechatem_am?”. Zastandwcie sig, czy s3a to te same

tematy. Mozesz tu zapisac, o jakich sprawach chciat_abys porozmawiac.

Jak myslisz, czy twoja kultura pochodzenia ma wiecej wspolnego, czy wie-
cej roznic z kulturag kraju, w ktérym teraz mieszkasz? Mnie na poczatku
przychodzity do gtowy tylko roznice. Ale prawda jest taka, ze niezaleznie
od tego, z jakiej kultury pochodzimy, wiecej nas ze soba taczy, niz dzie-
li. Wszyscy, jako ludzie, mamy podobne uczucia, potrzeby i motywacje.
Dla kazdej i kazdego z nas jest wazne, zeby byc¢ szczesliwa_ym i miec odpo-

wiednie warunki do zycia.

Roznice polegajg na tym, jak chcemy to osiggnac: niektdre kultury nazy-
wamy indywidualistycznymi dlatego, ze nalezacy do nich ludzie bardziej
polegaja na sobie przy osigganiu tych celdéw. Inne — przeciwnie — nosza na-
zwe kolektywistycznych, co oznacza, ze wspdlnota jest w nich wazniejsza

Nniz osobiste szczescie.
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Jedne stawiaja na punktualnosé, w innych — bycie na czas jest mniej waz-
ne. Sa narody, ktére bardziej skupiaja sie na patrzeniu w przysztosé, i takie,
ktérych tozsamosé jest w znaczacym stopniu zbudowana na tradycji
i historii. Sa takie, dla ktérych autorytet i hierarchia spoteczna sa bardzo
wazne, i takie, ktore ktadg mniejszy nacisk na stuchanie osob u wiadzy.
Czy wiesz na przyktad, ze w niektorych krajach europejskich wcigz istnie-
je instytucja monarchii? Z perspektywy innych krajow moze sie wydawac,
ze to przestarzata forma rzaddw, ale z jakiegos powodu dla obywateli tych
panstw monarchia jest istotnym symbolem. Co wazne: wszystkie kultury

nieustannie sie zmieniajg, takze pod wptywem wzajemnych kontaktow.

Wrocmy jednak do tego, ze wiecej nas taczy, niz dzieli. Wiesz, ze kiedys ta-
czyt nas tez ten sam kontynent, zwany Pangea? To nie zarty, ale fakt! Obej-

rzyj film, ktory to ilustruje.

Zeskanuj
i zobhacz
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Cwiczenie
’\,

Napisz krotko — tutaj lub w swoim notesie - refleksje na temat pytania: ,Ja-
kie sg podobienstwa miedzy twoim krajem pochodzenia i tym, w ktoérym

mieszkasz teraz?".
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Rozdziat 11

Moja tozsamosc¢

Musze wspomniec o pewnym niebezpieczenstwie patrzenia na ludzi tylko
przez pryzmat ich kultury. Czy spotkates_as sie kiedys z okresleniami typu
,2UKraincy sg pracowici”, ,Francuzki sg ekspertkami od dobrego jedzenia”
albo ,Witosi to bardzo gtosny narod”? Przyznam, ze tego typu stereotypy
czasem ktuja mnie w oczy. Dlaczego? To proste: nigdy nie jest tak, ze wszy-
scy ludzie w danym narodzie maja taki sam zestaw zalet czy wad. Znam
wiele Ukrainek, ktore sg pracowite, i widziatam kilku wesotych Wtochow,

ale poznatam tez jednego Wtocha, ktdéry ma raczej ciche usposobienie.
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Tego typu stwierdzenia sprawiajg, ze wrzucamy ludzi do jednego worka,

jak w filmie ponizej:

Zeskanuj
i zobhacz

Tymczasem wszyscy, niezaleznie
od tego, z jakiej kultury pochodzi-
my i jaka jest nasza przesziosc,
mamy bardzo zlozona tozsamosc.

d

Oprocz tego, z jakiego kraju pochodze, wazne dla mojej tozsamosci jest
to, ze jestem dziewczyna, uwielbiam Spiewac i gram w szkolnhej druzynie

siatkowki.
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Ciekawe, ze te ostatnie dwie cechy bardziej mnie tgcza z ludzmi w kraju,
w ktorym teraz mieszkam niz z innymi osobami z mojej kultury (w moim
obecnym kregu znajomych nie ma nikogo mojej narodowosci, kto gra
w siatkowke albo chodzi na lekcje Spiewu). Pamietam, ze kiedy przyje-
chatam do nowego kraju, skupiatam sie bardziej na swojej narodowosci.
By¢ moze inni tez to robili. Dopiero potem zobaczytam, ze jest sporo rzeczy,

ktore taczg mnie z kolegami i kolezankami z tego kraju (np. wiasnie sport).

Moja psycholozka pokazata mi ¢wiczenie ,Koto tozsamosci”, ktore czasem
robie, zeby przypomniec sobie, co jest dla mnie wazne.
Masz ochote je zrobic? Jesli to mozliwe, po wykonaniu ¢wiczenia porozma-

wiaj o nim z osobg dorosta.

Uzyj szablonu z kolejnej strony. Nastepnie:
1. W kazda czes¢ kota wpisz nazwe grupy, do ktdrej nalezysz. Grupy,
do ktorych moga nalezec ludzie, sg zwigzane m.in. z:
religia,
narodowoscig,
sposobem zywienia,
zainteresowaniami,
picia,
wiekiem,
zawodem,
miejscem zamieszkania (wie$/miasto).
2. Spdjrz na nie i zaznacz taka grupe, ktéra w tej chwili jest dla ciebie naj-

wazniejsza.

w

Zastanow sie, jakie znasz osoby, ktore nalezg do podobnych grup. Wpisz
ich imiona w odpowiednie miejsca.

4. Odpowiedz na pytania:

Czy przed przyjazdem do nowego kraju ta sama grupa byta dla ciebie
najwazniejsza? Dlaczego tak lub nie?

Czy przed przyjazdem do nowego kraju wpisat_abys w koto te same

grupy, czy inne?
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Nasza tozsamosc
nieustannie sie zmienia.

Czy myslates_as o tym, ze takze toz-
samos¢ albo sposdb bycia o0sob,
Z ktérymi masz do czynienia w no-
wym Kkraju, moze sie zmieni¢ pod
twoim wptywem? Ja na przyktad
zauwazytam, ze osoby, z ktérymi
rozmawiam, dzieki mnie staty sie

bardziej kreatywne w kwestii jezyka.
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Kiedy nie wiedzg, jak sie ze mna
porozumiec, zaczynajg szukac spo-
sobu, zeby to byto mozliwe: siegaja
po Google Translate albo pokazuja
cos rekami, bo bardzo im zalezy, ze-
bym je zrozumiata. Albo zaczynaja
mowic po angielsku i dzieki temu
praktykujg ten jezyk. Moja kole-
zanka powiedziata mi pewnego
razu, ze jej kraj jest jednojezyczny
i nigdy nie musiata uzywac innego
jezyka, a dzieki mnie nauczyta sieg,
ze wystarczy odrobina kreatywno-
sci, zeby porozumiec sie z kims...
W zasadzie w kazdym jezyku.

Moze trudno ci to zauwazyd,
ale juz sama twoja obecnosé
w nowym kraju zmienia ludzi, kté6-
rzy tu mieszkaja. Dziekitobie moga
poznac¢ nowe potrawy, nowe swie-
ta czy muzyke. Moga nauczyC sie,
Jjak funkcjonowac w grupie, ktora jest
bardziej réznorodna. Nie zapominaj,

ze twoja obecnos¢ jest bardzo wazna.

yYyJy.
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Cwiczenie
’\f

Zapisz (tutaj lub w swoim notesie) pieé rzeczy, ktére dzieki twojej obec-
nosci moze zyskac¢ kultura kraju, w ktérym mieszkasz. Nawet jesli nie
styszysz tego na co dzien od innych, pamietaj, ze twoja obecnosc¢ naprawde

Zmienia spotecznosc, w ktorej zyjesz.
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Sporo miejsca w tym przewodniku poswiecamy temu, jak mozesz sie do-
wiedzie¢ czegos o kraju, w ktorym teraz mieszkasz, i lepiej sie zintegro-
wac. Tymczasem integracja to proces obustronny — by¢ moze pamietasz,
ze wspominatam o tym wczesniej. Zeby zaszta integracja, osoby przyj-
mujace przyjezdnych tez musza wykonaé¢ wysitek zrozumienia ich
i poznania. Osoby, ktére od urodzenia mieszkaja w danym kraju, moga
nie mie¢ wystarczajacej wiedzy na temat twojej kultury. Mozesz im pomaoc
to zmienic. Zastanow sie teraz przez chwile, co chciat_abys powiedzie¢
tym osobom o swoim kraju pochodzenia i swojej kulturze. Przygotowatam

dla ciebie ¢wiczenie na ten temat.

Cwiczenie
N

Przygotuj ,scigge”, z ktorej osoby z twojego obecnego kraju zamieszkania
Moga sie czegos dowiedzie¢ o twojej kulturze. Moga to byc filmiki, artyku-
ty lub strony, z ktérymi powinny sie zapoznac. Jesli to mozliwe, podziel sie

tym z bliskimi osobami.

Mam dla ciebie jeszcze ostatnie ¢wiczenie. Obejrzyj filmik i odpowiedz

na pytanie, ktére znajdziesz na kolejnej stronie.

Zeskanuj
i zobacz

(
g

=]

71

yYyJy.



AR )

W filmiku ustyszatas_es, ze wazne jest, zeby otdwek zostawiat slad na kaz-
dej powierzchni, i ze zawsze moze cos skorygowac, jesli popetni btad. Pa-
dto takze zdanie o tym, ze najwazniejszg czescig otdwka jest ta, ktorg ma
w Srodku. Podobnie my - ludzie mamy w srodku rdzen swojej tozsamo-
$ci, czyli to, co dla nas najwazniejsze. Mimo ze mieszkam juz jakis czas
w nowym kraju, nigdy nie zapomne o swojej kulturze, bo ona stanowi
wazng czes¢ mnie. Chciatabym, zeby osoby, z ktérymi spotykam sie w no-
wym kraju, znaty tez moja kulture. Od jakiegos czasu staram sie nig dzielic.
Pokazuje znajomym memy w moim jezyku, opowiadam, jak w mojej religii

obchodzi sie swieta, i puszczam im moja ulubiong muzyke.

Cwiczenie
N

Zapisz w kilku zdaniach swoje refleksje — odpowiedz na pytanie: ,Gdybys
miat_a napisac krotka wiadomose na swoj temat do oséb z kraju, w ktérym
teraz mieszkasz, co by to byto?". Mozesz napisac, jak sie czujesz tutaj te-
raz i co jest dla ciebie wazne. Jesli masz mozliwosc¢, podziel sie refleksjami

Z bliska osoba.
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Czy potrafisz znalez¢ na tym ry-
sunku czterolistna koniczyne?
W moim kraju mowi sie, ze przy-
nosi ona szczescie. Czy w twoim
tez funkcjonuje to przekonanie?

d

Mam nadzieje, ze jg wypatrzysz. Ale niezaleznie od tego, jak bedzie, ja zycze

ci duzo szczescia i powodzenia w nowym kraju.

Pamietasz, jak na poczatku wspominatam ci o czterech gtownych prze-
szkodach, ktére napotkatam po przeprowadzce do nowego kraju? Zobacz:
witasnie przesztysmy_przeszlismy przez nie wszystkie. Jestem przekonana,
Ze po pracy z tym przewodnikiem lepiej sobie poradzisz z ich pokonywa-
niem. Mam nadzieje, ze przekazane przeze mnie wskazowki i ¢wiczenia

beda dla ciebie pomocne. Pamietaj, ze zawsze mozesz do nich wracac.
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Wskazowki dla mentora
i mentorki

TN N

Nasz przewodnik ma pomoc mtodym osobom z doswiadczeniem uchodz-
stwa w integracji w nowym miejscu. Sktada sie z czterech czesci, ktore po-
ruszajg kwestie naukijezyka, integracji, poznawania nowego kraju oraz dia-

logu miedzy kulturami.

Cho¢ mozna pracowac z przedstawionymi tresciami bez pomocy oséb
dorostych, mocno rekomendujemy towarzyszenie osobie przechodzacej
przez kolejne czesci. Niektore z ¢cwiczen beda miaty wiekszg moc oddzia-
tywania, jesli zrobicie je razem. Czes¢ aktywnosci wymaga refleksji, ktdrg

tatwiej jest odbywac w towarzystwie zyczliwej i stuchajgcej osoby dorostej.

Jesli to mozliwe, zachecamy cie do:
wykonania wspdlnie z mtoda osobg niektérych cwiczen (szczegdlnie
tych, w ktérych instrukcji znajduje sie sugestia towarzyszenia osoby do-
rostej);
zorganizowania przynajmniej czterech spotkan (jednego po kazdej cze-
sci), podczas ktérych bedziesz mogt_mogta odpowiedzie¢ na pytania
oraz ustyszec refleksje i watpliwosci mtodej osoby;
czuwania nad catoscig doswiadczenia: jesli np. wiesz, ze osoba pracuja-
ca z przewodnikiem ma trudne doswiadczenia w jakims obszarze lub
potrzebuje wzmocnienia w innym, mozesz dostosowywac tresci do jej
potrzeb, rozbudowujac lub pomijajac niektdre ¢wiczenia;
wspolnego poszukiwania rozwigzan i zrodet — jako ze przewodnik po-
wstat z mysla o mtodych ludziach w wielu europejskich krajach, niekto-
re tresci sg stosunkowo ogolne; twoja rolg moze by¢ ukonkretnienie ich
(np. pomoc w znalezieniu informacji dotyczacych waszego kraju, po-

moc w dotarciu do zrodet informacji, dostarczanie wiedzy itp.).
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