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BCTVYII

fKa Ka3ka Tobi Hambinblue nogobanaca B AUTUHCTBI?

He3anexkHo Bif Toro, 3 A4Koi TM KpaiHW i aKy penirito cCnoBiayeLl, 9 rotoBa Mo-
crnepeyaTucs, WO KasKy TBOro AUTUHCTBA, HaBiTb AKLLO B HMX PO3MoBigano-
CA MPO iHLWKX repoiB Ta iHWI icTopii, By CXOXi Ha KasKku, aKi YnTaroTb OiTU
B KpaiHi, e TM XXMBeLl 3apas.

OnoBigb Npo AnapgaiHa, rpeubki Midu, kaska Npo YeppoHry LLlanouky — Ham-
BaXKNMBILLI, CTBOPEHIi NOACTBOM iCTOPIi pO3MOBiOatoTb MPO TPYLAHOLLI, aKi Ha
nepLwmri Nornsan 30a0TbCs HEMOXIMBMMK ONA MO4ONaHHSA. JTioam 340aBHa
pO3MoBifalTb OfHEe OAHOMY iCTOpIi MPO MaHAPIBKK, CMOBHEHI Hebesnek,
i 310 cMnun, Wo nigcrepiratoTb Hac.

A 3HaewWw YyoMy? Bo Ui Benuki ictopii BinobparkatoTb peanbHe WUTTA. MoXun-
BO, TW, K i BaraTo iHLWKWX Noaen, Macll CBOI BUKIMKU, SKi 30at0TbCa He340-
NTAHHUMU. Y KOXKHOIO 3 HacC € CBill «BOBK» ab0 «IyKMH», i3 AKMM OOBOOUTLCS

3Maratmcyd, Xxo4a 1togm rnopy4y He 3aBxxXgmn MoMiYyatoTb Lo 60pOTb6y.

Wstep

Jaka basn najbardziej lubites_as jako mate dziecko? Niezaleznie od tego,
z jakiego kraju pochodzisz i jaka religie wyznajesz, moge sie zatozyc, ze bajki
Z twojego dziecinstwa — cho¢ mdéwity o réznych bohaterach i przedstawiaty
rézne historie — byty w jakis sposéb podobne do basni czytanych przez dzieci
w Kraju, w ktérym teraz mieszkasz. Historia Aladyna, mity greckie, bajka
o Czerwonym Kapturku albo jeszcze cos innego — najwazniejsze opowiesci
stworzone przez ludzkos¢ mowig o trudach, ktérych na pierwszy rzut oka nie
da sie pokonac. Ludzie od wiekdw opowiadajg sobie historie o wyprawach
petnych zagrozen i czyhajacych na nas ztych sitach.

Wiesz, dlaczego tak jest? Bo te wielkie opowiesci odzwierciedlajg prawdziwe
zycie. Prawdopodobnie ty tez, jak wiele oséb, masz swoje wyzwania i trudno-
Sci, ktére moga sie wydawac nie do pokonania. Kazde z nas spotyka na swo-
jej drodze jakiego$ wilka lub dzina, z ktérymi prébuje sobie poradzi¢, choé

nie zawsze ludzie bedacy obok nas widza nasze zmagania.



Mene sBaTm
OxcaHa...

..i Mo€lo Hambinbuwo nepelkonoto 6ys
rnepei3g 0o iHWOoI KpaiHM Yepe3 BiMHY, MNo-
npwv Te, WO 9 30BCiM LLbOro He XoTifia. Xo4a
A XKUBY TYT yrKe Ba POKM, yCe Lie BigvyBato,
LLIO MEeHI BaXKKO: Mato TPyOHOLL 3 MOBOIO, HE
PO3YMIilo OeAKMX YapTiB | CyMyto 3a Keto,
AKy ina B pigHiM KpaiHi. Ane MeHi Takox
BOA10CA MOLOMAaTK KislbKa MepeLuKkon, AesKi
3 HMX 3a JOMOMOTOK0 IHWKX togen. 9 xoTina
6 PO3MOBICTU MPO HAMBAXIMBILLI TPYAHOLLI
i Mpo Te, aK iX MOXHa mogonat. MoXnMBo,
Lie AornoMoyke 1 Tobi BropaTmcs 3 BOBKaMu
Ta IXXKMHAMU, AKUX TU 3yCTPIYa€ELl Ha CBOEMY

Lwniaxy?

Mam na imie
OKksana...

..i 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, wciaz czuje, ze mam pod goérke: mam
ktopoty z jezykiem, nie rozumiem niekto-
rych zartéw i tesknie za jedzeniem, kto-
re jadtam w moim starym kraju. Ale udato
mi sie tez pokonac kilka przeszkdd — czesc
Z pomoca innych oséb. Chciatabym opo-
wiedzie¢ o najwazniejszych trudnosciach
oraz o tym, jak mozna je przezwyciezac.
Moze to pozwoli ci poradzi¢ sobie z wilkami

i dzinami, ktére spotykasz na swojej drodze?



[na MeHe i MoiXx 3HaMoOMUX MicNa NPWi3ay B HOBY KpaiHy HaMCKNagHilWMMM Dla mnie i moich znajomych po przyjezdzie do nowego kraju najtrudniejsze

Bynu YoTUPU pedi: byty cztery sprawy:
W5 Do
F [5] AK BiGHOCHO LLUBUAKO BUBYUTU MOBY? o] Jak w miare szybko nauczyc¢ sie jezyka?
AK 3PO3YMITH, LLO 3i MHOI BiAOyBa€ETbCS, i 40 KOO 3BepHYTUCH Jak zrozumie¢, co sie ze mna dzieje i kogo moge prosic
Mo AOMOMOrY, KO/IM MeHi MoraHo? o pomoc, kiedy czuje sie zle?
‘@’ AK 3p03YyMITK KpaiHy, 00 aKOoi g npuixana (bynim MOMeHTH, ‘@’ Jak zrozumiec kraj, do ktérego przyjechatam (byty momenty,
KON MeHi Bce TyT 3g4aBanoca AMBHUM)? ze wszystko tu wydawato mi sie dziwne)?

AK MeHi 6yTh coboto i mamM’'aTaTh NPO CBOO KpaiHy Ta Jak byc¢ sobg i pamieta¢ o moim kraju i kulturze?

KYNbTYpYy?

Y nbOMY NMOPATHURY 51 PO3SMOBIM, SIK W tym przewodniku opowiem, jak so-

s1 CIIPABJISIACH 31 CBOIMH BURIUKAMH. bie radzilam z moimi wyzwaniami.
Tu Taro:K sSHAAEN MOPaJaHu Bijl eRC- Znajdziesz tu tez rady osob eksperc-
nepTiB i NPARTHYHI MiIKA3KU, AKI MO~ kich i praktyczne wskazowki, ktore

SKYTH CTaTH TOOGI B IPUTO/i. moga sie przydac¢ w twoim zyciu.
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Kinbka KOMeHTapiB Woao poboTh 3 MopagHNKOM:

6.

AKLLO MaELL MOXXITMBICTb, MPaLLON Pa3oM i3 KMMOCb — 3 YYUTENEM, Ha-
CcTaBHMULeto abo NoanHOW, gKa A06pe 3HAE KpaiHy, Y 9Kil TU ueell. Y
MopagHWKy € BMpaBK, AKi BapTo 06roBOPUTU 3 KMMOCh, a AedKi 3aBaaHHs
MOXYTb CTaTM MOYATKOM LLiKaBOi PO3MOBMK MPO 0OMABI KyNETYyPW.
Hamkpalle 4nTaTi MaTtepian mMocTyrnoBO, OCKINIbKM BiH YMOPSAOKOBaHMUM
Tak, Wo6 A0MNoMOorT Tobi 3006yBaT 3HAHHSA Ta HABUYKM KPOK 33 KPOKOM.
Y MOCiIBHMKY TV 3HaMAeLl 6araTto NPaKTUYHKMX NopPag i Bnpas, aKi gorno-
MOXYTb Kpalle 3pOo3yMiTh HOBY KpaiHy. TM OTpMMaELLl HaMbinblly Ko-
PWCTb, AKLLO BMKOHAELL YCi 3aBAaHHA. Ane aKLLO 3 AKMXOCb MPUYMH He
xouyell pobuTK aKyCb BrpaBy, MponycTu ii.

Mio OeskMMuM BripaBaMu TM Mobadunll MOPOXKHE Mofie — Tyau MOXKHa
BMMcaTM CBOIO BigmoBigb. MNamM’aTalt: Ui BNpaBu He o149 nepeBipku npa-
BUITbHOCTI, @ pafLle a4 TBOiX po3ayMiB. TYT HEMAE MPaBUMbHUX YK He-
npaBUNbHUX BigNoBigen.

Y oedaKkux Micuax nocibHrka € QR-koau 0o BigeoMaTtepianie. Bineo nona-
HO aHIMINCbKOIO MOBOIO, afne TV MOXKELU YBIMKHYTU Cy6TUTPU, HATUCHYB-
LW Ha IKOHKY KnaBiaTypw BHM3Y, MOTIM Ha KOMiWAaTKO (HanalwTyBaHHS)
i BM6paBLWM NMOTPiOGHY MoBY. [eaki cybTUTPU reHepytoTbca aBTOMaTMY-
HO, 32 JOMOMOTOO LUTYYHOIO IHTENEKTY, TOMY MOXXYTb OyTU HEBENMKI Mo-
MUKW, T MoXeLl BUBpaTn cybTUTPK CBOEID PiAHOK MOBOK abo MOBOO
KpaiHW, y 9Kin T 3apa3 XX1BeLl.

[eaki BnpaBu noTpebyBaTnMyTb Binblie Yacy (Hanpukniag, TUXKOEHD).

MoyKelll BUKOHYBaTU iX y 3pydYHOMy A4 cebe Temni.

Mu pagi, o TM onpauboBYELL LeW nopanHuK, i 6axkaemMo Tobi 6arato nosm-

TUBHUX BPaXeHb Mif 4ac poboTu 3 HaLIMMK MaTepianamu!

Kilka uwag dotyczacych przewodnika:

6.

Jesli masz taka mozliwose, pracuj wspodlnie z kims — z nauczycielem,
mentorka lub inna osobg dobrze znajaca kraj, w ktérym mieszkasz.
W przewodniku znajduja sie aktywnosci, ktére dobrze jest z kims prze-
dyskutowac, a niektére z zadan moga byc¢ dla was poczatkiem fajnej roz-
mowy o obu kulturach.

Najlepiej czyta¢ materiat po kolei, bo tresci zostaty utozone w taki spo-
s6b, zeby pomadc ci zdobywac wiedze i umiejetnosci krok po kroku.

W przewodniku znajdziesz wiele praktycznych wskazéwek i ¢wiczen,
ktére pomoga ci zrozumiec nowy kraj. Najwiecej skorzystasz, jesli wyko-
nasz je wszystkie. Jesli jednak z jakiego$ powodu nie chcesz robi¢ ktore-
gos ¢wiczenia, pomin je.

Pod niektérymi éwiczeniami znajdziesz puste pole, w ktére mozesz wpi-
sa¢ odpowiedz. Pamietaj, ze ¢wiczenia nie stuza temu, zeby sprawdzic,
czy cos zrobitas_es dobrze, ale raczej twojej refleksji. Nie ma odpowiedzi
dobrych czy ztych.

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

Niektére ¢wiczenia beda wymagaty od ciebie pracy w dtuzszym czasie

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

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

brych wrazen podczas pracy z naszymi materiatami.



YacTtmHa |

CoiIkyBaHHA 3 iHINUMM:

SAK BUBUATH HOBY MOBY?
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Czesc |

Komunikacja z innymi:
jak sie uczyc¢ nowego jezyka?

1



Po3ain 1

Illo jonmoMarae, a mo 3aBasKae
BHUBYATH HOBY MOBY?

’\I

[Ona nodaTky Mato ang Teb6e Bnpasy. BisbMu apkyLl abo 610KHOT i pyyky/oni-
Bellb. 3amn/oLL, oYi i Mpuragan obnmuua nignHn, aky nobuul. MNicna uboro,

He POo3MtoLLytoUM oder, cnpoby HaMantoBaTH ii mopTpeT.

Yum TM 3ag0BONeHMIN(-a) pe3ynbTaTtoM? Y cxoxa Ld NtognHa Ha cebe? Migos-
ptoto, LLO Hi. | crmoaiBatocs, T XOU TPOXWM YCMIiXHYBCS(-Nacs), BUKOHYOUM Lo

BMpaBy.
Tak camMo, 9K HaM He BOAETbCA HaMastoBaTU NOPTPET i3 3aM/LWEHUMN OYKn-

Ma, HaBp4aad Y1 BOACTbCA O pa3y 3aroBOpunT HOBOKO MOBOIO, LLLIOVMHO TN npn-

igelw 0o HoBOI KpaiHW. BUBUEHHSA MOBM iHOMI CXOXKe Ha BnyKaHHA B TeMPABI.
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Rozdziat 1

Co pomaga, a co przeszkadza
W nauce nowego jezyka?

’\I

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

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

Czy jestes zadowolny_a z efektu? Czy ta osoba przypomina siebie sama?
Podejrzewam, ze nie. | mam nadziejg, ze chociaz troche sie usmiechnates_

usmiechnetas, robigc to ¢wiczenie.

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

dzenie po omacku.



MicIeBoi MOBH.

KRouu s1 mpuixana 10 KpaiHnm, y siRii

3apas sKuBYy, Maii;Kke 30BCiM He l’)()f}y]\'li.‘"lil

MeHi Hanbinble 3anam'dtanacs
ofHa cuTyauia. 9 nmoBepTanaca go-
OOMYy MicNa LWKOMW | KoMK XoTina
BBINTM 00 ByOuMHKY, 3'dcyBanocy, Lo
OOMOQOH He Mpautoe i 9 He MOXy
BiOUMHUTK OBepi. [ToB3 MeHe aKpa3
npoxoamB xnoneub. BiH MNomiTue,
LU0 LLOCb He TaK, i miginwos, wob go-
NMOMOrTK. Ane Ha TOWM MOMEHT 4 Lle
He 3Hana cniB «AOMOdOH» i «31ama-
HUM». 9 Bigdyna nosBHy 6Ge3nopan-

HicTb.

Toai XToCb Y)KMB Mpu MeHi dpasy
,MOBHUM Bap'ep”. Came Tak g cebe
i BiguyBana: Hiby XTocb MOCTaBUB
BeNMKUI Bap'ep, Take TOBCTE CKJIO
MiXX MHOIO | CBITOM: MU HiIGU BavrMo

oaoHe Oo4HOro, ane He pO3yMi€MO.
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N

Kiedy przyjechatam do kraju, w ktorym
teraz mieszkam, nie rozumialam prawie

w ogole tutejszego jezyka.

i

Najbardziej pamietam jednag 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 podszed}, zeby pomodc.
Ale ja nie znatam wtedy stow ,do-
mofon” czy ,zepsuty”. Poczutam

ogromna bezsilnos¢.

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

miemy sie nawzajem.



daxiBLUi CTBEPMXKYIOTb, LLO iCHYE ABa OCHOBHI 6ap’epu y BMBYEHHI MOBMW.
Mepwuin — ue ¢aKTUYHA BiACYTHICTb CMifibHOI MOBM, KON OBOE Ntoden
PO3MOBAAIOTb PI3HUMK MOBaMu. O pyrun — nNcuxosioriuHmi 6ap’ep, nos'a-
3aHWMI i3 NOAONAHHAM BMACHOI COPOM'A3/IMBOCTI, MOYYTTA COPOMY Ta CTpaxy.
BinbLlicTb Ntogen, aKi BMBYatoTb HOBY MOBY, CTMKatoTbcAa 3 oboMa 6ap’epamMu.

BuHMKae BiguyTTa, HIBK Bif ycboro CBiTYy Bigaindge noagirHe ckno!

Ha noyaTKy MeHe ay)Ke CTPMMYBaB MCUXONOTriYHMI Bap’ep. 3g4aBanocs, LWo g
rnepeKpy4yto c/ioBa i MOCTIMHO FOBOPIO LLOCh He Tak. Llen 6ap'ep BMUaBNABcs
HaBITb Y »eCTUKynauii. BUHMKano Bpa)keHHs, Lo NtoaM TyT aKTUBHILLE BU-
KOPWCTOBYHOTb YECTW Mif Yac PO3MOBMK M FOBOPATb MOOCHILLE, HIXK Y MOIl

KpaiHi. Yepes Le MeHi 30aBanocs, LWo 9 BUrngaato MBHO.

Moaneunca Le Bigeo. Y Moxkell BU3HAYUTU, GKi XKeCTU € TUMOBUMU 014 TBOEI
piaHoi KpaiHW abo KynbTypr? Yiu TM MoMivacLl, Wo Noan B HOBIM KpaiHi BU-

KOPWMCTOBYHOTb TPOXM iHLLI ecTn? ki came?

Bincranyii
i mouBuUCs

W

https://www.youtube.com/
watch?v=qCo3wSGYRbQ&alb_
channel=TheWorldisOurThing
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Specjalistki mowia, ze sg dwie gtéwne bariery zwigzane z nauka jezyka.
Pierwsza to faktyczny brak wspdlnego jezyka, czyli sytuacja, kiedy dwie
osoby mowia réznymi jezykami. Druga przyczyna dotyczy psychologii
i jest zwigzana z pokonaniem wiasnej nieSmiatosci, wstydu i obaw. Wiek-
szo$¢ 0soOb uczacych sie nowego jezyka ma obie te bariery. Jakbysmy byli

oddzieleni od swiata podwdjna szyba!

Mnie na poczatku bardzohamowata bariera psychologiczna. Wydawato misie,
ze przekrecam wyrazy i ze ciggle moéwie cos Zle. Bariera byta widoczna takze
w gestach. Miatam wrazenie, ze ludzie intensywniej uzywaja tu rak pod-
czas rozmowy i mowig gtosniej niz w moim kraju. Przez to wydawato mi sig,

ze jestem dziwna.

Cwiczenie

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

kraju wykonuja troche inne gesty? Jakie?

Zeskanuj
i zobacz

W

https://www.youtube.com/
watch?v=qCo3wSGYRbQ&ab_
channel=TheWorldisOurThing




YM TM 3HAELL, O HOBOK MOBOK MU 3a3BMYal PO3yMIiEMO Binblle, HiXX MO-
YKEMO CaMi CKasaTM? FKLO TV AmBuMLLCca dinbM abo YMTAEL CTATTIO Ha MeBHY
TeMY, TO MOXeLL 3PpO3yMiTK 3 Hel Binblue, HiXK 30aTeH(-Ha) BUC/TOBUTU CoBa-
MU. OKpPIM TOro, TM MOCTYMOBO 3BMKAELL 40 MOBU. H po3MnoBiM Tobi NPo Hal-

MoLMPeEHiLLi MOBHI Bap'epu i Mpo Te, 9K MOYKHa 3 HUMK BriopaTucs.

[Mo4YHIMO 3 TOTO, Lo Tebe HaMbinblLle CTPUMYE.

Yum T BRi3HaewW cebe B 04HOMY 3 LiMX BapiaHTiB? Obepu BCi, SKi cTocytoTbea
Tebe. 3anuLm abo 3anam’aTam CBiln pe3ynbTaT (TO6TO KiNbKicTb

TBEPOYKEHD, i3 AKMMU MOrOAXKYELLCS).

1. 9 60otocs, Lo 3p0bs1to MOMUIKY | XTOCb MEHEe HemnpaBMIbHO 3PO3YMiE.
2. 9 nepdekKuioHicT/MepdeKLioHicTKa i BigdyBato cTpec, 60 Lie He 3Hat

MOBY OOCKOHaso.

w

9 aymato, Lo 3i MHOIO LLOCh He TakK, afyke Micna Takoro Yacy B HOBiM Kpa-
iHi 9 BXXe MOBUHEH/MOBMHHA 3HaTU MOBY.

4. Joci 9 He BMKOPUCTOBYBaB/BMKOPMCTOBYBasa YOAHOI iIHO3EMHOI MOBM
Ha LWOAEHb | COPOMIIOCHA PO3MOBIATH.

A copoM’aznumBa MoOMHA | He BigdyBato cebe BiNbHO, PO3MOBAAKOYMN

(528

3 iHWKMMM iIHO3EMHOK MOBOIO.

6. MeHi 30a€eTbcs, 9 He 3Hato OOCTaTHbO CiB, WO6 ChiNKyBaTUCA iHO3EM-
HOK MOBOIO.

7. 9 Mato moraHmMiM 4OCBiA, i3 BUKOPUCTaHHAM HOBOI MOBW: 6araTo pasiB Ha-
MaraBcsi/HaMaranacsi mopo3yMiTUCs, afle MeHi He BOanocs.

8. ¢ He 6auy HeobXiOHOCTI BUMTU MOBY KPaiHW, Y AKil1 XKUBY.

9. Botocq, Lo XToCh Byae CMIATUCSH 3 MeHe, AKLLO 9 CKaky LLOCb He TakK.

10. MeHi BaX/IMBO, LWo6 MeHe CrpuiMani 9K KOMMNETEeHTHY TtoaAunHYy, i g 6o-
toCs, LLO Yepes NMOMUMKKM B HOBIM MOBI MOXXY 30aTUCSt MEHLL PO3YMHOK/

PO3YMHUM, HiXK € HacMpaBAi.
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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 stanie
zrozumiec¢ z niego wiecej, niz sam_a umiesz powiedzie¢. Dodatkowo oswa-
jasz 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 ktéras z tych opcji cie dotyczy? Zaznacz wszystkie, ktdére zauwazasz
u siebie. Zanotuj lub zapamietaj swdj wynik (czyli liczbe zdan, z ktérymi sie

zgadzasz).

1. Boje sig, ze popetnie btad i ktos mnie Zle zrozumie.
2. Przezywam stres, bo nie znam jeszcze perfekcyjnie jezyka, a jestem per-

fekcjonistka_perfekcjonista.

w

Mysle, ze cos jest ze mna nie tak, bo po takim czasie pobytu w nowym
kraju powinienem_powinnam juz znac jezyk.
4. Dotychczas nie uzywatem_am na co dzier zadnego jezyka obcego i kre-

puje sie mowic.

(<28

Jestem osoba niesmiata i nie czuje sie swobodnie, rozmawiajac z innymi

w obcym jezyku.

6. Wydaje mi sie, ze nie znam wystarczajgco duzo stdw, zeby porozumiec
sie w obcym jezyku.

7. Mam zte doswiadczenia z uzywaniem nowego jezyka: wiele razy prébo-
watam_em sie porozumied, ale mi nie wyszto.

8. Nie widze potrzeby, zeby uczyc sie jezyka kraju, w ktérym mieszkam.

9. Boje sig, ze ktos mnie wysmieje, kiedy powiem cos nie tak.

10. Lubie by¢ postrzegany_a jako osoba kompetentna i boje sie, ze wezma

mnie za gtupsza_gtupszego, niz jestem, jesli nie bede mowic¢ dobrze

wW nowym jezyku.
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PesynbraTtn

» 1-3 Bignosiai «Tak»
TBi MOBHUW Bap'ep He € cunbHUM. CKopille 3a Bce, TW He 60illca roBopuUTr

HOBOK MOBOIO | HABITb AKLLO p06l/ILIJ MOMWITKKN, MOYyBa€LLICH BrNeBHEHO.

9 4-7 Bignosigen «Tak»

€ pesaKi pedi, aki cTpUMYIOTb Tebe Bif CrinKyBaHHA HOBOK MoBoOt. [Mam'a-
Taw, WO Le HOPMasbHO i WO KOXXeH Ma€E MpaBo Ha NMOMWAKW. HaBiTb AKLLO
XTOCb PO3yMi€ MLIe YacTUHY 3 TOrO, LLIO TV Kaykell, Lie BXXe MoMoBKMHa yCni-
xy! Hamaranca BMKOPUCTOBYBaTV MOBY PErynapHoO, HaBiTb AKLLO L& BCbOro

Kinbka cniB Ha geHb.

» 8-10 BipnoBigen «Tak»

O4eBUAHO, TO6I MOKU LLIO BaXKKO MOBOPUTU HOBOKO MOBOIO. Afle He XBUTIOM-
CH: KOXXHa NtoaMHa, gKa BMBYania MoBY, NodMHana 3 Hynd. AKLWo T COpoOMMU-
LLICA FOBOPUTK, CMPOBYIM MoYaTh 3 MPOCNyxXoBYBaHHA abo Nepernany Bigeo.
IHKOMW (0COBNMBO HECMINMBUM MOAAM) AoMNOMarae Po3MoBHa MpaKTUKa 3
NOOVHOL, AKiM TV OOBIPSAELL i 3 KOt Tobi KOMPOPTHO. Lle HabaraTo NpocTi-

e, HiXK oapa3y roBOpPUTU B MPUCYTHOCTI BEMMKOI KiTbKOCTI itogen.

I ik TOOI BAA/JIOCS BUKOHATH BIPaBY?
SI TarosK pooma i mic/as npuismy 10
HOBOI Kpainu. Toai s Biag3Haumma Bijg-
NOBiJb «TAaK» HA 8 peyeHb. 3apas, micias
JIBOX POKiB MOT'0O IepedyBaHHsI, CIIPABU
HAYTh HAadararo kpame. Jajai T sHai-
Jlell NpaRTUYHI mopaia, sAKi J0moMo-
SKYTh TOOI BHBYATH HOBY MOBY.

N
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Rezultaty

» 1-3 odpowiedzi ,tak”
Twoja bariera jezykowa nie jest silna. Prawdopodobnie masz odwage, zeby

mowi¢ w nowym jezyku, i nawet jesli popetniasz btedy, czujesz sie bezpiecznie.

2 4-7 odpowiedzi ,tak”

Jest troche spraw, ktére cie hamuja przed méwieniem w nowym jezyku. Pa-
mietaj, ze to normalne i ze kazdy ma prawo popetniac¢ btedy. Nawet jesli ktos
zrozumie tylko czes¢ tego, co do niego moéwisz, to juz potowa sukcesu! Nie
zapominaj, zeby uzywac nowego jezyka regularnie, nawet jesli ma to byc kil-

ka stow kazdego dnia.

» 8-10 odpowiedzi ,tak”

Na pewno jest ci jeszcze trudno mowi¢ w nowym jezyku. Pamietaj,
ze kazda osoba, ktéra uczy sie jakiegos jezyka, zaczynata kiedys od zera.
Jesli krepujesz sie mowic¢, mozesz zaczac¢ od stuchania czy ogladania fil-
mow. Czasem (zwiaszcza osobom niesmiatym) pomaga tez cwiczenie
z jedng osobag, z ktérag czujesz sie bezpiecznie, zamiast mdéwienia od razu przy

duzej liczbie ludzi.

I jak poszio ¢wiczenie?

Ja po przyjezdzie do nowego kraju tez
je zrobilam. Zaznaczylam wtedy 8 zdan
na ,tak”. Teraz, po dwoch latach poby-
tu, idzie mi juz znacznie lepiej. Dalej
znajdziesz praktyczne wskazowki, kto-
re pomoga ci uczyc sie nowego jezyka.

S
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Po3gin 2

HaBuanHa gyepes rpy

HoBi 3HaHHSA HalKpallle 3aCBOOTbCA, KON MK po3cnabneHi. CTpec, akmMin
a BioYyBana nicng npuisaoy B HOBY KpaiHy, 30BCiM He JonoMaraB MeHi BUM-
TUCA. EKCMepTr KaxkyTb, WO BapTO BUBYATK HOBY MOBY rpatoym, TOMY WO Le

POBUTb HABYAHHSA MPUEMHILLIMM | BUKITMKAE MEHLLEe CTpecy.

Yun TM 3HAELW rpy B KanaMbypmu? Y KpaiHi, 3BigKM 9 poaoM, MU iHOAI rpanu
B Heil 3i 3HanoMuMK. pa Nonarae B TOMy, WO OfHa NOAMHA BUTATYE C/I0BO
abo BMPa3 i MOKasye MOro »ecTaMu, a iHWi HaMaratoTbCca BragaTt, npo Lo
MoeTbca. 3arasioM ANg rpym 4oCTaTHbO ABOX Ntofen. T TaKoXK MOyKell 3ampo-

cUTK Binblue 3HaMoMUX. MoXKe, MorpacTe B KanamMbypu B LWKOMI?

ICHYtOTb chelianbHi canTn | OoOaTKK, AKi 03BONAOTb reHepyBaTK crioBa 0o
rpv Pi3HUMKY MOBaMMU. HaTUCHUM Ha NOTPIGHY To6i MOBY, | T NMepengell Ha

BioMNoBiOHMM canT:

A> AHrMnincbKa: MonbcbkKa:
" https://crowdparty.app/ v https://e-kalambury.pl/

K1 13
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Rozdziat 2

Nauka poprzez zabawe

Najlepiej uczymy sie nowych rzeczy, kiedy jestesmy zrelaksowane. Stres,
ktéry odczuwatam po przyjezdzie do nowego kraju, wcale nie pomagat mi
W nauce. Specjalisci mdwig, ze warto uczyc¢ sie nowego jezyka przez zabawe,

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 stéw, a pozostate osoby staraja sie odgadnac, o co chodzi.
W zasadzie do rozgrywki wystarcza dwie osoby. Mozesz tez zaprosi¢ wiecej

znajomych. Moze zagracie w kalambury w szkole?

Istniejag specjalne strony i aplikacje, ktére pozwalajg generowac hasta do gry
w réoznych jezykach. Kliknij w wybrany jezyk, ktory doprowadzi cie do odpo-

wiedniej strony:

<) angielski polski
W https:/crowdparty.app/ v https://e-kalambury.pl/

N
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MonynapHMM CNocoBboM BUBUYEHHA MOBW € Be30MaTHi AoAaTKU. Yu TK Kopur-
CTYELLCS OOHUM i3 HUX? TyT 3HaMOeL OMUCK KifTbKOX TaknX. Moykell BCTaHOBM-

TU iX | BYUTU MOBY MO KiflbKa XBUMH LWOOHSA. [onoBHE — pobUTU Lie perynsapHo!

Busuu

Busuu - Ue nnatdopmMa on1g caMocCTiMHOIo BUBYEHHA MOB. BoHa 30cepeykeHa
Ha CTBOPEHHI MiLHOro dyHOaAMeHTY 3a JOMNOMOIro0 LIiKaBMUX KypPCiB i KOPOTKMX
TEMaTUYHUX YPOKIB. [1oAaTOK MPOCTUIM Y BUKOPUCTAHHI 1 AoMOMarae ornaHyBa-

TU MOBY, HaBYaUM YUTaTK, MUCATK, PO3MOBIATU M CNyXaTu. KypCu UiTKO CTPYK-

TYPOBaHi.

Duolingo

Lle nnatdopMa, aka npautoe gk rpa. BUKOpUCTOBYOUM 000ATOK, TU MOYKeLl 3a-
pPo6naTK 3HauKKM. Duolingo gonomarae po3BMBaTK Pi3HI MOBHI HaBUYKK, a LLe
[03BOSAE 3aMMCyBaTh KOPOTKI MOBIAOMAEHHS, LWLO6 NepeBipUTM CBOIO BUMOBY.

Ty TAKOXK MOXKELL MOPIBHIOBATM CBil MPOrpec i3 Nporpecom apysis.

Quizlet

[onaTok, Sk [O3BOMSE CTBOPIOBATW BMacHi GreLllkapTKM AN9 BUBYEHHS iIHO3eM-
HOI MOBW, BUKOPWCTOBYBATW YyxKi DreLLKaPTKM Ta MPOXOAMTU TeCTU. BiH Takox Oae
3MOry BMBYaTK pPiaKiCHI MOBW. LLI06 CKOPUCTATUCH HIM, MPOCTO rMeperam 3a nocu-

NaHHAM | BBEOM MOBY, AKa Tebe LIiKaBUTb, Y BIKOHLIE 3i 36iNbLLYyBarlbHMM CKITOM.

AKUWO TM Hadaclw repesBary HaB4YaHHIO 6e3
BMKOPWCTaHHS IHTEPHETY, MOYXeLl CTBOPUTU
BMacHUM 30WUT a6bo Habip ¢newkKapToK —
HEeBENTMKMX apKyLWiB ranepy, Ha axkux GydeLu
3anumcyBaTV HOBI crioBa. 3pobuUtn dreLkapT-
KW Oy>ke NpocTo. [MpocTo Bi3bMU LyMKMM Nanip

i PO3PIXK MOro Ha ManeHbKi LLUMATOYKU (PO3Mi-

POM i3 MNAaThKHY KapTKy — AK Ha MasltoHKy Ha-

BMpOTH).
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Popularnym sposobem na nauke jezyka sa darmowe aplikacje. Korzystasz
z jakiejs? Tu znajdziesz opisy kilku darmowych aplikacji. Mozesz je zainstalowac

i codziennie uczyc¢ sie jezyka przez kilka minut. Wazne, zeby robi¢ to regularnie!

Busuu

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

czytania, pisania, méwienia i stuchania. Kursy maja przejrzysta strukture.

Duolingo

Platforma, ktdra dziata podobnie jak gra. Korzystajac z aplikacji, mozesz zdo-
bywac odznaki. Duolingo skupia sie na poznawaniu réznych umiejetnosci je-
zykowych, pozwala takze na nagrywanie kroétkich, sprawdzajacych wymowe

wiadomosci. Mozna tez poréwnywac swoje postepy z postepami znajomych.

Quizlet
Aplikacja, ktéra pozwala tworzy¢ wiasne fiszki do nauki jezyka obcego, korzy-
stac¢ z fiszek innych osdb oraz robic testy. Daje rowniez mozliwos¢ uczenia sie

rzadszych jezykéw. Zeby z niej korzystac, wejdz w link i wpisz w pole z lupa

jezyk, ktoéry cie interesuje.

Jesli wolisz uczy¢ sie bez uzycia internetu,
mozesz stworzy¢ witasny notes albo zestaw
fiszek, czyli matych karteczek, na ktérych be-
dziesz zapisywac nowe stowa. Tworzenie fiszek
jest bardzo proste. Wystarczy wzig¢ sztywny
papier i pocig¢ go na mniejsze kawatki (wiel-
kosci mniej wiecej karty ptatniczej — jak na ob-

razku obok).

S
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Ha oOHiM CTOPOHI KAapTKWM HamMLLK C/IOBO HOBOK MOBOIO i peyeHHs, Y AKo-
MYy MOXEeLU BMKOPMUCTATK Lie CMIOBO, @ Ha iHLWIiM — nepeknag pigHo MOBOKO
BaykMBO perynapHo nmoBTOpOBaTK CMoBa. TU TaKoX MOXelll 3pobuTn Tema-
TUYHI PreLlKapTKK, CKNagaTu ix y KopobKy 1 noBepTaTUCA OO0 HUX 4Yac Big

yacy, Wob 3aKpinuTK 3HaHHSA.

AKLLO TV MNaHyeLl 3p0bUTM GnellKapTKM BlacHOPYY, OCb Kiflbka rnopag, ki

MOXKyTb TOGI B LibOMY AOMOMOITU:

MigroTy KinbKa LyMKKMX apKyLWiB manepy.

Migrotym kopobky ona 36epiraHHa dneLlKapTok. Le Moxke

g 3

OyTV MeTaneBa Kopobka 3-Mif nevmnBsa, NIacTUKOBUIN KyXOH-

HUIM KOHTeMHep abo HeBenKrKa KapToHHa KopobKka.

Po3pix KapTKKM Ha ManeHbKi LUMATOYKM 1 HOCK iX i3 coboto.

&

AKLLO NPOTAroM AHA Mo4dyell abo nobaymLl CIOBO HOBOK
MOBOIO, AKOTrO e He 3HaELL, 3anuLK MOoro Ha KapTLi pa-
30M i3 peyeHHIM abo KOHTEKCTOM, Y 9KOMY TW Mir/Morna

6 MOoro BUKOPMUCTATM.

Ha 3BopoTHOMY 60LLi KapTKM 3aNuLLK Nepekian cnosa

() S

i peyeHHs pigHOO MOBOIO.

Crpobyw 3rpynyBaty dillikM 3@ TEMAaTUYHUMM PO3AinamMu.

[Na pisHUX TEM MOXXHa BUKOPUCTOBYBATK KapTKM Pi3HOIo

KOSTbOPY.

o6 HaBYaHHA 6yno edbeKTUBHUM, Bi3bMK 3 KOPOH6KM 30

KapTOK i MOBTOPIOM iX LWOOHS, MOKM He 3amaM’aTaell yCi

{3

cnoBa.

Po jednej stronie fiszki piszesz stowo w nowym jezyku oraz zdanie, w jakim
mozesz uzy¢ tego stowa, a po drugiej — ttumaczenie na twdj jezyk. Wazne,
zeby powtarzac stdwka regularnie. Mozesz tez robic fiszki tematyczne, wkia-

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

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

Przygotuj kilka sztywnych arkuszy papieru.

Przygotuj pudetko do przechowywania fiszek. Moze to by¢

metalowe pudetko po ciastkach, plastikowy pojemnik ku-

g O

chenny lub niewielki karton.

Potnij kartki na mate kawatki i nos je przy sobie.

&

Jesli w ciggu dnia ustyszysz lub zobaczysz jakies stowo

(Wnowymjezyku),ktéregojeszczenieznasz,zapiszjenakart-

S

ce wraz ze zdaniem/kontekstem, w jakim mozesz go uzy¢.

Po zapisaniu powtdrz je na gtos.

Odwrdc fiszke i na drugiej stronie zapisz ttumaczenie stowa

()

i zdania na twoj ojczysty jezyk.

Staraj sie grupowac fiszki w dziaty tematyczne. Mozesz

uzywac réznych koloréw kartek do réznych tematow.

Zeby efektywnie sie uczy¢, wyjmij z pudetka zestaw ok. 30

fiszek i powtarzaj je raz dziennie az do momentu, kiedy

G

opanujesz wszystkie stowka.

\¥]
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Po3nin 3

IIpakTuHi mopajau 1mo;10
BUBYCHHS MOBH

’\I

TyT TV 3HaMAeW NPaKkTUYHI Nopaau, aKi gonoMorny 6araTboM IOAAM Y BU-
BUYEHHI iHO3eMHOI MoBW. [MpounTal ix, a NoTiM obepu Tpu, Aki TO6I HaMBINb-

e nigxoadaTh, i Crpobyh ix 3acTocyBaTu.

» LWoaHa cnyxa noakacT abo AMBUCH Bigeo NeBHOIO MOBOIO xo4a 6 15
XBUJIUH — 06epun TeMy, AKa Tobi LikaBa

Moykell B3ATV HaBYLLUHUKK M POBUTU Lie Mo A0POo3i 40 WKOoNW. He xBuntomncs,

AKLLO He 3HaeL ycix cniB. Lle 6inblie Mpo 3aHypeHHS B MOBY, HiXK MPO po-

3yYMiHHS BCboro. BaxknmBo, LLo6 Tema byna Tobi 6rm3bKa: cKopille 3a Bce TU

BXXEe Ma€Ll Mpo Hel NeBHi 3HaHHg, ToXX Tobi Byae nerie 3po3yMiTn iHpopma-

LLito HOBOIO MOBOIO.

» 3MiHM MOBY cBOro 0611iKoBOro 3anucy B colianbHin MepeXi abo MmoBy
TenedpoHy

TaK TV LWBMOKO 3BMKHELL 00 MoBidoMSeHb, aKi TaM 3'ABNAKTbCH, | BUKOPU-

CTaHHA MOBW CTaHe Gifbll MPUPOAHMM. HaMaramcsa akoMora YacTille Kopu-

CTyBaTMCb HOBOKO MOBOIO B iHTepHeTi,

28

Rozdziat 3

Praktyczne wskazowki
do nauki jezyka

’\I

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

najbardziej ci odpowiadaja, i staraj sie je stosowac.

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

Mozesz uzy¢ stuchawek i robi¢ to, idac do szkoty. Nie przejmuj sig, jesli nie

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

mienie wszystkiego. Wazne, zeby temat dotyczyt spraw, ktére cie ciekawia:

prawdopodobnie masz juz na ich temat spora wiedze, wiec bedzie ci fatwiej

zrozumiec¢ komunikaty w nowym jezyku.

9 Zmien jezyk swojego konta na portalu spotecznosciowym albo jezyk
uzywany w telefonie

W ten sposdb szybko oswoisz sie z komunikatami, ktoére sie tam pojawiaja,

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

stac z internetu w nowym jezyku.
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+ [paKTUKyi roBopiHHA B NOBCAKAEHHUX CUTYyaLifax

AKLLO NNaHyeL MiTU Ha 3akynu abo B Kade, CTapalca roBopmUTU TaM HOBOO
MoBoto. Mepen TMM 9K BUMAeL Ha BynuLto, Mpuraga abo moBTOpU NEKCUKY,
AKa MOye CTaTu B npurofi. BUKOPUCTOBYIN KOXKHY MOMXIIMBICTD, WO6 Noro-
BOPUTW 3 KMMOCb HOBOIO MOBOO. MOXTMBO, 3aMiCTb TOro Wo6 nepesipaTu-
O0pory B TenedoHi, TM 3anmnTacll KOrocb Ha BynuMLi? A aK Wo[o Toro, wob

TPOXWM OoBLUe I'IOCI'IiJ'IKyBaTl/ICFI 3 nNpogaByYmMHer B MarasmHi?

> [oBopM BigKpUTO Npo Te, LLUO LLe He Ay)Xe Aobpe 3HaeLWw MOoBY i GK Le
3MyLuye Te6e novyBsaTucs
Lle oy>ke BayKMMBUIN MPUHLAT, AKWIA OOMOMOXKe ToOi BMopaTuCs 3 NCUXOS10-
riyHMM Bap’'epoM i copoMoM. COpPOM — Lie MoYyTTs, AKe 3a3BUYal nocnabnto-
€TbCS, KOMM MU FOBOPUMO MPO HbOMO Brofioc. AKLO TW BiAUYBa€ELL COPOM,
KON ToBi LOBOAMTBCA BUKOPUCTOBYBaTW HOBY MOBY, MPOCTO CKa)kM Mpo Lie
i monpocK Npo AoMoMory, Hanpukiag: «d cCoOpoMOCa rTOBOPUTU L€ MO-
BOO, 60 Le He Ay>ke Aobpe 3Hato coBa. Y Moxell MeHi NigkasaTty B pasi
yoro?» abo «f 3Hato, Lo POoOIIto MOMUIIKK, ane MeHi He Nofo6aeTbesd, KoMm
MeHe BUMPaBnatoTb Ha My6iLi. AKLWO TM NOMITULL AKYCb MOMUIIKY, MOYKELL

CKaszaTu MeHi Npo ue BiY-Ha-Biu?».

5> Byab KpeaTUMBHUM/HOIO i BUKOPUCTOBYM XecTu abo cnosa... 6yab-
fIKOIO MOBOIO!
Yn 3HaewWw Tu, 9K 6araTo peden HaBKOMO Tebe MOXyYTb LOMOMOITU Yy Chif-
KyBaHHI? AKLIO TM He 3HAELL, 9K WOChb CKa3aTh, MOXKeLl MOKa3aTh »XeCToM,
HaManoBaTK WOCb abo CKOpUCTATUCA OOAATKOM-MepeknagadyeM Ha CBOE-
My TenedoHi (Hanpuknag, Google Translate). Akwio Tn 3abys/3abyna croBo,
He 6inca ckasaTh MOoro pigHoO MOBOK abo HLIOK MOBOID, AKY 3HAELW (Ha-
npuknan, aHrmMincbkot). AKLLO TV BUKOPUCTAELL ECT 3aMiCTb C/10Ba, a iHLWa
ntogmnHa Matmme gobpy BOSO, LUBMALLE 33 BCe BOHA 3P03yMie. A MOXI/TMBO,
MPUHarigHoO HaBYMTbCA Yoroch BiA Tebe? OaHaK HaMaramcs He 3/10BXMBaTU

UMM MpaBn/1oM i cTaBca 00 HbOro 9K 40 pﬂTiBHOFO Kona.

+ Praktykuj méwienie w codziennych sytuacjach

Jesli planujesz is¢ na zakupy lub do kawiarni, staraj sie moéwi¢ tam w nowym
jezyku. Przed wyjsciem warto sobie przypomniec lub powtdrzy¢ stownictwo,
ktére moze sie przydac. Wykorzystuj kazda okazje, zeby zagadac¢ do kogos
w nowym jezyku. Moze zamiast sprawdzac droge w telefonie, zapytasz kogos

na ulicy? Moze porozmawiasz chwile dtuzej ze sprzedawczynig w sklepie?

2+ Mow otwarcie, Ze nie znasz jeszcze dobrze jezyka i jak sie z tym czujesz
To bardzo wazna zasada, ktéra pomaga nam sobie radzi¢ z barierg psycho-
logiczna i wstydem. Wstyd to uczucie, ktdére najczesciej sie ostabia, kiedy
powiemy o nim gtosno. Jesli czujesz skrepowanie, kiedy masz uzy¢ nowe-
go jezyka, mozesz po prostu to powiedzie¢ i poprosi¢ o pomoc, np.: ,Tro-
che sie krepuje moéwiac w tym jezyku, bo nie znam jeszcze dobrze stow.
Czy w razie czego mozesz mi podpowiedzie¢?” albo ,Wiem, ze popetniam
btedy, ale nie lubig, jak ktos mnie poprawia publicznie. Czy jesli zauwazysz

jakis btad, mozesz mi to powiedzie¢ w rozmowie twarza w twarz?".

» Badz kreatywna_y i uzywaj gestéw lub stéw w... jakimkolwiek jezyku
Czy wiesz, ile rzeczy wokdét moze ci pomdc 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 stéwka, nie bodj 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 dobra wolg, jest szansa, ze zrozumie.
A moze przy okazji nauczy sie czegos od ciebie? Staraj sie jednak nie naduzy-

wac tej zasady i traktuj ja jako koto ratunkowe.



9+ BuKoOpUCTOBY NOBCAKAEHHI cUTyaulii Ang BUBYEHHA MOBU

Konw ngew oo wkonu abo nepecyBacLlca MiCTOM, 3BepTal yBary Ha pekna-
My, BUBICKWM Yy BiTPMHAxX MarasuHiB Ta Oro/oLlLeHHs, Lo 3'aBNA0TbCH Y Fpo-
MaOCbKMX MicUax. YnTam ix, mepeBipamn, UM po3yMieLl, i 3anmMcyin HOBI crloBa
abo pedeHHaA. [1Ng LbOro HoCcK i3 coboto HEBENMKMIA BIOKHOT abo 3a3gane-

rigb NigroToBneHi KapTKN 41 BI/IKOpl/ICTOByV! 000aTOK 019 BUBYEHHA JTeKCUKN.

» ToBopwm i unTtam Brosnoc

AKLLO CMOoYaTKy TU COPOMMULLCH FOBOPUTU Mepen iHWWMK oabMIK, TOBOPU
3 A3epkKanom. CnpuinMan Lie gK reHeparnbHy peneTuLito nepe CrpaByXHbOoo
PO3MOBO. EKCNEPTU 3 BUBUYEHHSA MOB Ka)KyTb, LLO BaXX/IMBO 3BUKHYTU [0
3BYy4YaHHA BIACHOMO rosioCcy HOBOKO MOBOIO. TAaKOX KOPUCHO YMTATU Brosioc
—TaK TBil MO30K 3BMKaE 0 3By4YaHHa MOBW. Lle cnipasai goaacTtb To6i cMinm-

BOCTI BMKOPUMCTOBYBaTM MOBY LLOOHSA.

3 onucaHmx BuLLe edeKTUBHUX CMNOCO6iB BUBYEHHA MOBU BUOBEPU TPU, AKi

HanbinbLe Tobi NigxooaTh:

|:| LLlooHa cnyxai nogkacT abo nepernggan Bigeo neBHoo
MOBOO MPOTAroM 15 XBUNMUH — 06epn TeMy, dKa Tebe
LiKaBWUTb. 3MiHW MOBY CBOIO 06/1IKOBOIO 3anmcy B COLLianbHii
Mepexki abo MoBy TenedoHy.

[MpaKT1Ky M PO3MOBHY MOBY B MOBCAKOEHHUX CUTYaLLIAX.
[OBOPU BiAKPWUTO MPO Te, LLIO Liie He Ayx>Ke Aobpe 3HaELL MOBY,
i Npo Te, aK Le 3myLLye Tebe nodyBaTUcs.

ByOb KpeaTUBHMM/HOK Ta BUKOPUCTOBYM XeCT abo CoBa...
Oy[b-AKOK MOBOIO.

BUKOPUCTOBYWM MOBCAKAEHHI CUTyaLlii Anga BUBYEHHS MOBM.

L0 OO O

[oBOpW i YMTam Brosoc.

2 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, ktdre 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 przygotowane

fiszki albo uzywaj aplikacji do nauki stowek.

+ Moéw i czytaj na gtos

Jesli na poczatku krepujesz sie mowic przy innych, moéw do lustra. Potraktuj
to jak prébe generalna przed prawdziwa konwersacja. Specjalisci od nauki
jezykdw mowig, ze wazne jest przyzwyczajanie sie do dzwieku naszego wta-
snego gtosu w nowym jezyku. Dobrym pomystem jest tez czytanie na gtos
— w taki sposdb twdj mdzg oswaja sie z brzmieniem jezyka. To naprawde

pomaga w zwiekszaniu smiatosci i uzywaniu go na co dzien.

Sposrdd opisanych wyzej skutecznych sposobdw nauki jezyka zaznacz trzy,

ktore najbardziej ci odpowiadaja:

|:| 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 méwienie 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

L0 OO O

Mow i czytaj na gtos

o
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Cwiczenie

FOYHTYIOUUCH Ha BU3HAYeHUX Crocobax, CKaam CBilt MiaH BUBYEHHSA MOBW Bazujac na zaznaczonych sposobach, stwoérz swéj plan na nauke jezyka

Ha HaMBNMXKUYMIM Yac. HamMaramca gkoMora KOHKpPETHille onumcaTu, Lo i 9K w najblizszym czasie. Staraj sie jak najkonkretniej opisac, co i jak czesto be-
yacTo byaelw pobuTu. MOXITMBO, BapTO A0OATWM OO0 MMaHy Te, WO TU We He

dziesz robi¢. Moze warto zawrzec tez w planie rzeczy, ktdrych jeszcze nie pro-
npobysas(-na)?

bowates_as?
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YacTtmHa |

RyabTypHa aganramis:

SAK SBUKHYTH
10 HOBO1 Kpainm?

Czesc |l
’W

Adaptacja kulturowa:

jak przywyknac
do nowego kraju?



Po3nin 4

Yomy B HOBIll KpaiHi OyBae€
CRJIQJHO?

’\I

Rozdziat 4

Dlaczego w nowym Kkraju
bywa trudno?

’\I

MornaHb Ha Le ¢oTo. YM TU MoXKe L TOYHO BU3HAYUTK, Ae MOYMHAETbCA Mope
i 3aKiH4YyeTbCs cylla? HagiTb KLU0 Tobi BAACTHCA Lie 3Pp0OUTU, CUTYaLLIA MOXKe

3MIHUTUCA MUTTEBO — XBUA BiACTYNMUTb abo 3anae mublie Ha beper.

A Ternep ydaBW, LLO XTOCb MPWHIC KaMiHb i 3anMWwmMB Moro Ha 6epesi. Boaga
HEOOAMIHHO BM/IMHE Ha WOro 30BHILWHIM BMMMIA4: HAaMOUYMTb, MOXXMBO,
3ragUTb rOCTPI KYTU, ane He 3MiHUTb Moro BnactmeocTew. Lo 6 He cTanocs,
KaMiHb BCe OHO 3aNULLINTbCA CaMM COBOHO, BiH HE PO3UMHUTLCA Y BOi | He

rnepecTtaHe icCHyBaTW.
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Spodjrz 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 kto$ przynosi kamien i zostawia go nad brze-
giem. Woda na pewno wplynie na jego wyglad: zmoczy go, moze wy-
gtadzi jego ostre brzegi, ale nie zmieni jego wiasciwosci: cokolwiek by sie
dziato, kamien wcigz pozostanie sobg, nie rozpusci sie w wodzie, nie przesta-

nie istniec.
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Moameunca Ha doTo e pas. LLlo cninbHoro Mae MeTadopa KaMeH!o, LLIO OMU-

BAETbCA MOpeM, 3 iHTerpauicto?

Iligraska

Cripobyi MopiBHATM MOPE 3 HOBOK KPAIHOK, Y SKIV T XK-
BeL. IMig BAIMBOM HOBOI Ky/1bTYPU, SK KAMIHb i BriJiv-
BOM BOAM, TV TPOXU 3MIHIOELLICH: MOYUHAELL PO3YMIT HOBY
MOBY, KYLUTYELL [HLLY DKy, MI3HAELL CBIT, 9KOro PaHille He
3HaB(-1a). BogHo4Yac KAMiHb TOKOXX Br/IMBAE HA BoAy. XBu-
7191 I9rQ€ MO-iHLLIOMY, MOXK/TUBO, PO3IM/1ECKYETLCH 6PU3KAMU
HABCI6IY. Lle MO)XHQ MOpIBHATA 3 TUM, LLIO MPUCYTHICTb Mpu-

DKOXKUX Y HOBIV KPQiHI TAKOXX 3MIHIOE .

KynbTypHa iHTerpauia — e npoLec, 40 AKOro 3asyyeHi aKk HoBonpwmobyni, Tak
i AAaBHI MellKaHLi KpaiHW. KoykHa 3i CTopiH foknagae 3ycunb. Mpuixkaxkatouu,
MW MOCTaEMO rnepen TaKMMM TpYOAHOLWAMU, K BUBYEHHSA HOBOI MOBMU, PO3y-
MiHHA MpPaBMN KpaiHKW Ta 3MiHa crnocoby MOBCAKOEHHOMO XUTTA. KpiM Toro,
MW BigUyBaEMO cebe MeHLLIMHO, i MOYKe 30aBaTUCH, L0 HaM Ba)KKO OOTPU-
MYBaTUCS MpaBM HaLoi KynbTYypW B HOBIM peanbHOCTI. LiinkoM npupoaHo,

WO Ui 3ycunnsg iHoai MOXyTb ByTW A9 Hac 3aBeSTUKUMMU.
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Cwiczenie

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

morze ma wspolnego z integracja?

Wskazowka

Sprobuj porownac morze do nowego kraju, w ktérym miesz-
kasz. Pod wptywem nowej kultury, podobnie jak kamien
pod wptywem wody, troche sie zmieniasz: zaczynasz rozu-
miec nowy jezyk, probujesz innych potraw, poznajesz swiat,
ktorego nie znates_as wczesniej. Jednoczesnie kamien tez
wptywa na wode. Fala uktada sie inaczej, by¢ moze rozpry-
skuje sie na boki. Mozna to porownac do tego, ze obecnosc

przyjezdnych w nowym kraju tez go zmienia.

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

czasem przerastac.

M



ToMy Ba)IMBO, WO6O »KUTeNi HOBOI KpaiHWM TaKoy OOKMadann 3yCWUilb,
JoromMaratodm HaM 3pPO3yMIiTWM OCHOBHI MpaBwuia. 3a3BuMYyanm iHTerpauiq
MNPOXOAUTbL ferule, Konam Mu BiavyBaEMO, LLIO NIOAN, AKi XXUBYTb TYT AOBIMIA Yac,
HaMaratoTbCs 3PO3YMITU HaC i Hallly CUTYaLliko Ta BUABNAOTb MOBary 4o HaLloi
KynbTypy. MU MOYKEeMO roBOPUTK MPO iHTerpadlito ToAi, Konu npubyni ocobu
3HalOTb MiCLEBY Ky/NbTypy, ane TakoX He 3abyBatoTb MPO CBOE MOXOMAXKEHHS

i MOXXYTb OOTPMMYBATMCA CBOEI penirii UM nam’'aTaT CBOLO iCTOpiItO.

IloguBuca Bijeo, y skomy Jlya Slcep ®a-
KiX posnoBijjae npo BijiIMiHHOCTI MisK
iHTerpamier Ta acuMijisimiero.

Illo ™1 gymaen npo i BigMiHHOCTI?

Bigcranyi
i mojuBUCs

https://Mwww.youtube.com/
watch?v=N72HDNP38EO
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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 mieszkajace tu od dawna staraja sie zrozumiec nas
i nasza sytuacje oraz okazuja szacunek naszej kulturze. O integracji mozemy
mowi¢ wtedy, kiedy osoby przyjezdne znaja lokalna kulture, ale tez nie zapo-
minaja o swoim pochodzeniu i moga wyznawac swoja religie czy pamietac

0 swojej historii.

Obejrzyj film, w ktorym Dua’a Yaser

Faquih opowiada o roznicach miedzy

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

S

Zeskanuj
i zohacz

W

https://Mwww.youtube.com/
watch?v=N72HDNP38EO
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Ha ocHoBI NepernaHyToro Bigeo HamuLKM, YMM iHTErpaLia BiOpIi3HAETbCA Bif,
acuMingaui.

Iligkaska

AcuMinauia - Lie nprcTocyBAHHS O HOBOI Ky/1bTypu, 306y T-
TS CBOIX 3BMYQiB, penirii Ta criocoby XUTTH B PIAHIV KPAIHI.
IHTerpauisa >x ronarae y ToMmy, o6 neperiMaTii KysibTypy
HOBOI KpQiHW, BOAHOYAC NAM’aTArO4Y M rpo BAACHY Ky/1bTYRY

TA KYJIbTUBYIOYM T efleMeHTH.

Bupasa

3anuM M'aTb HAMBAXKIUBILLMX peyemn, aKi 3MiHMIMCA y Tobi, BIOKOMM TU XKU-
BeLl Y HOBIM KpaiHi. BOHM MOMXYTb CTOCYBaTUCS iHLLIOMO CroCcoBy »KUTTH, Xapuy-
BaHH4A, HABYaHHSA, PO6OTHK TOLLIO. [1OTIM 3anuLLKM M'ATb peyei 3 TBOEI KyNbTypH,
AKUMU TU MOXKeLl 36araTuT KynbTypy HOBOI KpaiHu — Hanpwknag, Te, wo Tobi

noao6acTbcs y TBOIN Ky bTypi Ta Horo 6 TU XOTIiB HaBYUTU MeLLKaHLLIB L€l KpaiHu.
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Cwiczenie

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 na-
tomiast polega na czerpaniu z kultury nowego kraju przy

jednoczesnym pamietaniu o naszej kulturze i kultywowa-

niu jej elementow.

Cwiczenie

Zapisz pie¢ najwazniejszych rzeczy, ktore zmienity sie w tobie, od kiedy
mieszkasz w nowym kraju — moga dotyczy¢ innego sposobu zycia, zywienia,
nauki, pracy itp. Nastepnie zapisz pieé rzeczy, ktére pochodza z twojej kul-
tury i ktére mozesz wnies¢, zeby wzbogaci¢ kulture nowego kraju — np. cos,

co lubisz w swojej kulturze i czego chciat_abys$ nauczy¢ jego mieszkancow.



YaBu, Wo nig 4ac poboTn 3 UMM MOopagHMKOM TU panToM Yyell LWyM 3a Bi-
KHOM. MO)X/1MBO, Y TaKi cuTyalii TM Bigpearyew WBUAKO: MMMOBO/II 3aTy-
N ByXa, BiAcyHellcs Bif BikHa abo MNigcKo4vuil Ha CTifbLli. IMOBipHO, TBOE
OMNXaHHA CcTaHe O6inbll MOBEPXHEBMM, cepue MNoYyHe 6UTKCA CubHile.
Tr TaKOX MOXKELL BiOUYTU, AK HAMPY>KYtOTbCA TBOI M'A3M | TV MOYMHAELL MiTHI-
Tn. Lle HopMarnbHa peakuisa opraHiaMy Ha CTpec, i 3a3BMYar MU HE MOXKEMO
il KOHTpOMNtOBATW. 3a L0 peaKLito BignoBigac oy»ke OaBHA YacTMHA HALIOro
MO3KY, MeTa aKOi — AKHaMLWBMALLE BMOPATMUCS i3 3arpo30t0. Konum Halli M'a3m
HaMPYXKYOTbCHd, MM MOXEeMO OiaTV LWBKMALLE, a CUMbHIille cepLebuTTa aac
HaM Binblue eHeprii, WO6 MNPOTUCTOATU BUKMKY. PeaKLiii Halloro opraHiamy
B MOLIGHMX CUTyaLLigX 3a3BMYal CynpPOBOOXKYIOTbCA €MOLIAMU, TaKUMKU 9K
CTpax abo rHi., i NTeEBHOI MOBEAiHKO, CMPAMOBAHOIO Ha 3aXMCT abo YCyHEH-
HS 3arpo3u.

9 po3mnoBigato NpPo Le Ha MPOCTOMY MPUKIaAil WyMy 3a BiKHOM, afe BaXk-
NMBO MaM'aTaTW, WO TaKUW TUM peakLii MoXe BUHMKATK Wopasy, KOMu
Ha Hac BMMBAOTb CTPECOBI CUTYaLii, HANPUKIaa, 3MiHa MicUA MPOXXUBaHHA,
KOH®MIKT i3 KMMOCb ab0o HEepPO3yYMiHHSA TOro, Lo BiOOyBaAETbCA HABKOJIO HAC.
IHoAi, Konu MU NepebyBaEMO y CTaHi cTpecy, HalLO aBTOMaTU4YHOIO pe-
aKuUi€ € 6a)KaHHA CXOBAaTUCA M YHUKHYTU Heb6e3neKun (Hanpukiama, Konm
MW HEe BMBYUYMUNKM MaTepian ong TecTty, Ham3pydHile 6yno 6 He MTKU OO0 LKO-
nun). IHoAai mip BNAMBOM rHiBy MM MOBOAMMOCS arpecuBHO (Hampuknag,
KON XTOCb Hac obpaykae, Xo4ueTbCa CKasaTu Uil NIOAMHI WOCh HeMpUEMHe

abo BOapuUTH).

Ha wacTq, icHyloTb edeKTUBHI crnocobu, AKi MOXXyTb JOMNOMOITK HaM Briopa-
TUCA 3i CTPEeCcoM, 30KpeMa, MOB'A3aHMM i3 MPMi3AoM 40 HOBOI KpaiHW. MNepLwu
HiXX MO3HAMOMUTUCA 3 HUMU, MPOMOHYIO TPOXM BMXKUYE MO3HANOMUTUCA i3

caMolo peakLieto Ha cTpec. 14 Luboro noaMBmcs Bigeo npo CTpec i TPMBOTY.
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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 za-
stonisz uszy, odsuniesz sie od okna lub podskoczysz na krzesle. Prawdopo-
dobnie twdj oddech stanie sie ptytszy, serce zacznie bi¢ mocniej. Mozesz tez
poczud, jak napinaja sie miesnie i zaczynasz sie poci¢. To normalna reakcja
organizmu na stres i zazwyczaj nie mamy na nig wptywu. Za te reakcje od-
powiada bardzo stara czes¢ naszego mdzgu, ktdrej celem jest jak najszybsze
poradzenie sobie z zagrozeniem. Kiedy napna sie miesnie, mozemy dziatac
szybciej, a mocniejsze bicie serca sprawia, ze mamy wiecej energii do sta-
wienia czota wyzwaniu. Do reakcji naszego ciata w podobnych sytuacjach
dotaczajg zazwyczaj emocje, jak lek lub ztos¢, oraz konkretne zachowania,
ktére maja 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 ktérym
mieszkamy, wchodzimy z kims w konflikt albo nie rozumiemy, co sie dzie-
je wokot nas. Czasem, kiedy jesteSsmy zestresowani, haszg automatycz-
na 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 kto$ nas obraza, mamy ochote powiedzie¢ mu cos nieprzyjemne-

go lub go uderzyg).

Na szczescie sg dobre sposoby, ktére moga nam pomaoéc 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.



Bigcranyit
i moguBHCs

W

https:/Mmwww.youtube.com/

watch?v=rpolpKTWrp4

Ha oymky MCUXONoriB., CTpecC MOXXe BrJimnBaT Ha n'atb ccbep HaLLOro XnTT4.
YUHHMKW, 9Ki BUKIMKAKOTb CTpecC, Ha3nBakOTbCA CTpecCcOopaMn. LizHanmMocs

Mpo HUX Binblue.

YNHHUKU HABKOJTUMLLHbOIO CEPEOOBULLA
Konum mMum nepekayaeMo 00 HOBOI KpaiHW, NoTpanigeMo

Yy HOBe cepefoBULLE. 3MIHIOETbCA K/iMaT, Xap4dyBaHHA abo

YXUTNOBI YMOBU. Hall opraHiaM Moyke BigpearyBaTv Ha Le
cTpecoM. 1O CUMbHUX CTPECOPIB TaKOXX HanexaTb LUyM
i ACKpaBe OCBITNEHHA. AKLO MW OOBro nepebyBaemMo y ra-

nacnmBmx MiCLI,QX, Le MOXXe HeratTMBHO BIJiMBaTW Ha Halle

caMomouyTTS.
R}__ 4 CKNAQHI EMoLUi
® ) g CknagHi eMoLii MOXyTb BMIMBATK Ha Hac, KoM My nepe-
[
£ 17 YKMBAEMO 3MiHM ab0 B HaLLOMY XXUTTi BiAOYyBaloTbCA HOBI
$ R rnofii. BoHM MoyyTb ByTW MoB'a3aHi 3 nepeizgoMm, aganTta-

Lli€to B HOBIM KpaiHi abo ocobuctnmMm npobnemMamu. BoHu,

6e3r|epequ, BUKITMKAKOTb Y HacC CTpecC.
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Zeskanuj
i zobacz

W

https:/Mmww.youtube.com/

watch?v=rpolpKTWrp4

Wedtug psycholozek stres moze dotyczy¢ pieciu obszardw naszego zycia.

Czynniki wywotujace 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 organizmn moze reagowac na to stre-
sem. Do silnych stresorow naleza tez hatas i mocne oswie-
tlenie. Jesli dtugo przebywamy w gtosnych miejscach,

nie sprzyja to dobrostanowi.

TRUDNE EMOCJE

Trudne emocje dotykaja nas, kiedy przechodzimy przez
zmiane lub w naszym zyciu dziejg sie nowe rzeczy. Moga
by¢ zwigzane z przeprowadzka, adaptacja w nowym kraju
lub problemami osobistymi. Niewatpliwie wywotuja nasz

stres.
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HAOMIP 3HAHb O BACBOEHHA

Lle cuTyauid, KoM MU CTUKAEMOCHA 3 BETMKOK KiNbKICTO
|_|—’ iHbopMaLii, Ky He po3yMieMo, abo KOS XTOCb PO3MOB-

N19€ 3 HAMM MOBOIO, AKOI MM He 3HaeEMO. Tofi MM MOXXEMO

BiovyBaTM cebe MpUrHideHMM HaaMLWKOM iHbopMallii.

CTpec MoXXe CNpUYUHUTKL TPYOHOLL i3 3anam'aToByBaH-

HAM | KOHLUEHTpAaLiEo yBaru, Hanpukiag, Ha 3aHaTTax abo

Ha poboTi.

o M} KOH®J1IKTU
KoHbMiKTK, HacKunbcTBO abo TpyAHOLLi B nMobynoBi cTo-

{v\g\ CyHKiB € BaXKIMBUMU MPUYMHAMM HaWOro crpecy. BoHu

BUK/TNKAKOTb y HaC BaXKKi MO4YYTTH, @ TaKOX YCK/TaOHKOKTb

cniBnpaLyto Ta NoBcaKAeHHe GYHKLIOHYBaHHS.

N1’ MPUHANEXHICTb A0 rpynu
CTpec 4YacTto BMHMKAE, KOMM MU BiA4YyBaEMO, LLIO HAC He
npuUMMatloTb Y Fpyni, HaNpWKNag, Yepes Te, Wo Y Hac iHLWi
LiHHOCTI abo cnocib »UTTa. 9K NtoaaM HaM MOTPIOHI iHLWiI
noamn, Wob BUXKUTUK 1 ModyBaTUCA Ao6pe, TOMY KoM Halla
notpeba B NPUHANEXXHOCTI He 3a40BOJIeHa, Lie MOXe BU-

KIMKaTU HaMpy»XXeHicTb.

MpwuixaBLUM 0O HOBOI KpaiHW, T, HANEBHO, 3iTKHYBCA (-1acq) 3 yciMa BaamMm
cTpecy. Lle HopMarnbHoO, afyke 3MiHa Micld NPOoXKMBaHHA NMoB'A3aHa 3 6araTb-
Ma TpyaHollamm. CTpecy Tebe MoXKe BUHUKATK Yepes 3MiHy KiMaTy abo pa-
LLIOHY, HaAMipHEe HaBaHTa)KeHH4, MoB'd3aHe 3 BUBYEHHAM HOBOTO, TRYLAHOLLL
3 PO3YMiHHAM MOBW, MOBYAOBY HOBUX BiAHOCUH Y LLIKOMI YM Ha poboTi abo

yepes cnpobu y3roamTh CBOO KybTYPY 3 KyNbTypPOK HOBOI KpaiHM.
Y HacCTyMHMX KpoKax TV Ai3HaeLlcs, 9K i3 LM BopoTucs.
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NADMIAR WIEDZY DO PRZYSWOJENIA

To sytuacja, kiedy mamy do czynienia z duza iloscig infor-

L

macji, ktérych nie rozumiemy, albo kiedy ktos méwi do nas
w jezyku, ktérego nie znamy. Mozemy sie wtedy czuc przy-
ttoczone nadmiarem informacji. Stres moze powodowac
trudnosci z zapamietywaniem i skupieniem sie, np. na lek-

cjach czy w pracy.

KONFLIKTY

Konflikty, przemoc czy trudnosci ze zbudowaniem relacji

i

S3 wazna przyczyna naszego stresu. Wywotuja w nas
trudne uczucia, ale tez utrudniajg wspotprace i codzienne

funkcjonowanie.

N PRZYNALEZNOSC DO GRUPY
Stres czesto pojawia sie wtedy, kiedy nie czujemy sie ak-
ceptowani w grupie, np. dlatego, ze mamy inne wartosci
lub sposdb zycia. Jako ludzie potrzebujemy innych, zeby
przetrwac i czuc sie dobrze, dlatego kiedy nasza potrzeba
przynaleznosci nie jest zaspokojona, moze sie w nas poja-

wi¢ 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. Twdj stres moze by¢ spowodowany zmiang
klimatu czy sposobu zywienia, przecigzeniem zwigzanym z nauka nowych
rzeczy, trudnosciami ze zrozumieniem jezyka, budowaniem nowych rela-
cji w szkole czy pracy albo tez trudnosciami z pogodzeniem twojej kultury

i kultury nowego kraju.

W nastepnych krokach poznasz kilka sposobdéw na poradzenie sobie z tym.



NMogmMBMCA Ha LWOWMHO OMMCaHi YMHHWKK cTpecy. Mpuragan cuTtyalii 3i cBoro
UTTA, AKi MOXXHa BiAHECTM 00 UMX KaTeropin. MoTiM 3anuLum, XTo Mir 6u go-

noMorTu Tobi B LIMX CUTyaLLiax.

AKLLO TM iHOAI BigvyBaceLl cebe NpUrHidyeHmUm (-oto), Nam'atain, WO Le Hop-
MasibHO. ¥ TaKi MOMEHTU BapTO 3BE€PHYTUCH MO AOMNOMOry A0 iHLWUX Jlio-
AeMn. ICHYOTb TaKOoX CrMocobu AOMOMOTrTY caMoMy abo caMmii cobi. Moamemcs
BiOoeo, wob HaBUYMTUCA MPOCTOI BMNpaBK, gKa O03BONMUTb yropaTucs 3i cTpe-

coM. Ty MOXKeLl BUKOHYBATM ii Lopa3y, Koy Big4vyBacLl Hanpyry abo cTpec.

Bincranyii
i mojuBuUcCs

https://Mmww.youtube.com/
watch?v=30VMIEmAT14

TyT 3HaiigeLwl onuc Bripasu, Npo SKy MaeTbca y Bigeo.

ModKell BUKOHYBaTK BMpaBy B OyAb-AKWMIN Yac, CTOAYM, CUOAUM abo nexxadu.

3pobu rMnboKmnin BOUX i NOAUBUCA HAaBKOO.

Cwiczenie

Spodjrz na opisane przed chwilg czynniki powodujace stres. Przypomnij so-
bie sytuacje ze swojego zycia, ktére mozna by przypisa¢ do tych kategorii.

Nastepnie zapisz, kto mogtby ci w nich pomac.

Jesli czasem czujesz sie przyttoczony_a, pamietaj, ze to normalne. Warto
zwraca¢ sie wtedy o pomoc do innych oséb. Sa tez sposoby na pomoc
sobie samej_samemu. Obejrzyj filmik, dzieki ktéremu nauczysz sie prostego
¢wiczenia pozwalajgcego radzi¢ sobie ze stresem. Mozesz je robi¢ zawsze,

kiedy tylko poczujesz napiecie lub stres.

Zeskanuj
i zobacz

https://mww.youtube.com/
watch?v=30VMIEmAI14

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.

()8
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@ 3Hanou N’'aTb peden, aKi 6aumn HaBKono cebe. MoXNMBo, Lie

e 6yae LLOoCh, Lo BUCUTb Ha CTiHi abo akacbh AeTasnb 3a BiKHOM?

MoTiM Nepenium YOTUPU pedi, 0O AKMX MOXKeLl 3apa3 AOTOPK-
()
@ HyTUCA. MOX/TMBO, Lie LLOCh, WO 1IeXUTb Ha CTOMi Mopy4 3 To-

6oto, YaCTMHa oadary abo LIOCk, Ha YOMY CUAMLL/CTOILL?

@, 3BepHM yBary Ha Tpu pedi, aKi 3apas vyell. MoXInBo, Le Woch
= 3a BIKHOM, LLOKaHHA roAnHHMKA, YMNCb ronoc?

5 Tenep 3HavaM ABi peudi, AKi MoXel BiguyTU Ha 3anax. Mox-
[N

){S NMBO, oaar, NnapdbymMm abo 3anax, GKMiM AOHOCUTHCA 330BHI?

(@) HapewTi, Ha3B/ oAHE MoYyTTd, fKe BiguyyBaew Yy Len

Eﬁg MOMEHT.

€ 6araTo peuen, 9Ki MU MOXXeMo 3pobuTtu cami gna cebe, WO6 3MEHLIUTU
Hanpyry a6o TpuBory. [poroHyto Tobi KifnbKa LikaBMX BrpaB Ha YBa)KHICTb,
AKi AOMOMOYKYTb 3aCMOKOITV aBTOMaTMUUHI peakKLLii Haloro opraHiamy. Cnpobyi
3p06UTU Xo4a 6 OOHY 3 HUX | 3BEPHM yBary, AK TV NModyBa€eLLCca Micnsa Lboro.

Mam’aTai, Lo KOMU TW MOoYyBaELLICH NepeBaHTaXkeHUM/MepeBaHTaXyXeHoo, Bap-
TO 3BEPHYTUCS MO AOMOMOry A0 AOPOCol NtoanHM, aKii T aoBipaeLl, abo 0o
opraHizalii, ska Moyke Tebe nigTpmmaT. IHPopMaLiilo Mpo Te, Ae X 3HaAUTK,

TV 3MOXKeLL NobaunTu B HaCTyrMnMHMX po3ﬂina><.

=

KopoTka BnpaBa onsa ®Di3nyHi BNpaBM Ha OCHOBI BnpaBa Ha auxaHHs, aka

@ Znajdz pie¢ rzeczy, ktore widzisz wokodt siebie. Moze bedzie

T to cos, co wisi na scianie, lub jakis szczegdt za oknem?

A Nastepnie wymien cztery rzeczy, ktdrych teraz mozesz do-
()
@ tknaé. Moze to cos, co lezy na biurku przy tobie, jakas czesé

ubrania lub co$, na czym siedzisz/stoisz?

@, Zwré¢ uwage na trzy rzeczy, ktoére aktualnie styszysz. Moze
~

to cos$ za oknem, tykanie zegara, czyj$ gtos?

: Teraz znajdz dwie rzeczy, ktdrych zapach czujesz. Moze ubra-
C;gs nie, perfumy albo zapach, ktéry dochodzi do ciebie spoza po-

mieszczenia?

@O0  Na koniec wymien jedno uczucie, ktére czujesz wiagnie
A% w tym momencie.

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

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

z6wki, gdzie ich szukac, znajdziesz w kolejnych rozdziatach.

e
1

=

Krétkie ¢wiczenie Inspirowane joga ¢wiczenia Cwiczenie oddechowe, ktére

3aCMNOKOEHHSA eMOoLLiN:
https:/www.youtube.com/
watch?v=3iUf73v92ll

morun AON49 3aCrNOKOEHHA:
https:/www.youtube.com/

watch?v=g3ZkuwabZyQ
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[0MoMOXKe BropaTmcs
3 IHTEHCUMBHUMM BaXKKMMM
MoYyTTAMM:
https:/Mmwww.youtube.com/
watch?v=8vkYJf8DOsc

na uspokojenie emocji:
https:/Awwwyoutube.com/

fizyczne na wyciszenie:
https://www.youtube.com/

watch?v=3iUf73v92ll

watch?v=g3ZkuwabZyQ

(9]
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pomaga sobie poradzic¢
z intensywnymi trudnymi
uczuciami:
https:/mwww.youtube.com/

watch?v=8vkYJf8DOsc




Po3ain 5

RyJbTYpHHUN HIOK: Yepes3 HHOT'0
NPOXOIUTHh KOKEH, XTO IIOMHO
11§1)700.€ 1]

’\/

Yy mamM’aTaew TM CBOI MepLUi MOMEHTU B HOBIW KpaiHi? Mepuwy noguHy, 3

KOO TV 3ycTpiBCca/3ycTpinaca? MepLuy by, aKy TM cnpobysas/cripobysana?

A ny»e nobpe namM’atato cMak nepLuoi ctpaBu. Lie 6yna kaptonnsa epi 3 kyp-
Koto. 3gaBanocy, Le byna iHTepHalioHanbHa CTpaBa, aKy § 4acTo ina y cBoin
KpaiHi, ane TyT BOHa cMaKyBasna iHakLwe. Kpalle? 9 Takox nam'atato 0obpy
YCMILLKY BYMTENbKW, 9Ka MPUBITana MeHe B LWKOJi B Mil MEPLINI OeHD, | Te,

IO 04Ha 3 OQHOKIACHMLb Aana MeHi KapaMesibKy.

Rozdziat 5

Szok kulturowy:
kazda nowo przybyla osoba
przez to przechodzi

’\/

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

miates_as do czynienia? Pierwszy positek?

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

ze jedna z kolezanek data mi karmelowego cukierka.



Ane MeHi 30a€TbCes, WO Micd LbOoro CTano TiNlbKUM riplue. 3 YacoM ftoam nepe-
CTanu NocMixaTUCs, OOHOMNITKM B LWLKOI, MOBaumBLLUM MeHe, LLUenoTiNTN AUBHI
CNoBa, SIKUX 9 He pPo3yMina. I»a B HOBIN KpaiHi 30aBanacd MeHi HecMa4YyHoK
(Y HMX € perioHanbHi CTpaBW, AKi MPOCTO HEMOXMBO iCTU), | 9 Hige He Mor-
na Kyn1TU YMncKm 3 MoiM ynobneHrnmM cMakoM. Hamriplue 6yno Te, Wo MamMa

[OBro He Morna 3HanTn poboTy.

MeHi 31aBa10Cs, 10 BCE PO3BAJTIOETH—

cs1 Ha mMaTKA. Togi MeHi JomomMoriam

JIIOM 3 MOE€T PiIHOT KpaiHu, sAKi sKUJIN

TYT JoBHIe. BOHI 3aCIOKOIOBA/IA MEeHe
i MOsICHIOBA/IM PeaIbHICTb.

3apa3 cnpaBu MOyTb Kpalle: OCTaHHIM YacoM 4 HaBiTb AMBAOCA GiNbMKM HO-
BOIO MOBOIO, MOYMHAK0 PO3YMITU AedKi »apTu 1 6inblu-MeHW gato cobi paay
3 HaBYaHHAM. Afle Len wnax 6yB Heflerkmm. MUHYNo nuile asa poku BiaToi,
AK 9 Npwuixana ctogu, i nuLle 3apas Big4yBato, LLO MOYMHA0 NOTPOXY OPIEHTY-

BaTWMCSA B HOBIW peasibHOCTI.

MeHi Tako) Oy»ke JoromMaratoTb 3yCTpidi 3 NcrxonormHeto. Ha wacrd, BoHa
PO3MOBMAFE MOEK MOBOID, TOMY MOYKHa YeCHO MOroBOPWUTM MPO Te, WO BiA-
OyBa€eTbCs. 3aBAAKM i1 CTasio 3p03yMiNo, LLO WAAX, AKWMA 9 MPOoWMLLAa, | Pi3HI
eMoLlii, aKi nepexknBana, € LWiSIKOM HOPManbHUMK (xo4a M Oy)e cknagHu-
MM). XO4y PO3MOBICTM MPO eTanu, 9Ki 9 Nepexkmaa B HOBIM KpaiHi, i Mpo Te,
AK 9 3 HUMMK Briopanacsa. MoXnBo, TW BMi3HacLl cebe B 0AHOMY 3 HUX | CKO-

pUCTaeLWwca MOiMK ineamMu on« noKpalleHHA caMonoYyTTa?

Ale mam wrazenie, ze potem byto tylko gorzej. Z czasem ludzie przesta-
li sie usmiechac, rowiesnicy w szkole szeptali na moj widok dziwne stowa,
ktérych nie rozumiatam. Jedzenie w nowym kraju wydawato mi sie nie-
smaczne (maja te swoje regionalne dania, ktérych nie dato sie jesc) i nigdzie
nie mogtam kupi¢ czipséw w moim ulubionym smaku. Najgorzej, ze mama

dtugo nie mogta znalez¢ pracy.

Mialam wrazenie, ze wszystko sie sy-
pie. Pomogli mi wtedy ludzie z mojego
kraju, ktorzy mieszkali tu dluzej. Po-
cieszali i thumaczyli rzeczywistosc.

e

Teraz jest juz lepiej: od niedawna ogladam nawet filmy w nowym jezy-
ku, zaczynam rozumiec¢ niektoére zarty i jako tako radze sobie z nauka.
Ale ta droga nie byta tatwa. Witasnie minety dwa lata, od kiedy tu przyjecha-
tam, i dopiero teraz czuje, ze zaczynam sie troche odnajdywac w nowej rze-

czywistosci.

Bardzo pomagaja mi tez spotkania z psycholozka. Na szczescie madwi
w moim jezyku i moge z nig szczerze porozmawiac o tym, co przechodze.
To dzieki niej dowiedziatam sig, ze droga, ktéra przesztam, i rézne emocje,
ktére jej towarzyszyly, byly catkiemn normalne (cho¢ bardzo trudne). Chcia-
tam ci opowiedzie¢ o fazach, ktérych doswiadczytam w nowym kraju,
i 0 tym, jak sobie z nimi radzitam. Moze odnajdziesz sie w ktérejs z nich

i skorzystasz z moich pomystéw na poprawienie samopoczucia?
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Y HOBIM KpaiHi 3a3B14Yall BCe iHaKLIe: Mo PO3MOBAAIOTb HE3BUYHOKO MO-
BOIO, i0ATb HE3BUMUHY iKY, CBATKYIOTb iHLUI CBATA i MOBOAATbCA HE3BUYHO.
BinbLlWicTb ntoaew, aki NPUDKOXKATb B iHLY KpaiHy, CloYaTKy 3a4apoBaHi
Heto: MU poTorpadyeMo Te, Lo 6aUMMO, | HaACUIAaEMO CBITNUHU PIOAHUM. M1
TaKOX 3arasiloM HaMaraemMocs 6yTm BBIUNMBUMMU, LLLOG HE 0BPA3NTU MiCLLEBUX
YKUTENIB i o6 Hac He BiALLITOBXHYMN. AKLLO XTOCh, 9K §, MpWixaB 3 oXoneHoi
BiMHOM KpaiHW, YacTo Brieplle 3a AOBIr1i Yac MoXe BiguyTn cebe B 6esnel,.
HaBiTb 9KLLO MW Y PiIOHIM KPaAiHI 3aAMLWKMAN BCe, TYT HALLOMY XXUTTIO HIYOro

He 3arpoXKye.

MU MpobyeMo HOBI CTpPaBW, MIOAM TONTEPAHTHO CTaBAATbCA 4O TOrO, WO MM iX

He Po3yMIieEMO, i 3aNPOLLYIOTb HAC Ha BeYipKK (MPUHaNMHI Tak By/o y MeHe).
Llein eTan NcMxonorn HasrBaloTb MeA0BUM MicaueM. K BUMMMBAE 3 Ha3BY,

BiH 3aKiHUYy€eTbCA MPUBMIM3HO Yepes MicALlb, | caMe ToAi MoYMHAOTbCS MpPo-

onemMu...

Bnpasa

3ragan cBiM Meplnii TUXKAOEHb Y HOBIM KpaiHi. 3anuLum N'atb pedem, aKi Tobi
Hambinble 3anam’'atanucs. Lie 6ynm xopolui cnoragy 4 pagllue HernpueMm-

Hi? Yomy?
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W nowym kraju zazwyczaj wszystko jest inne: ludzie mdwig w dziwnym
jezyku, jedza dziwne rzeczy, obchodza inne swieta i zachowuja sie w dziw-
ny sposob. Wiekszos¢ ludzi, ktéra przyjezdza do innego kraju, na poczatku
jest nim zafascynowana: robimy zdjecia temu, co widzimy, i przesytamy
je rodzinie. Na ogodt tez staramy sie by¢ uprzejme, zeby nie urazi¢ miesz-
kajacych tu ludzi i zeby nas nie odrzucili. Jesli ktos, tak jak ja, przyjechat
z kraju ogarnietego wojna, czesto po raz pierwszy od dawna moze sie poczuc
bezpiecznie. Nawet jesli w starym kraju zostawit wszystko, tutaj jego zycie

nie jest zagrozone.

Prébujemy nowych potraw, ludzie maja sporo tolerancji dla tego, ze ich nie rozu-

miemy, i zapraszaja 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 zaczynaja sie
problemy...

IL_Jl

r
%y

wiczenie

Przypomnij sobie pierwszy tydzien swojego pobytu w nowym kraju. Zapisz
piec¢ rzeczy, ktére najbardziej pamietasz. Czy to dobre wspomnienia, czy ra-

czej przykre? Dlaczego?
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Yepes Micaub nodanuca npobrnemu, nos'dsaHi 3 no-
BCAKAEHHUM XXUTTAM. Y MNepLioMy ceMecTpi B LWKoNMi
A He 34ana KinbKa NpeaMeTiB. byna B TakOMy CTpPeci, Wo
nepBe Po3yMina, Lo MeHi roBopATb yUYMTeni, Xo4ua ayrke
cTapanacsa. Hanripwe nodyBanaca cepen pPOBECHULb,
AKi YacTo gopiKanu, Wo He Po3yMitoTb MeHe. LLnpo Ka-
YKy4dM, 30aBanocyd, WO BOHW He XO4YyTb MeHe PO3yMiTu.
Y TOW Yyac MeHe gpaTyBano BCe: i Te, WO CHigaHKM TyT CO-
NOAKi (B MOiM KpaiHi BOHW Bynu rapsadi v paflue conoHi),
i Te, WO B LWIKOSMI HE MOXXHa Byfo BUXOOUTU Ha BYMLLIO
Ha MepepBi, a BUNTENbKM Bifpasy NMMcanum 3ayBaKeHHs,
AKLLO 9 XO4Y TPOXM 3aMi3HOBaNAcsa Ha YPOK. AKOCb OiMLU-
10 0O TOro, WO MeHi B3arasi He XOTiNnoca BCTaBaTH 3 J1iXK-

Ka. 3'aBUIKMCa Oy>Ke HeraTMBHI OyMKM Mpo HOBY KpaiHy

Big cBoei ncuxonoruHi 4 AisHanacsd, LWo uen etan
Ha3MBAETbCA KYNbTYPHUM LLUOKOM i LLIO KOXXHa NioAnHa

B HOBIl KpaiHi NpoxoAuTb Yepes HbOro.

Lle my>ke cKknagHUM eTan.

Po miesigcu zaczety sie problemy zwigzane z co-
dziennym zyciem. W pierwszym semestrze w szkole
nie zaliczytam kilku przedmiotow. Bytam tak zestre-
sowana, ze prawie nie rozumiatam, co nauczyciele
do mnie moéwig, mimo ze bardzo sie staratam. Naj-
gorzej czutam sie wsrod rowiesniczek, ktore czesto
wytykaty mi, ze mnie nie rozumieja. Szczerze mMo-
wiac, wydawato mi sie, ze nie chcg mnie zrozumiec.
W tym czasie w ogdle denerwowato mnie
wszystko: to, ze jada sie tu $niadania na stodko
(u mnie w kraju byly na ciepto i raczej stone), i to,
ze w szkole nie mozna byto na przerwie wy-
chodzi¢ na dwdr, a nauczycielki od razu wpisy-
waty uwage, kiedy cho¢ troche spdznitam sie
na lekcje. Pewnego dnia doszto do tego, ze w 0go-
le nie chciato mi sie wstawac¢ z t6zka. Pojawity sie
bardzo negatywne mysli na temat nowego kraju
i jego mieszkancéw. Wszyscy oni po prostu bardzo

mnie denerwowali.

Od mojej pani psycholog dowiedziatam sig, ze ten etap
nazywa sie szokiem kulturowym i ze kazda osoba

w nowym kraju go przechodzi.

To bardzo trudny etap.



0na mMeHe cTafis KynbTYPHOrO LWOKY TpMBana Mamke pik. Y Tebe Moxke
ByTU Tak caMo, xo4da An9 OeFKMX Ntofen Ler nepion TpYBaE 00 ABOX POKIB,
a XTOoCb fonae moro weualle. MNMam'atato, LWo NPUOAM3HO Yepes pik nicng
npwisay B HOBY KpaiHy Bce Ginblie peden nodyanum MeHe pagyBaTu. 9 Bce
Kpalle onaHoBYyBasia MOBY, HaBiTb 3'ABMI0CA 6ayKaHHSA XOOUTUM Ha YPOKM Cri-
BY. Habnumykanaca BecHa, i MeHi 3aBanocsa, Hibu g mo4dasna nomidat HaBKoo
Ginbllue geTanew, aKMx paHilwe He 6adymna.. Nogobanmca rapHi KBiTK Ha ra-
NABUHI | KNaCHUM Mypan Ha CTiHi ogHoro 3 6yaMHKIB. Y MicLleBoOMY MarasmHi
3HaMWOBCSA HaMin, AKOro He NMPoaalTb Y MOIM KpaiHi, i BiH CTaB MOIM yrto-
GneHnMm.

3rogoM 4 fdisHanacd, Wo Ler eTan Ha3WBacTbCa pereHepauiclo (aHrn.
adjustment). MeHi nogobaeTbca LS Ha3Ba, 60 BOHa TOYHO MNepedac Te,
IO A BigyyBasia B TOM Yac: BHYTPILIHE BigPOOYKEHHSA M MOCTYMOBE MPUCTOCY-

BaHHS 0O HOBOI peaﬂbHOCTi.

U mnie etap szoku kulturowego trwat prawie rok. U ciebie moze by¢ po-
dobnie, cho¢ u niektoérych utrzymuje sie on nawet do dwadch lat, a inni szyb-
ciej sobie z nim radza. Pamietam, ze mniej wiecej rok po moim przyjezdzie
do nowego kraju zauwazytam, ze wiecej rzeczy zaczeto mnie cieszyé. 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 zauwazal wokoto wiecej szczegdtéw, ktdrych wczesnigj
nie widziatam. Zaczety mnie cieszy¢ tadne kwiaty na trawniku i fajny mural
na $cianie jednego z budynkéw. W lokalnym sklepie odkrytam napdj, ktére-
go nie sprzedajg w moim kraju i ktdry 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: zaczetam

sie ozywiac i przystosowywac do nowej rzeczywistosci.
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Lle Mypan, akunin MeHi ay»ke nooobaeTbcs, BiH Bigobpaykae Te, Lo 9 BigvyBato
3apa3s, nicng OBOX POKIB y HOBIiM KpaiHi. BiguyBato cebe TaK.. HibU MOXy
BMBpaTK 3 OBOX KyIbTyp Te, WO MeHi Hanbinblie noaobaeTbca. 3Hato,
L0 HIKOMM He BiAMOBMIOCA Bif, TPaOMLLIMHOI i MOEi KynbTypwu, i N6
MPOBOAUTM CBATA PA30M 3 MaMOlto, CMiBatoumM MiceHb HALLIOK PigHOK MOBOIO.
Ane TaKoXX He MOXY YSBUTHK, WO BiAMOB/IIOCS Bif, TOro, WO Mato TyT: Bif, MOEI
BOMeMbonbHOI KOMaHAOM (30a€TbCs, 4 He 3radyBarna, Lo rpato B Hiv) abo Big
CMiNKyBaHHSA 3 nogpyroto. A4 HaBiTb 3BMKIa 0O 3BYyYaHHS HOBOi MOBWM W [0

LMX OUBHUX CONOOKUX CHIOAHKIB.

OcTaHHA ¢a3a Ha3MBaeTbcs apganTauieto. LLo6 6yno 3po3yMmino: 9 Bce We

BBaykato Barato peyei TyT HE3BUYHKMU 1 BosliNa 6 NpuulenuTm aeaki 3smyai

3 MOE€i pigHoi KpaiHw.

Y UbOMY Bifle0 3Hamael KOPOTKUIM OMMC YOTUPbOX eTaniB Ky/bTypPHOI agan-
Tauii, aki a nepexxuna.
MornaHb LWe pa3 Ha Ui eTanu Ta noaymMai, Ae TM 3apa3 nepebyBacll Ha LUNAxXy

[o iHTerpauii.

Bijgcranyii
i nonuBHCA

W

https://www.youtube.com/
watch?v=PTuc3sJFdT4&ab_

channel=BBiCommunication
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To mural, ktéry bardzo lubie i ktéry jednoczesnie odzwierciedla to, jak czuje
sie teraz, po dwodch latach pobytu w nowym kraju. Czuje sie tak... jakbym
mogta wybiera¢ z dwdch 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 ojczy-
stym jezyku. Ale nie wyobrazam tez sobie, zebym mogta zrezygnowac
z tego, co mam tutaj: z mojej druzyny siatkdwki (chyba nie wspomnia-
fam, 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 zaszczepi¢ troche zwyczajéw

Z mojego starego kraju.

r

Cwiczenie

Na tym wideo znajdziesz podsumowanie czterech faz adaptacji kulturowej,
ktére przezytam.
Spojrz jeszcze raz na te fazy i zastandw sie, gdzie jestes teraz na drodze

do integracji.

Zeskanuj
i zobacz

G

https://www.youtube.com/
watch?v=PTuc3sJFdT4&ab_

channel=BBiCommunication
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Hwxue TW 3Hamaelw Moaenb KynbTypHoi aganTauii. 4k 6a4uil, BoHa nobyno-
BaHa y dopMi nitepm «U».

AK AyMa€Ll, Ha AKOMYy eTani TM 3apa3 nepebyBaclu?

HalHWkue Miclue — cepefmnHa Uiei nitepm — Bigobparkae MOMEHT, KON TU
MoYyBaELLCH HanripLue, TOBTO NepeXkKMBacLL KyNbTYPHWMI LWokK. MamM’aTan, wo
rnepeBaXHa BiNbLWICTb Ntofaen, AKi MOYMHATb XUTTSA B iHLWLOMY MicLi, Mpoxo-
OATb Yepes L, | Xxo4a Len eTan MoXe TprBaTy OOBrO, Lle HOPMalibHMIA MPo-

Lec, KM MU MAaEMO MPONTK, LLOOG aganTyBaTUCA 00 XXUTTA B HOBIM KpaiHi.

Mopae/ib RyJbTYPHOI ajanTamii
N

MEQOBUMN MICSILb
AOAMTALLIA

PErEHEPALLIA

KYJNbTYPHUMA LLOK
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Ponizej znajdziesz model adaptacji kulturowej. Jak widzisz, ukfada sie
w litere ,U".

Jak myslisz, na ktérym etapie jestes teraz?

Najnizsze miejsce — srodek tej litery — oznacza moment, w ktérym czujemy
sie najgorzej, czyli szok kulturowy. Pamietaj, ze zdecydowana wiekszos¢ osob
rozpoczynajacych zycie w innym miejscu go doswiadcza i ze cho¢ moze on
trwac dtugo, jest normalnym etapem, ktéry musimy przejs¢, zeby przystoso-

wac sie do zycia w nowym kraju.

Model adaptacji kulturowej
N

MIESIAC MIODOWY
ADAPTACIA

REGENERACJA

SZOK KULTUROWY
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O1.

MEOOBUIN MICSLLb

02.

KYNbTYPHUM LLOK

03.

PEFEHEPALUIA

04.

AOANTAUIA

A nouyBatocs B 6e3nedii.

A 3auapoBaHuii/3auapoBaHa HOBOKO
KpaiHoto.

Jtoav 380at0TbCa MPUBITHUMMK Ta LO-
6PO3NUNTUBUMMN.

A He Xouy HiKoro o6pasnTu.

Ttogn MeHe gpaTytoThb.

A xoTiB/XoTina 61 NoBepHyYTUCS 0O CBO-
€i KpaiHW.

¢ BigvyBako CUIbHUI CTpec.

A He MOXy BropaTucsa 3 poboToto abo
HaBYaHHAM.

MeHi Bce Habpwuano.

A noyyBatoCcsa TPOXM KpalLle.

¢ noymHato 6inblue Po3yMiTK HOBY pe-
aNbHICTb.

A BXe 6ayy He nulle Hedoniku, ane
M nepeBarv HOBOI KpaiHW.

Yum gani, TUM Kpalle g nodyBatocs.

A BiovyBato cebe nobpe B 060X KyNbTypax.
Kpallle 3Hao MoBY, He Mato MpobreM 3 Mno-
BCAKOEHHMM CMiNIKyBaHHAM.

MeHi nogo6acTbca HoBa KpaiHa, ane ¢

TAKOM LLIHYIO KyJ15TYPY MOMO MOXOIKEHHS.

O1.

MIESIAC MIODOWY

02.

SZOK KULTUROWY

03.

REGENERACJA

04.

ADAPTACJA

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

Nie chce nikogo urazi¢

Ludzie mnie denerwuja

Chciat_abym wrdéci¢ do swojego kraju
Czuje duzy stres

Nie radze sobie z praca lub nauka

Mam wszystkiego dosy¢

Czuje sie troche lepiegj

Zaczynam bardziej rozumie¢ nowa rze-
czywistosc

Widze juz nie tylko minusy, ale tez plu-
sy nowego kraju

Coraz lepigj sie tu odnajduje

Dobrze czuje sie w obu kulturach

Coraz lepiej znam jezyk, nie sprawia mi
problemu codzienna komunikacja
Lubie mdj nowy kraj, ale tez cenie swo-

Jja kulture pochodzenia



Po3aoin 6

I1lo MOKe JOmMOMOI'TH, KOJIN
A MOYYBAKCA MOTaHO?

’\I

Ocb mopajiu, sAAKi JONNOMOTIJIM MEHi BIIO-
pPaTUCH 3 KYJAbBTYPHUM MOKOM. Cioji-
BAIOCsl, BOHH JJOIIOMOKYTD i TOOI.

N

Mam'atal, WO KyNbTYPHWMM LWOK — L& HOPMasibHUM CTaH. YcCi nogun, aKi
NPUDKOXKAOTbL 40 HOBOI KpaiHW, MPOXoOAaTb Yepe3s Hboro. T Maew npaBo
CYMyBaTW YM FHIBATMUCA B LIeM Yac. 3a3BMYan Len CTaH MUHAE NPUBAN3HO

yepes pik.

AKLLO TOBI MoraHo, MOroBOPU 3 KUMOCh, XTO HaNeXUTb 0,0 TBOEI KynbTypu, abo,
AKLLO MOYKMBO, 3aTeniePpoHyM A0 KOroCb XTO MOB'A3aHMI 3 TBOEKD KPaiHOWO

(Hanpwknag, ynery ciM'i). Taki oy 3a3BMdal NigdaobopoBan MeHe.

Hanarogb KOHTaAKT i3 KMMOCb, XTO YXMBE B HOBIM KpaiHi JOBLUE, HiXX TU, | XTO
MOXe PO3MOoBICTU TOBI, AK BiH yrNopaBcs 3 AeaKMMU nepeLllkogaMu. 3aBOaKkm
CMiNKYBaHHIO 3 TakKMMUK MtOAbMU 9 OMBMIACA Ha BCe 3 BiACTaHi i BigvyBana

Ginblue Hagii Ha Te, Lo B ManbyTHbOMY Oynae Kpallle.
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Rozdziat 6

Co moze pomaoc,
kiedy czuje sie zle?

’\I

Oto wskazowki, ktore pomogly mi
poradzic sobie z szokiem
kulturowym. Mam nadzieje,
ze pomoga tez tobie.

e

Pamietaj, ze szok kulturowy to normalny stan. Wszystkie osoby, ktére 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 niektérymi przeszkodami. Dzieki kontak-
tom z takimi osobami nabieratam dystansu i widziatam wiecej nadziei na to,

ze W przysztosci bedzie lepiej.



3Haram 0opocny MoAMHY, 3 AKOK MOyKHa BidBepTO MOroBOpmUTU. A roBopuna
3i CBOEtO ncuxonormHeto. Mogyman, XTo Lie Moyke ByTun y TBOEMY BUMaaKy. [1o-
pocna noanHa, aKa He 3acyoyKyBaTMMe Hac, ane po3yMiTuMe, WO Le cKlagHa
CUTyauia, oy»e gornomarae. Yacto daxiBui v daxiBUMHI TaKoX goromaratoTb

HaM 3P03YyMiTH, Yepes LLO MU MPOXOOMMO, | B3ATW XaoC Y rofoBi Mif KOHTPOSb.

Cnpobyw npoBoanT xo4da 6 TPOXM Yacy 3 oabMK 3 TBOEI HOBOI Ky/bTYPW.
MNoaoymMan npo OBOX-TPbOX APY>KHIX IIOAEN, 3 AKMMU TU MOXKELU MNIATPUMYBaTH
3B'A30K. Konm MeHi Byno ayye noraHo, MeHi gornomarana po3mMoBa 3 KMMOCb

[006POo3NUNNBUM.

Y Ioabii € MiClid Ta YCTAHOBH. KV/IU

TH MOZKell 3BEePHYTHUCS. SAKILO TOOI 110~

raHo. TH MOTPEOYEIl JIONOMOT'Y YU

IMiATPUMEN B ARiliCH cdepi.

N
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Znajdz osobe dorosta, z ktdrg mozesz szczerze porozmawiac. Ja rozmawia-
tam z moja psycholozka. Pomysl, kto mogtby to by¢ w twoim przypadku.

Osoba dorosta, ktéra nie bedzie nas ocenia¢, ale zrozumie, ze to trudna
sytuacja, jest bardzo pomocna. Czesto specjalisci i specjalistki pomaga-
ja nam tez zrozumie¢, przez co przechodzimy, i zapanowac nad chaosem

w gfowie.

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

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

W Polsce sa miejsca i instytucje.

do ktéoryvch mozesz sie zglosic. jesli

czujesz sie zle, potrzebujesz pomocy

lub wsparcia w jakiejs dziedzinie.

S




Jle myRaTu miTpuMKy?

N

®OH[A, «<MNOSIbCbKUMA MIFPALLIMHUA DOPYM»

doHpa ,MonbcbkMi MirpauinHmnin dopym” 3 2007 poky MiaTPUMYE BiXKeHLIB Ta
MirpaHTiB, AKi >X1BYTb abo NepebyBatoTby MonbLui. DoHA NparHe iHTerpyBaTH
MiFPaHTIB Ta XiHOK-6iXeHLIB y MOJIbCbKe CyCMifIbCTBO, 3aXMLLaTK iXHi NpaBa
Ta NPOTUAIATM OUCKPUMIHaLii. DoHO Npautoe 3a4as9 cTanoi, BignosiganbHOI
iHTerpauii, Matoun Ha yBasi, Lo Le npoLuec, aKMi BUMarae BigaaHocTi o6ox

CTOPIH — 9K rOCTew, TakK i rocrnogapis.

@ https://forummigracyjne.org/news/about-us
24 info@forummigracyjne.org
[] +48221M00085

NOJIbCbKUM ®OHA, «FTOCTUHHICTb»

MeTolo opraHizalii € CTBOpeHHS BiOKpUTOI M TonepaHTHoi [Monblli, e
[0 KOXHOMO CTaBMaATbCA 3 TMigHICTO i noBaroto. MoHA, MIATPUMYE 3yCcunng,
CNPSAMOBaHI Ha MoninWeHHA YMOB YKUTTA 6iKeHLIB Ta MirpaHTok. BiH 3Hae,
HACKIMTbKM Ba)X/IMBOO € MOIHPOPMOBAHICTb MOMTbCbKMX XIHOK | YOMOBIKIB,
ToMy 6opeTbca 3a BiporigHy iHbopMauito i obae Npo HaginHy couianbHy

KOMYHiKaLito.

(i} https/polskagoscinnosc.org/en/
>4 kontakt@polskagoscinnosc.org
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Gdzie szukac¢ wsparcia?

N

FUNDACIJA POLSKIE FORUM MIGRACYINE

Fundacja Polskie Forum Migracyjne od 2007 roku wspiera osoby z doswiad-
czeniem uchodzczym lub migracyjnym, ktdre mieszkajg lub przebywaja
w Polsce. Zabiega o wigczanie migrantéw i uchodzczyr do polskiego spo-
teczenstwa, przestrzeganie ich praw i przeciwdziatanie dyskryminacji. Pra-
cuje na rzecz zrownowazonej, odpowiedzialnej integracji, majac na uwadze,
ze jest to proces wymagajacy zaangazowania obydwu stron — goszczacej

i goszczonej.

G2 https://forummigracyjne.org/hews/about-us
24 info@forummigracyjne.org
@ +48 22110 00 85

FUNDACJIA POLSKA GOSCINNOSC

Celem organizacji jest tworzenie Polski otwartej i tolerancyjnej, gdzie kaz-
dy jest traktowany z prawdziwag godnoscia i szacunkiem. Fundacja wspiera
dziatania na rzecz poprawy warunkoéw zycia uchodzcéw i migrantek. Wie, jak
wazna jest swiadomos¢ Polek i Polakdw, dlatego walczy o wiarygodng infor-

macje oraz dba o rzetelng komunikacje spoteczna.

G2 https://polskagoscinnosc.org/en/
24 konta kt@polskagoscinnosc.org



IHOOPMALIMHUN NMYHKT AN MIFTPAHTIB

IMM (MIP) 6yB cTBOpeHWW ONA iHO3eMUiB, aKi MpoXrBatoTb Yy [MO3HaHI.
BiH mpomnoHye npodecinHy MIATPUMKY MirpaHTkaM y Takmx codepax, aK
KOHCYNbTaLii, npodecimHMN PO3BUTOK, iHTErpauiga Ta OCBiTa, 30Kpema

BMBYEHHSA MOSIbCbKOI MOBMW/.

(i} https;/migrant.poznan.pl/en/
24 konsultacje@migrant.poznan.pl
@ 503 979 758

DOH[AO «AAEMO OITAM CUNY»

HeypapooBa opraHizaliqa, WO Haga€e KOMMEKCHI mocnyru i3 3anobiraHHA
QIi3NYHOMY Ta CeKCyaslbHOMY HACU/bCTBY Had AiTbMU. 3aMMaETbcs
MPOCBITHWLbKOK AiANbHICTIO Ta 4OMNOMOro y Lin chepi. Mpw doHai npavtoe

TenedoH OoBipw.
(il https:/fdds.pl/en

S5X biuro@fdds.pl
@ TenedoH gosipwn 116 111 (NpaLtoe Linogoboeo)
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MIGRANT INFO POINT

MIP powstat z mysla o cudzoziemcach mieszkajacych w Poznaniu. Proponu-
je profesjonalne wsparcie migrantek w zakresie: konsultacji, rozwoju zawo-

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

G2 https://migrant.poznan.pl/en/
24 konsultacje@migrant.poznan.pl
@ 503 979 758

FUNDACIJA DAJEMY DZIECIOM SILE

Organizacja pozarzadowa Swiadczgca kompleksowe ustugi w zakresie zapo-
biegania przemocy i wykorzystywaniu seksualnemu dzieci. Prowadzi eduka-

cje i interwencje w tym zakresie. W ramach fundacji dziata telefon zaufania.
G2 https://fdds.pl/en

54 biuro@fdds.pl
D Telefon zaufania 116 111 (czynny catodobowo)
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HOMO FABER

OpraHizauia npoBooWTb 3axodW, dKi JornomMaratTb  HOBOMPUBYINM

iHO3eMUAM 30pieHTyBaTMUCA B JTHO6IHI.

G2 https://hf.org.pl/en/
54 info@hf.org.pl
@ 602 430 868

Yci Moi apy3i, aKi MpuUixanm 4o HOBOI KpaiHW, CXOAATLCA B OAHOMY: KYNbTYPHUM
LLOK BA)XKO MEPEeXUTU HAaoAMHLI. YropaTnca 3i CTPecoM MeHi Hambinblie

JonomMornu gobpi Ta eMnaTUdHi ioav HaBKoso.

EMmnarisa — e BMiHHsA OYTH OPYY 3 iH-
MUMHA JTIOAbBMH B IXHIX NepesRuBaAHHAX,
He 3aCY/IKYI0UH iX.

N

MM  MOXXeMO TMpOoCTO CiyxaTW, OyTM nopydy, HamaraTuca 3po3yMiTu,
LLIO MepeXXmMBatoTb LiMtoau, i By T 3 HUMIM Y IXHIX MepeXXmBaHHAX. HanronoBHille
— LIyKaTM HaBKono cebe noaen, aki MoxxyTb JOMOMOITU. TV MOMXeLl 3HaWTU
iX y npodecinHmMx ycTaHoBax abo cepen 3HaoMUX. Konuv MeHi Byno Ba)xKo,
g HaTpanuia Ha Le Bigeo NMpo ManeHbKoro xnonymka 3 |Haii. Cnogisatocsy,

BOHO AoMnoMoye Tobi BiauyTh cebe Kpallle i 4acTb Hafito.
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HOMO FABER

Organizacja prowadzi zajecia pozwalajace odnalez¢ sie nowo przybytym ob-

cokrajowcom w Lublinie.

G2 https://hf.org.pl/en/
54 info@hf.org.pl
D 602 430 868

Wszyscy moi znajomi, ktorzy przyjechali do nowego kraju, sa zgodni w jed-
nej sprawie: przez szok kulturowy trudno jest przejS¢ samemu_samej.
W radzeniu sobie ze stresem najbardziej pomagata mi obecnos¢ zyczliwych

i empatycznych oséb wokot.

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

S

Mozemy po prostu stuchac, by¢ blisko, stara¢ sie zrozumied, przez co prze-
chodza te osoby, i towarzyszy¢ im w ich zmaganiach. Najwazniejsze, zeby
szuka¢ wokot siebie ludzi, ktérzy moga pomaoc. Mozesz ich znalezé w pro-
fesjonalnych instytucjach albo wsérdéd 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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Bigcranyit
i moguBHCs
https:/Mmwww.youtube.com/

watch?v=GPeeZ6viNgY&t=106s

BUKOPWMCTOBYIOUM CMMCOK YCTaHOB Ha CTOpiHKax 77-81 i gymMatoum npo [o-
BPO3UNUNMBUX Ntoaen, Aki Tebe OToUykoTb, 3anuLLuM TyT (@60 B 30LLNTI, AKLLO
Xouell) CMUCOK Mtoaen, Ha GKMX TU MOXKELL PO3PaxoBYBaTH i 40 AKMX MOXKeLL
3BEPHYTUCH MO A0MNOMOrY, KoK Tobi Byae BayKKo. AKLLO Lie MOYXTMBO, NMOKa-
XU e CMMCOK JOPOCOMY (HAaCTaBHMKOBI, BUUTENbLLI) — MOXK/TMBO, BU Pa30M
npwuaymaete 6inblue inen?
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Zeskanuj
i zobacz E

https:/Mmww.youtube.com/

watch?v=GPeeZ6viNgY&t=106s

r

Cwiczenie

Korzystajac z listy instytucji na stronach 77-81 i myslac o zyczliwych
osobach, ktdre masz wokét siebie, wypisz tutaj (lub w swoim notesie,
jesli wolisz) liste oséb, na ktdre mozesz liczy¢ i do ktdrych mozesz sie
zgtosi¢ po pomoc, kiedy bedzie ci trudno. Jesli to mozliwe, pokaz te liste
osobie dorostej (mentorowi, nauczycielce) — moze wspdlnie wpadniecie

na kolejne pomysty?
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YacTtmHa ||

JIisSHAMCA PO MicIieBy
KY/JIbTYPY

84

Czesc Il

TN N

Poznaj lokalna kulture



Po3nin 7

Ryabrypa sik aiicoepr

Ha 300pa)keHHi BMLLE TM Bauunll arcbepr. Xo4a BiH BUMMAOa€ KPacMBo, 3 HUM
€ fedaki npobrnemMu: 3a3Bnyail Ginblla YacTMHa ropu NpuxoBaHa Mifd, BoOoto,
O 0COBNMBO Hebe3MeyHo 19 BeMKMX KOpabnis, aKi MponnmMBatoTb NOB3.
MOXXNMBO, TM 3HaMOMKIM/3HaMOMa 3 icTopiclo TUTaHika, KaTacTpoda 9Koro

6yr|a crnpmnymHeHa camMme 3iTKHEHHAM 3 mofibHo ropoto.

YUeHi, aKi BMBYAOTb KyMbTYpPY, KaXKyTb, WO BOHAa Haragye camMe TakKuh amn-
cbepr. Homy? TOMY LLO KONMM MU MPUDKAYKAEMO B HOBY KpaiHy, 6auMMo
NnLe YacTUHY peYeit, a peLuTa Ba)X/IMBMX CMpaB 3axoBaHa ,,Mip noBepx-

Helo” | He 3UnTYeTbcAa HoBavKaMMm. Lie mopoykye 6arato TPYLHOLLIB.

Konun My 3MiHIOEMO MicLie MPOXXMBAHHSA, OeaKi pedi ogpa3sy BnagatoTb B Oui.
30e6inblWoro MM LWBWUAKO MOMIYAEMO BiAMIHHOCTI B MOBI, O4A3i YK Tpaau-
uigx. Ona MeHe, Hanpuknaa, BayNMBOO BiAMIHHICTIO 6y/o Te, Wo 6inblicTb
nofen TyT crnoBigye iHwWy penirito. [lpyroto o4eBraHOK cripaBoto 6yB piBeHb
LwyMy. Lle 6yno moB'a3aHo 3 TUM, LLIO Ha 6aTbKiBUIMHI 8 KA B ManeHbKoMY

MicTeuKy, e HabaraTo Tuxille.
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Rozdziat 7

Kultura jako gora lodowa

Na obrazku powyzej widzisz gore lodowa. Cho¢ wyglada tadnie, sa z nia
pewne problemy: zazwyczaj wiekszos¢ goéry jest schowana pod wodg,
co jest szczegodlnie niebezpieczne dla duzych statkéw przeptywajacych
obok. By¢ moze kojarzysz historie Titanica, ktérego katastrofe spowodowato

wiasnie zderzenie z podobna goéra.

Naukowcy badajacy kulture moéwig, ze przypomina ona wiasnie taka gore lo-
dowa. Dlaczego? Bo kiedy przyjezdzamy do nowego kraju, widzimy tylko

czes¢ rzeczy, a reszta waznych spraw jest schowana ,,pod powierzchnig

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 roéznice jezykowe, te zwia-
zane z ubiorem czy tradycjami. Dla mnie na przyktad wazna réznica byto to,
ze wiekszos¢ ludzi wyznaje tu inna religie. Druga oczywistg sprawa byt po-
ziom hatasu. Byto to zwigzane z faktem, ze w moim ojczystym kraju mieszka-

tam w matej miejscowosci, gdzie jest znacznie ciszej.
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bararo peueii 6y/u 1151
MEHe He3pPO3YMIJIMMH Ha
nepuul morvis/L.

Wiele spraw bylo dla mnie
niejasnych na pierwszy
rzut oka.

Hanpuknag, 9 0OBro He po3yMina
YKApPTIB, AKi 1t0AM B MOEMY Kaci po3-
rnoBiganv ogHe ogHoMy. MeHe TakoXX
Oy>Ke 30MBYBano, WO O4MH 3 MOiX 04-
HOK/IaCHWKIB BCTYMWB Y Cymnepeuky
3 YUYUTENbKOK: Y MOIiM PigHIN KpaiHi
6yno HEMUCIMMO CcriepedaTnca 3 Ku-
MOCb CTapwmum! A 3po3ymina: iHoAi
6yBaE TaK, WO Mpo HaMmo4yeBUAOHILLI
pedi He roBopATb. HaBiWO MpPo HUX
roBOPUTH, AKLLO BOHW BCIM 3pO3Yy-
Mini? 3 iHWoro 60Ky, AKLO MPO HMX
He roBoOpATb, MPUIDKIXKMMA HE Mae
MOX/TMBOCTI MPO HUX AizHaTuca. Ocb
YoMy A BUKOPUCTOBYBasa KOXHY Ha-
roay, Wo6 po3nmTaT NPO WOCh CBO-

iX 3HAaMOMMX.
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Przez dtugi czas na przykiad
nie rozumiatam dowcipdw, kto-
re 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 moéwi sie
o sprawach najbardziej oczy-
wistych. Po co o nich méwi¢, skoro
sg jasne dla wszystkich? Z drugiegj
strony — jesli sie o nich nie Mmowi,
to osoba nowo przybyta nie ma
mozliwosci ich poznaé. Dlatego za-
czetam wykorzystywac¢ kazda oka-
zje, zeby dopytac¢ moich znajomych

o rézne sprawy.
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T 3MOXKe Ll Kpalle 3po3yMiTh MeTadopy KynbTypu 9K ancbepra 3a 4onomo- Metafore kultury jako goéry lodowej mozesz lepiej zrozumiec dzieki

roto LbOro Bigeo: temu filmikowi:

Bincranyii
i moguBHCs

Zeskanuj
i zobacz https:/Mmww.youtube.com/
watch?v=woPOv-2nJCU&alb_

channel=GCPEBCGov

https:/mwww.youtube.com/
watch?v=woPO0Ov-2nJCU&ab_ \
channel=GCPEBCGov

SIK TH, HAaNeBHO, NOMITHB/MOMITHIIA, . . .
. i . L Jak pewnie zauwazylas_es, film opo-
Yy pinbMi po3snoBigaeTbest nmpo pisuHi ac- . .
. . wiada o roznych aspektach kultury
MEeKTH KYJIbTYPH, sIKi OAUISIIOTHCS HA . .
. . . i dzieli je na dwa obhszary: widoczne na
JIBi 9aCTHHM: Ti, AKi BU/IHO 3 EepPHIOoro . . .
. . L. pierwszy rzut oka (wierzcholek gory)
norisiay (BepxiBra aiicoepra), i i, mo . L
L oraz te bardziej ukryte (czesc gory
NPUXOBaHI i/l MOBEepPXHeIo (YACTHHA )
. . schowana pod woda).
aficéepra mi Bo010).

N S
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[MoguBUCH e pa3 Ha CXxeMy KynbTypu 9K alcbepra i BUbepm Ti AiNAaHKKN, aKi

Xouyell 4oCNianTU B HANBAMKIOMY MaByTHbOMY.

« !y .
BuauMmi ainstHku: LingaHku, npo aki cknagHiwe gis-
Ka, HaTuUcH:
onoqr, . peniriq,
MOB3, . LiHHOCTI,
MUCTELTBO, - OYXOBHICTb,
MPUBITaHHS, - BMagHi BIQHOCKHMK Ta aBTOpW-
MYy3MKa. TET (UM MOBaXKaEMO MU Bragdy,

um 6oimocs ii?),

Ccrocobu yxBaneHHsa pilleHb
(4 MM DeMoKpaTUUHI?),
PO3YyMiHHA CMPaBeaSIMBOCTI (AK
MW BUPILLYEMO KOHMIKTA?),
PO3YMiHHSA Yacy (Hanpwuknag,

MYHKTYaNbHICTb).

3aBJaHHs HA HAMOJVKYNN THKICHD!
N

MoamBKCA e pa3 Ha acnekTU KynbTypW, 3ragaHi BuLle. Bubepu 3 HUX TpU,
AKi To6i 30atoTbca HaWLUiKaBilLMMKM ONF BUBYEHHS. [NocTapaica Hanbnmk-
UMM YacoM fi3HaTUCA NPO HUX Ginblue. T Moyell MOroBOPUTU MPO HUX 3i
3HaMOMKMMK abo 3 yumTenem, MoUnTaT NpPoO HYX LLOCH LiikaBe abo nocnyxaTm

MOOKACTU, AKi iX MOACHIOKOTb.
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Spodjrz jeszcze raz na schemat kultury jako géry lodowej i wybierz obszary, kté-

re chcesz zgtebi¢ w najblizszym czasie.

« !y .
Obszary widoczne to m.in.: Obszary, ktére trudniej poznaé,
jedzenie, to m.in.:
sposdb ubierania sie, . religia,
jezyk, - wartosci,
sztuka, . duchowosg,

sposob witania sie, relacje wiadzy i autorytety
muzyka. (czy szanujemy wiadze; czy sie
jej boimy?),
sposoby podejmowania de-
cyzji (czy jesteSmy demokra-
tyczni?),
rozumienie sprawiedliwosci
(jak rozwigzujemy konflikty?),
rozumienie czasu (Np. punktu-

alnosd).

Wyzwanie na najblizszy tydzien!
N

Spdjrz jeszcze raz na wyrdznione powyzej aspekty kultury. Wybierz sposréd
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 czyta¢ o nich wiecej lub stuchac

podcastow, ktére o tym mowia.



IIpuraaam Ta npomosuiii
N

AkLo TV obepell TeMy BiAHOCUH BJIaAU Ta aBTOPUTETY, MOXTMBO, TOGI Byae
LiKaBO MOAMBUTUCA NporpamMy HOBMH, LWO6 AisHaTUCS Binblue Npo MicleBy
noniTnky? AKLLO Tebe LiKaBUTb peniris, MoXell po3nmnTaTh CBOIX 3HaNOMUX,
Ha YoMy 3acHOBaHa peniria, aKy BOoHW croBigytoTb, abo BiABioaTn cny>kby
B MiCLli yNbTY Y CBOEMY PaMOHI. AKLLO TV 0BMpPacELl MY3UKY, HaMaramcs cny-
XaTu gkoMora 6inblie MicueBoi My3uKKM abo MoMpocy 3HaMOMUX MOPEKO-
MeHOyBaTU LiKaBUX BUKOHABLLIB i BUKOHaBWLb. LLIHHOCTI — MOyKelll NpoBecTu

OMNUTYBaHHSA cepen 3HaNOMUX, MUTaUM iX MPO TPU HaMBaXKIMBILWI LiHHOCTI

B iXHbOMY YXWTTI.

Hukue 3a nocunaHHAM yMillleHo Mofaenb aiic6epra. Ha Moro BepLuuHi 3a-
MULLN Te, LLO TV BXKEe 3HAELL MPO KYNbTYPY KpaiHu, y aKii xumBeLl. T MoyKeLL
BMKOHATU L0 BMpPaBy pPa3oM i3 KMMOCh, XTO [OMOMOXKe Npuragat, gk 6arato
TW BXe 3Ha€EL. BHU3Y 3anmLLmM 3aNUMTaHHA MPOo HOBY KY/bTYPY, Ha aKi TK XO-

TiB(Na) 61 oTpUMaTK Bignosiab. [NoayMali, XTO Moyke 4aTK Tobi Lo BiANoBiab.
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Przyklady i propozycje
N

Jesli wybierzesz temat relacje wtadzy i autorytety - moze zechcesz ogla-
dac¢ program newsowy, zeby poznac lepiej lokalna polityke? Jesli zaintere-
suje cie religia - mozesz podpytac znajomych, na czym polega religia, ktéra
wyznaj3a, 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 wykonawcdéw i wyko-
nawczyn. Wartosci — mozesz zrobi¢ sonde wséréd 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 ktérym mieszkasz. Mozesz
zrobi¢ to ¢wiczenie wspdlnie z kims, kto pomoze ci sobie przypomnied,
jak duzo juz wiesz. W dolnej czesci zapisz pytania dotyczace nowej kultury,
na ktoére chciat_abys zna¢ odpowiedz. Zastanow sie, kto moze takiej odpo-

wiedzi udzieli¢.
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Po3noin 8

RaJsiengap i gac

’\J

Y CBITi € MicLq, Ae aBToBYyCK BiANPaBNaloTbCH He 3a PO3KIaA0oM, a TOAI, KOMu
TPAHCMOPTHMK 3aci6 3amoBHUTbCH. [lepebyBaHHA B TakKMX KpaiHax Moyke
po34apyBaTK to4en, aKi 3BMKIM OOTPUMYBATUCA CyBOPOro po3Kiagy.
Ane HaBiTb TaM, Oe TakKuUM PO3KIafd ICHyeE, He BCi MOro AOTPWMMYHOTbCS.
MpencTaBHMKU OeAKMX HauioHanbHOCTeM 6inbll HEepPBOBO pearyTb Ha
3ani3HeHHs MNoi3da, Y ToM Yac 9K B iHLWMX MicUAX Le He BUKIMKAE y noaen
YKOOHUX eMoLi. CTaBNeHHSs [0 Yacy — oAHa 3 TUX peyen, aKi Biapi3HaoTb
KynbTypy ofHa Bif oQHOI.

KaneHpap i cBATa Tako)X Bifpi3HAIOTb HAcC ogHe Bif oAHOro. 3ayBaXx, LLO
HaBITb AKLLO MU CBATKYEMO OfHIi 1 Ti CaMi CBATa, MOXXEMO BiAPI3HATUCSH B TOMY,
AK MU iX BiA3HaA4YaEMO. XOpOoLLMM NPUKIaaoM € BenmkaeHb, AKMM CBATKYETbCA
Mo-pi3HOMY B KaToMuUM3MI Ta mpaBocnai'i. LLo6 uwie 6inblie ycknagHUTm
CcUTyaLlito, BapTO HaragaTth, Lo Lie CBATO 6yfo 3aro3myeHe 3 €BPpenCbKoi
KynbTypu (3i cBaTa lNecax). Xoua, Ha NepLuny Nornsad, MiXK XPUCTUAHCbKUM
BenukogHeM Ta togencbkM NecaxoM Ginblie BioMiHHOCTEW, peniric3HaBLi
3HaAxXoOAaTb MiXK HUMMK GaraTto ChiflbHOrO. IHWWUM MPUWKIAOOM € KapHaBarn,
AKMIN XO4a M CBATKYETbCA B OOMH | TOM CaMMIM Yac, ane ay»>e BiApIi3HAETbCA B

PI3HUX KyNbTypax.
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Rozdziat 8

Kalendarz i czas

’\J

Sa miejsca na sSwiecie, w ktérych autobusy nie odjezdzaja o czasie, ale wtedy,
kiedy pojazd sie zapetni. Pobyt w takich krajach moze by¢ frustrujacy dla
0s0b, ktdre sg przyzwyczajone, ze trzymamy sie scisle rozktadu jazdy. Ale na-
wet tam, gdzie taki rozktad istnieje, nie wszyscy go przestrzegaja. Niektore
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 odrézniaja od siebie poszczegélne kultury.

Odréznia nas tez kalendarz i swieta. Zauwaz, ze nawet jesli obchodzimy
te same sSwieta, mozemy roézni¢ sie w tym, jak je celebrujemy. Dobrym
przyktadem jest Wielkanoc, ktdra jest obchodzona na rézne sposoby
w katolicyzmie i prawostawiu. Zeby jeszcze bardziej skomplikowaé sprawe,
warto przypomniec, ze swieto zostato zapozyczone z kultury zydowskiej
(od Swieta Pesach). Cho¢ na pierwszy rzut oka réznic miedzy chrzescijan-
ska Wielkanoca a zydowskim Pesach jest wiecej, badacze religii dopatrzy-
li sie wielu podobienstw miedzy nimi. Innym przyktadem jest karnawat,
ktéry — cho¢ obchodzony w tym samym czasie — bardzo sie rézni w zalezno-

sci od kultury.
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Y TM NoXoamLL 3 KynbTypu, Aie CBATKYHOTb KapHaBan abo BenukaeHb? AKLWO
TaK, MOXXeLl Oi3HAaTMUCH, WO CNifIbHOro i BiAMIHHOIO y CBATKYBaHHI LMX CBAT
Y KpaiHi TBOro MOXOMXXEHHS Ta B HOBIM KpaiHi. BapTo Tako)K mocninkyBaTmcs
3 10OBMU, AKI XMBYTb TyT AoBLUE. AKLLO Y KpaiHi, 3 AKoi TW Npuixas/Npuixana,
Lli cBATa He BiA3Ha4YaloTbCs, ane BOHM Tebe LikaBnaTb, CNpobyM 3HaNTM Npo
HWX IHPOPMaLLiItO — MMOBIPHO, IX CBATKYIOTb AEAKI MeLLKaHLL TBOro TenepiLu-

HbOro Micusa MPOXNMBaHH4A.

Bupasa

1. 3anuwu B KaneHAaapi AecaTb HaMBaAXXIMBILLMX CBAT, 9Ki Big3HaYatoTb y
TBOIN HOBIM KpaiHi. MoXell CKoOpUCTaTUCS IHTEPHETOM (HanpwuKiag, Ha-
OpaBLK «HanBaxknNMBiWi cBaTa B [Monblui») abo po3nmMTaTV 3HANOMMUX.
[MoTiM goaan 0ecaTb CBAT, AKi CBATKYOTb Ha TBOIM 6aTbKiBLUMHI. AKi 3 HUX

36iratoTbcd, a AKi BiApi3HAOTbCA?
2. Bubepwu cBATO, MPO FAKe TWM HAaMMeHLIe 3HAaEL, | MPOTArOM HACTYMHOro

TMXKHA CNpobyi AizHaTUCA MPO HbOro gKkoMora 6inblie, Hanpwkiag, no-

CMiNKyBaBLUMCH 3i 3HAMOMUMM.
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Cwiczenie

Czy pochodzisz z kultury, w ktérej obchodzi sie karnawat lub Wielkanoc? Je-
sli tak, mozesz sprawdzi¢, jakie sg podobienstwa i réznice w swietowaniu
ich w twoim kraju pochodzenia i w nowym. Mozesz tez o tym porozmawiac
z osobami, ktére mieszkajg w tym kraju dtuzej. Jesli w kraju, z ktérego przy-
jechates_as, nie obchodzi sie tych Swiat, a cie one zainteresowaty, mozesz
o nich poczytaé, bo jest duza szansa, ze w panstwie, w ktdrym mieszkasz

teraz, sg obchodzone przez czes¢ mieszkanek.

r

Cwiczenie

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

z ktérego pochodzisz. Ktére swieta sie pokrywaja? Ktére sg réozne?

N

Wybierz swieto, ktére najmniej znasz, i w najblizszym tygodniu postaraj

sie dowiedzie¢ o nim jak najwiecej, np. rozmawiajac ze znajomymi.
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Rasengap
’\,

BEPECEHD /ROBTEHDb JINCTOIIA/],
L [ | L

I'PYIEHD CIYEHDb JIOTUI
L [ | L

BEPE3EHD KBITEHD TPABEHD
L L L

YEPBEHDb z JIMIIEHDb z:EEPHEHb

s
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Kalendarz

-

%

-

-

TN
WRZESIEN PAZDZIERNIK LISTOPAD
| |
GRUDZIEN STYCZEN LUTY
| |
MARZEC KWIECIEN MAJ
| |
CZERWIEC LIPIEC SIERPIEN
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Po3ain 9

Mama HOBO1 KpaiHu

Xoua BiAMIHHOCTI MiXK KyNbTypaMmM He 3aBXKaM NTerko NoMiTUTK, oaHa 3 HUX

POBUTL KOXKHY KpaiHy YHiIKanbHOO: Lie ii KOpAOHW, AKi BUOAHO Ha Mani.

3HamaW Ha Mani MiCTo, y AKOMY TV 3apa3 »MBeLl, i HanULWK NOoro Ha3By.
MoTiM 3HanaM TPU-M'aTb Miclb, AKi TW XOTiB/XoTina 6 BigBigaTM. Moxnu-
BO, TW YyB/Myra Npo 0CoBMMBO KPacuBi perioH UM MicTo? AKLLO HIYOro He
crafac Ha QyMKy, He XBUTIOMCS | mepexoib A0 HAaCTYMHOIO MyHKTY.
3anuTai 3HaMoMmx (6o, MOXKTMBO, CBOTO BUMTENS/HAaCTaBHULLIO), SIKi iXHi
yntobneHi Micua B KpaiHi, e TM 3apa3 nepebyBactl. [Nonpocu ix po3rno-
BiCcTW TOGI Mpo Ui Micua. MoxxnmBo, BU Morfim 6 pa3oM nogmeBmuTmca Go-
Torpadii LMx Micub?

Y xouell CTBOPUTK 3apa3 Many TBOEI piaHOI KpaiHM? Moxkell HamMarnto-
BaTK ii abo noluyKaTh B IHTepHeTI rotoBUM WabnoH. MNoTiM 3HanaM Ha
Mani 4ecsTb HaMKPaCUBILLMX MiCLLb | PO3KaXKKM MPO HUX BIN3bKIN MOOUHI

ab60 3pobK KOPOTKY Mpe3eHTaLlito Ans Knacy/rpynu.
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Rozdziat 9

Mapa nowego kraju

Cho¢ réznice miedzy kulturami nie zawsze sa fatwe do rozpoznania, jedna

sposrod nich sprawia, ze kazdy kraj jest wyjatkowy: to jego granice, ktore wi-

dac¢ na mapie.

(%]

Znajdz na mapie miejscowosé, w ktdrej aktualnie mieszkasz, i wpisz jej
nazwe.

Nastepnie znajdz trzy-pie¢ miejsc, ktére chciat_abys odwiedzi¢. Moze
styszatas_es o jakims szczegdlnie pieknym regionie czy miescie? Jesli nic
nie przychodzi ci do gtowy, nie martw sie i przejdz do kolejnego punktu.
Zapytaj znajomych (ewentualnie swojego nauczyciela/mentorke), jakie
sg ich ulubione miejsca w kraju, w ktérym teraz jestes. Niech opowiedza
ci 0 nich. Moze wspdlnie obejrzycie zdjecia z tych miejsc?

Czy miat_abys ochote stworzy¢ teraz mape swojego kraju pochodzenia?
Mozesz jg 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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Bigko/iu g sKuBy B HOBil KpaiHi, 1 He
Tak 0araro mo Hil LRIERY.

N

Moi3akK OoPOori, 4O TOro X Y Hac HeMae MalMHKW. 9 MPOoBOMAYKY 6araTo vacy y
CBOEMY PaMOHI, Ae XOMKy A0 LWKoNU. Buasmniocs, Wo B MarasmHi MoOpo3nBa
rMpaLtoe )iHKa, gKa npuixana 3 Tiei caMoi KpaiHu, LWo i 9. IHoAi My 0BMiHIoEMOCS
KOPOTKMMMK dpaszamMu. [MTPUEMHO MOrOBOPUTK 3 KUMOCH PiHOK MOBOIO.
MPOXMBLUM MoHaA PiK Y HOBIW KpaiHi, 9 3p0o3yMina, o He ay»ke gobpe 3Hato
MicLeBICTb. 3a3BMYall 4 xoamna Ao LWKOoW, MoBepTanaca 4oaoMy, iHOAI BBeYepi
rynana 3 gpyssaMm (akwo 6yna y rapHomy HacTpoi). OQHOro pasy B Mexax
LUIKINbHOIroO MPOEKTY MW rpann B MICbKUI KBECT (Le rpa, 9ka BiobyBaeTbcs
B MiCbKOMY MpocTopi). My Manu 3apobnath 6anu, LyKalouy CXOBaHKM,
3aKnageHi iHWow rpynoto. Jlvwe Todi 9 3po3yMina, Wo He Oyxke pobpe
3Halo CBiM HOBUM PaMOH, HaBITb He MamM’'dTato Ha3BM BYMLb MOPYY i3 MOIM
ByaMHKOM. BUpillmna, Lo HaBaykyca YacTille BUXOAUTM Ha BYMLIIO caMa Ha
3aKynu abo NporynsaHku. XXiHka B OBOYEBOMY MarasmHi 3aBX AW MOCMIXaETbCA
MeHi Ta HaMaraeTbCa 3aroBOPUTU 3i MHOK. 3aBAAKM i 9 BMBYMIA Ha3BU
6araTboX GPYKTIB i OBOYIB HOBOIO MOBOIO.

Y MOEMY PaMOHi TAKOXX € HEBENMMKUM BIHTaXXHMI MarasuH, Kyau s iHOLI XOOyKy,

TOMY LLIO TaM MOYKHa KyMUTU CTU/IbHI pedi 33 HeBENMMKI rpoLui.
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0Od kiedy mieszkam w nowym kraju,
nie jezdze po nim duzo.

Wyprawy sa kosztowne, poza tym nie mamy auta. Sporo czasu spedzam
w mojej dzielnicy, gdzie chodze do szkoty. Okazato sie, ze w lodziarni pracuje
pani, ktéra pochodzi z tego samego kraju co ja. Czasem ucinamy sobie krot-
kie rozmowy. Mito jest porozmawiac z kims w moim wiasnym jezyku.

Po ponad roku pobytu w nowym kraju okazato sie, ze nie znam okolicy zbyt
dobrze. Zazwyczaj chodzitam do szkoty, wracatam do domu, czasem wieczo-
rem wychodzitam gdzies ze znajomymi (o ile akurat miatam dobry nastrgj).
Pewnego razu w ramach projektu w szkole robilismy gre miejska (to gra,
ktdra odbywa sie w przestrzeni miasta). Mielismy zdobywac punkty, szukajac
ukrytych przez inna grupe skrytek.

Dopiero wtedy zdatam sobie sprawe, ze nie znam dobrze mojej nowej dzielni-
cy, nie pamietatam nawet nazw ulic potozonych blisko mojego domu. Posta-
nowitam, ze czesciej odwaze sie wychodzi¢ sama na zakupy czy spacery. Pani
w warzywniaku zawsze sie do mnie usmiecha i stara sie zagadac. Dzieki nigj
poznatam nazwy wielu owocdw i warzyw w nowym jezyku.

W mojej okolicy znajduje sie tez niewielki sklep z przedmiotami vintage, gdzie

czasem zagladam, bo mozna kupic stylowe rzeczy za niewielkie pienigdze.
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Cwiczenie

BrnpaBa cknagaeTbca 3 ABOX YaCTUMH: Cwiczenie sktada sie z dwdch czesci:

1. Hamantowm Many cBOE€i MicueBOCTi (HanmpwKnian, parony, MicTta). No3Hay 1. Zréb mape swojej najblizszej okolicy (np. dzielnicy, miejscowosci).
Ha HiM Taki Micusg, a9k Zaznacz na niej takie miejsca jak:
TBIM OiM, . twéj dom,
TBIN yNO6IeHnN MarasuH, Wkomna/pobode Micle, - twdj ulubiony sklep,
MicLs, 9Ki Hanbinblie Nobuil BiaBiayBaTH, . szkota/ miejsce pracy,

MicLle, aKe neplimM Brnano Tobi B odi nicna npwuisay ctogm, miejsca, ktére najbardziej lubisz odwiedzag,

Micue, ske Tebe LiKaBUTb, are 3 SKUM LLe He 3HaMoMUM/3Hanoma, miejsce, ktdre jako pierwsze rzucito ci sie w oczy po zamieszkaniu tutaj,
MicLe, gakoro 6oillcs. . miejsce, ktore cie ciekawi, ale jeszcze go nie poznates_as,
miejsce, ktérego sie boisz.
AKLLO MOXXIMBO, MPOBeAWM KOroCb 3i 3HAaMOMMUX MO LM MiCLLEeBOCTI, BUKO-

PUCTOBYOUM LIIO Many. Jesli to mozliwe, oprowadz kogos znajomego po okolicy, uzywajac tej mapy.

2. HambamKImMm OHAMU/TUKHAMM NPOrynsaincd cBoiM panoHoM. Crpo-

By 3BEepPHYTW yBary Ha peui, aKi T, MOXX/IMBO, He 6auns/6aumna paHi-
we. Moxe, MoMITULL LiKaBi apxiTeKTypHi AeTani abo Bigkpuew ana cebe
KNacHY KpaMHUUKyY? AKLLo Yy Tebe € MOXKIMBICTb, PO3KaXM KOMYyCb (Mo-

OpPY3i, HACTaBHUKY) NPO Ui BiOKPUTTA. TAaKO)X MOyKeLl HaHecCTM ix Ha Many.

W najblizszych dniach/tygodniach zréb spacer po swojej okolicy. Staraj
sie zwrdoci¢ uwage na rzeczy, ktérych by¢é moze do tej pory nie widziatas_
es$. Moze zauwazysz ciekawe detale architektoniczne lub odkryjesz fajny
sklep? Jesli masz mozliwos¢, opowiedz komus (przyjacidtce, mentorowi)

o tych odkryciach. Mozesz je takze nanies¢ na mape.

Heo6o0B'a3KoBO Opcjonalnie
3a Ga)kaHHAM 3aMiCTb apKylla narepy Moxell BMKopucToByBaTM Google Jesli wolisz, mozesz zamiast kartki wykorzysta¢ w ¢wiczeniu Google Maps

Maps abo iHLWY UMdpoBy Many, Ha aKy byaell HAHOCUTK OKPEeMi TOUKM. lub inng mape cyfrowa, na ktérag bedziesz nanosi¢ poszczegdlne punkty.
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Po3ain 10

RyJabTypHIi BigMiHHOCTI

[MorngaHb Ha LK KAPTUHKY. Y MOXKeLL 3HAMTK Ha HilM Npanop pigHoi Kpai-

HN? CNpoByM TaKoX 3HANTU NMpanop KpaiHW, y aKir TX 3apa3s KuBeLl.

3a KOXHOI 3 LMX IKOHOK 3 MparnopaMu CTOiTb iHLLIa MOBa Ta iHLWM cnocib
ByTTd, 9KMW CKNaAHO 3PO3YMITU MOAAM 3 iHLWOI KynbTypu. OKpPiM Lboro,
CXO)Ka, Ha NepLunii nornsaa, noBeAiHKa B Pi3HUX KpaiHaxX MO)Ke O3Ha4vaTu

pi3Hi peui.
Lle uynoBo BMOHO Ha NpUKIagi npmBiTaHb. Hanpukniag, y MNonbLi, BiTatoumch

i3 py39MUK, 3a3BMYaM LNy€ELL iX B OOHY LLOKY, Y ®paHLii —y ABi. IHOOI HaBiTb

Y CYCigHiX KpaiHax NtoAn BiTaloTbCHa MO-Pi3HOMY.
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Rozdziat 10

Roznice kulturowe

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

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

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

co innego.

Doskonale widac to na przyktadzie powitania. Na przyktad w Polsce przy po-
witaniu z przyjaciétmi zazwyczaj catujesz ich w jeden policzek, we Francji —

w dwa. Czasem nawet w sasiadujacych ze soba krajach ludzie witaja sie inaczej.



MoomBMCS Bigeo Npo NPMBITAHHA 3 PI3HMX KPaiH. Obejrzyj film o powitaniach z réznych krajéw.

Bincranyii

Zeskanuj
i noanBucs https://www.youtube.com/ i zobacz https://www.youtube.com/
\9 watch?v=edSkI9iZfFs&ab_ \9 watch?v=edSkI9iZfFs&ab_
channel=WorldFriends

channel=WorldFriends

HanuLmn KopoTKo Npo Te, AKMM TUM MNPUBITAHHA NOMYNAPHUM Y KpaiHi TBOro Napisz krotko, jaki rodzaj powitania jest popularny w twoim kraju pochodze-
MOXOOXKEHHS, @ AKMIN — Y TiK, Ae TV »KMBeLl 3apa3s. Yu 6aumnil aKicb BigMiHHOCTI? nia, a jaki w tym, w ktérym mieszkasz teraz. Czy widzisz jakies réznice?
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MpuBiTaHHA — Le Nnuule BepxiBKa ancbepra. Yum rmublie MU MnisHaeMo
KyNbTYpPY, TUM 6inblie BioMiHHOCTEN 3HaxoAMMo B Hill. Han6inblie HeBpay
TPanJsIETbCA Yepe3 Halle HEepPO3yMiHHSl peyein, 3a60pOHEeHUX Y NeBHIN
KynbTypi. KLU0, HanpuKknag, y Moil KpaiHi BilbHO LLIOCb 06roBOpPOBaoCh,
a B KpaiHi, Kyan g npuixana, 7toOn BBaXKatoTb 3a KpaLle YHMKATKM 9KOiCb TeMu,
iHLWI MOYMHAIOTb CMPUIMAT MeHe AK NOANHY, AKa MOBOAUTLCA HEHANEXHO.
Y TaKoMy pa3i iM BaXKKO MOACHUTH, LLLIO 9 MPOCTO BMXOBYBasiacs B iHLLKMX yYMO-
Bax. |HOAi Le He3HaudHi NpobneMun, Hanpukniag, iTanivui AMBNATbCA 3BEPX-
HbO Ha Ntoaew, aKi inaTb Mnily 3 aHaHacaMu. Afie ByBatoTb | CepPMO3HiLli: Ha-
npPWKNag, y PisHUX KpaiHax Mo-pi3HOMY CTaBMATbCA 4O PO3MOB MPO CMePTh,
MoYyTTa UM CeKc. 3HaELl, WO HacknaaHiwe? Te, Wo Ui 06MeXXeHHs nioau
BBa)XaloTb NPUPOAHMUMMU i MPO HUX HE NPOYUTAELL Y KHUXKKAX. BOHU npo-
CTO €. MUHYNO TPOXM Yacy, NepLU Hix g 3po3yMina pi3Hi HenMcaHi NpaBuia

MOEI HOBOI KyNbTYypPU.

A 3HanLWNa ana Tebe Bigeo, ake po3nosigac npo Taby (Tob6To 3abopoHeHi abo
CKMagHi peyi B Pi3HMX KynbTypax). AKLWO Ma€ELl MOXAMBICTb, MOAMBKCb MOro

3 A0OpPOC/Ooko NMOAOAMHOIO, 3 AKOK 3MOXKe Ll O6I'OBOpl/ITl/I MOoro 3MmicT.

Bincranyi
i moguBuUCsA

W

F455dtQ&alb_channel=Cut

18

https://mwww.youtube.com/watch?v=olh_

Powitania to tylko wierzchotek goéry 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 ktérego przyjechatam, ludzie wolg unikac¢ tematu, inni zaczynaja mnie
postrzegac jako osobe, ktéra zachowuje sie w niewtasciwy sposoéb. Trud-
no im wtedy wyttumaczy¢, ze po prostu bytam wychowana w innych wa-
runkach. Czasami sg to drobne sprawy, np. Wtosi zazwyczaj patrza z gory
na osoby, ktére jedza pizze z ananasem. Ale czasem s3g powazniejsze:
na przyktad w réznych krajach sg rézne obostrzenia zwigzane z rozmowa
o émierci, 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 regutly

mojej nowej kultury, mineto troche czasu.

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

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

Zeskanuj
i zobacz

W

https://www.youtube.com/watch?v=olh_
F455dtQ&alb_channel=Cut
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AKUlo y Tebe € 6nM3bKa NMoOMHa B HOBIM KpaiHi, BapTo 3anuTaTu i, aki Taby
BOHa 6a4nTby CBOIM KynbTypi. Lle o3BoNUTb NizHaTU ii rnbLue. Nam’'aTtai, Wwo
TeMM Taby 3a3BMYa MIiCTATbCA Ha OHi acbepra (MeTadopa 3 nonepeaHboro

po3ainy), TOMy iX BayKO Mob6aunTii CaMOoCTIMHO.

Bupasa

Micna nepernagy Bigeo 3anuLUKM CBOI po34yMM abo NoroBopw 3 6M3bKOO
TOBI NoAMHO Y KpaiHi, B aKil1 TU XMBelLl, Ha Temy: «[1po aKi pedi 3a3BM4yal
He roBopPATb Y KpaiHi MOro moxomXeHHaA? Mpo aKi pedi He roBopaTb Y KpaiHi,
KyOu 9 npuixas/Mpwuixana?». MogyMal, ym ue Ti cami TeMu. Ty MoXKeLl 3anm-

CaTUn TyT, NPO AKi CrnpaBKy Xo4ell nmoroBopunTn.

AK TV BBaXKa€Ll, TBOA Ky/bTypa Mae€ Binblue CriflbHOro Yu BiAMIiHHOIO 3 Ky/b-
TYPOK KpaiHW, Y 9Kin TU 3apa3 »xuBell? CriodyaTKy MeHi crafanu Ha OyMKy
nuLe BiAMIHHOCTI. Ane npaBaa B TOMY, LLIO He3aNeXHo Bif TOro, 3 AKOi KyJb-
TYPU MU MOXOAMMO, Y Hac GinbLUe CMiflbHOro, HiXX TOro, WO po3ainge. Ak noam,
MW BCi MAEMO CXOXKi MoYyTTa, MOTPebu Ta MoTKMBaLi. [1/19 KOXHOro 3 Hac BaK-

nMBO 6yTl/I LU,aCFIl/IBl/IM/LLI,aCJ'Il/IBO}O i MaTV HaneXxHi YMOBW OJ14 XXUTT4A.

BigMiHHOCTI monaratoTb y TOMY, K MW XOYEMO LbOro OOCArTU: OeAKi Kyrb-
TYPW HasMBaloTb IHAUBIAYANICTUMHUMM TOMY, IO MOOW, AKi HanexaTtb [0
HUX, BiNblUe MoknagatTbca Ha cebe B OOCATHEHHI LUuX Linen. [HwWwi, HaBna-
KW, Ha31BatOTbCA KOMEKTUBICTCbKMMM, OCKifTbKW CMiflbHOTa OS19 HUX BaXK/1-

Billla 3a ocobucTe WacTs.
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Jesli masz jakas bliska osobe w twoim nowym kraju, warto jg zapytad, 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

Po obejrzeniu filmiku zapisz swoje refleksje lub porozmawiaj z bliska ci oso-
ba z kraju, w ktérym mieszkasz, na temat: ,O jakich sprawach zazwyczaj
nie rozmawia sie w moim kraju pochodzenia? O jakich nie rozmawia sie
w kraju, do ktérego przyjechatem_am?”. Zastandwcie sig, czy sa to te same

tematy. Mozesz tu zapisacd, o jakich sprawach chciat_abys$ porozmawiac.

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

wiednie warunki do zycia.

Rd&znice polegaja na tym, jak chcemy to osiggnad: niektdre kultury nazywa-
my indywidualistycznymi dlatego, ze nalezacy do nich ludzie bardziej po-
legaja na sobie przy osigganiu tych celdow. Inne — przeciwnie — nosza nazwe
kolektywistycznych, co oznacza, ze wspdlnota jest w nich wazniejsza niz

osobiste szczescie.



Onga ogHUX NMPIOPUTETOM € MYHKTYaNnbHICTb, AN4 iHWWX — 6YyTU BYaCHO He
Tak Ba)NmBo. € Hallii, aKi 6inblue 30cepenykeHi Ha nornaai B ManbyTHE,
i Ti, Y49 iAEHTUYHICTb 3Ha4YHOIO Mipolo NobyaoBaHa Ha Tpaauuiax Ta icTo-
pii. € Ti, 419 KOro aBTOPUTET i colianbHa iepapxia € AyyXe BaXkIMBUMUK, a € Ti,
XTO MeHLLUe yBarv Nnpuaingae Tomy, Wob npucnyxatmca 0o ocié npu Bnagi. Ym
3HAELL T, HaNpPWKIag, Wo B AeAKMX EBPOMENCbKUX KpaiHax AoCi iCHYE iHCTU-
TyLia MoHapXii? 3 nornaagy iHWKX KpaiH, ug dopMa NpaBfiHHA MO)Ke 30aTu-
C4 3acTapinoto, ane YoMycCb ANda rPOMaAaH LMX KpaiH MOHapXia € BaXKIMBUM
CUMBOJIOM. Lo BaykNMBO: BCi Ky/bTYPU MOCTIMHO 3MiHIOIOTbCS, Y TOMY YMCHI

nig, BAIMBOM B3aEMHUX KOHTAKTIB.

Ane noBepHiMocs [0 TOro, Lo Hac o6'eaHye Binblie, HiXK po3'eaHye. Yum 3Ha-
€L TW, WO KOMMMCb HaC TakKoX 06'eAHYBaB OOMH KOHTUHEHT, 9KMM HasunBaBcA

MaHrea? Lle He »apT, a dakT! Mogmemca Bigeo, ake Le intocTpyeE.

Bigcranyi
i mojuBuUCs

W

https://Mmww.youtube.com/
watch?v=hos7w8xrcEs&ab_

channel=InsiderTech

Jedne stawiaja na punktualnos$é, w innych — bycie na czas jest mniej
wazne. Sa narody, ktére bardziej skupiaja sie na patrzeniu w przysztos¢,
i takie, ktorych tozsamosé jest w znaczacym stopniu zbudowana na tra-
dycji i historii. Sa takie, dla ktérych autorytet i hierarchia spoteczna sg bar-
dzo wazne, i takie, ktoére ktada mniejszy nacisk na stuchanie oséb u wtadzy.
Czy wiesz na przyktad, ze w niektérych krajach europejskich wciaz istnieje
instytucja monarchii? Z perspektywy innych krajéw moze sie wydawac, ze to
przestarzata forma rzadow, ale z jakiegos powodu dla obywateli tych panstw
monarchia jest istotnym symbolem. Co wazne: wszystkie kultury nieustan-

nie sie zmieniaja, takze pod wptywem wzajemnych kontaktéw.

Wréémy jednak do tego, ze wiecej nas faczy, niz dzieli. Wiesz, ze kiedys taczyt
nas tez ten sam kontynent, zwany Pangea? To nie zarty, ale fakt! Obejrzyj

film, ktoéry to ilustruje.

Zeskanuj
i zobacz

W

https://Mmww.youtube.com/
watch?v=hos7w8xrcEs&ab_

channel=InsiderTech




Cwiczenie

KopoTKo 3anuum TyT abo B 30LWLKTI CBOI po3OyMKM Hagd 3anuTaHHam: «LLo Napisz krotko - tutaj lub w swoim notesie - refleksje na temat pytania: ,Jakie

CMiNIbHOIO MiXK TBOEIO PiQHOM KPAiHOM i TIEKD, B AKiM YXMBELL 3apa3?». sg podobienstwa miedzy twoim krajem pochodzenia i tym, w ktérym miesz-

kasz teraz?".



Po3nin 11

Mos i1eHTHYHICTD

’\I

(
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Myuly 3ragaTy Npo neBHy Hebe3neky, aka 3'aBNFETbCA Tohi, KON M1 AUBU-
MOCA Ha Noaen nuule Kpi3b NpuraMy iXHboi KynbTypu. Y gosBogunoca Tobi
CTUKATUCA 3 BUCMOBaMU Ha 3pa3okK ,YKpaiHui npauboBuTi”, ,DpaHLy>KeHKN
— 3HaBLi rapHoi ixi” abo ,ITaninui — gy>ke ranacnmeuin Hapon"? 3isHatocd, Lo
nofibHi cTepeoTUnu iHoAI MeHe 3adinatoTb. YoMy? Yce npocTo: HIKoNu He
6yBa€ Tak, Lo BCi /lloAM NeBHOro Hapoay MaloTb OAHAaKOBUM Habip nepe-
Bar UM HeponiKiB. A 3Hato 6araTto NPaLbOBUTUX YKPAIHOK, 3yCTpina KiflbKox
Becenux iTtaninuis, ane TakoX nosHamomMmnaca 3 ogHUM iTaninuemM 3 4oCUTb

CMOKiNHO0 BOayelo.
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Rozdziat 11

Moja tozsamosc

’\I

Musze wspomnie¢ o pewnym niebezpieczenstwie patrzenia na ludzi tylko
przez pryzmat ich kultury. Czy spotkates_as sie kiedys z okresleniami typu
,Ukraincy sa pracowici”, ,Francuzki sa ekspertkami od dobrego jedzenia”
albo ,Wtosi to bardzo gtosny nardd”"? Przyznam, ze tego typu stereotypy cza-
sem kiuja mnie w oczy. Dlaczego? To proste: nigdy nie jest tak, Zze wszyscy
ludzie w danym narodzie maja taki sam zestaw zalet czy wad. Znam wiele
Ukrainek, ktdre sa pracowite, i widziatam kilku wesotych Wtochoéw, ale po-

znatam tez jednego Wtocha, ktéry ma raczej ciche usposobienie.



Taki TBepOyKeHHa 3MYLLYIOTb Hac 06'eQHyBaTU Ntogen y rpynm Ta HaBillyBaTK Tego typu stwierdzenia sprawiaja, ze wrzucamy ludzi do jednego worka,

iM apPNMKKM, 9K Ha BIi4€O HUMXKYe: jak w filmie ponizej:

Bincranyii Zeskanuj
i moguBHCs i zobacz
https://www.youtube.com/ https://www.youtube.com/
\9 watch?v=jD8tjhVO1Tc \9 watch?v=jD8tjhVO1Tc

Tum yacom yci M, HE3aJIESKHO Bif, Tymczasem wszyscy, niezaleznie od

TOT'0, 3 AKOI RYJILTYPH MOXOIUMO i sIKe tego, z jakiej kultury pochodzimy i jaka
HalIe MUHYJIe, MAEMO JIYsKe CR/IA/IHY jest nasza przeszios¢, mamy bardzo

I/ICHTUYHICTD. zlozong tozsamosc.

Ny 2

OKpiM TOro, 3 AKOi 9 KpaiHW, ON19 MOEi ieHTUYHOCTI BaXKNTMBO, LLO 9 AiBYMHA, Oproécz tego, z jakiego kraju pochodze, wazne dla mojej tozsamosci jest to,
mobnto cniBaTh i rpato y WKiNbHIN BONenbonbHiM KoMaHai. ze jestem dziewczyna, uwielbiam spiewac i gram w szkolnej druzynie
siatkowki.
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LlikaBo, L0 Lii ABi OCTaHHI XapaKTePUCTUKM Binblle MoB'a3ytoTb MeHe 3 /o b-
MU KpaiHW, 0O 9KOi 9 Mpuixana, HiXK 3 IHWMMKM NpPeacTaBHUKAMKM MOET Kyfb-
Typu (y TenepilHboOMY KOS MOiX ApYy3iB HEMAE »XOOHOI NtoAMHMN MOEI HaLli-
OHaNbHOCTI, fiKka rpac y Bonenbon abo xoaMTb Ha YPOKK cniBy). A nam'aTato,
1O KoMK Npuixana B HOBY KpaiHy, g 6inblle 30cepenmnaca Ha CBOiM Hallio-
HaNbHOCTI. MOXIMBO, iHLWI TeX Tak pobunu. Jirwe 3rogom g nobaymna, Lo
Y MeHe 6yno 6araTo cniflibHOro 3 MoiMKW ApPYy3aMu i nogpyraMmu 3 Li€i KpaiHu
(Hanpwknag, cnopT).

Mo§ NcuxonormHa rnokasana MeHi Bnpany ,Kono ioneHTUYHOCTI”, aky a iHoAai
pobsto, Wob HaragaTy cobi, Lo Ana MeHe BaXKTMBO.

Xouell ii BUKOHATN? AKLLO MOXXMBO, MOrOBOPM 3 OOPOCOK TOAMHOK MPO

BMpaBy nicid Toro, gK ii 3po6buL.

BuKopUCTOBYM LLIA6GNOH 3 HACTYMHOI CTOPiHKMK. Oani:
1. Y KOXHIiM YaCTUHI Kona HanmuLuy Ha3By rpynu, 0o 9KOi Hanexxuu. pynu,
00 9KUX MOXYTb HanexaTu togu, BKIOYaTb
penirito,
HaLLioOHaNbHICTb,
XapyyBaHHS,
iHTepecw,
CTaTh,
BiK,
npodecito,
MicLie MpoXMBaHHSA (ceno/MicTo).
2. [MoamMBKCA Ha HUX i MO3HaY Ty rpyny, fKa € HaMBa)kNMBiLLoto And Tebe Ha
LLe MOMEHT.

MooymMan Npo ntoaen, aKMx TM 3HaEL | 9Ki HanexaTb 40 LMX rpyn. Bnum-

w

WK iXHi iMeHa y BigBegeHi Micuga.

4. Jawn BionoBiob Ha 3anMTaHHA:
[o npuisoy B HOBY KpaiHy 4YM Byna Ta caMa rpyna HavBa)knuBeiLloo ang
Tebe? YoMy TaK UM Hi?
Mepen NPUi3goM 00 HOBOI KpaiHM T1 6 BrMcas/Brnncana B Koo Ti caMi
rpynuv Ym iHWI?

Ciekawe, ze te ostatnie dwie cechy bardziej mnie tacza z ludzmi w kraju,
w ktérym 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,
ktdre tgcza mnie z kolegami i kolezankami z tego kraju (np. wtasnie sport).
Moja psycholozka pokazata mi ¢wiczenie ,Koto tozsamosci”, ktére czasem
robie, zeby przypomniec sobie, co jest dla mnie wazne.

Masz ochote je zrobi¢? Jesli to mozliwe, po wykonaniu ¢wiczenia porozma-
wiaj o nim z osobg dorosta.

Uzyj szablonu z kolejnej strony. Nastepnie:
1. W kazda czeé¢ kota wpisz nazwe grupy, do ktérej nalezysz. Grupy,
do ktérych moga nalezec ludzie, sg zwigzane m.in. z:
religia,
narodowoscig,
sposobem zywienia,
zainteresowaniami,
picia,
wiekiem,
zawodem,
miejscem zamieszkania (wie$/miasto).
2. Spoéjrz na nie i zaznacz taka grupe, ktéra w tej chwili jest dla ciebie naj-
wazniejsza.
3. Zastanéw sie, jakie znasz osoby, ktére naleza 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 gru-

py, czy inne?
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Hama igeHTuuHicTb NOCTiliHO
3SMIHIOETbHCS.

Ym 3amucntoBaBca (-nacqa) TM Hapg
TUM, WO Mig TBOIM BMJIMBOM igeH-
TUYHICTb abo crocib 6yTTa noaen,
3 AKUMU TU B3AEMOAIELL Y HOBIM
KpaiHi, TaKOXX MoyKe 3MiHMTMCA? 9,
Hanpukiag, moMmiTuna, Wo 3aBaga-
KW MEHI Ntoaun, 3 AKUMU 9 CMINKyo-
¢4, CTanu GinblU TBOPYO MiOXOOUTU
00 MoBUW. KON BOHUM He 3HaAtoThb, 9K
3i MHOK MOPO3YMITUCH, BOHW MO-
UMHalOTb LWyKaTW croci6 3pobutn
e MOXMUBUM: BUKOPUCTOBYIOTb
Google Translate abo mnokasytoTb
}ecTtaMu, 60 IM BaykIMBO, o6 g ix
3po3yMina. AGO MoYMHaTb FOBO-
PUTU AHTMINCBKOK | TaKMM YMHOM
MPaKTUKYIOTb L0 MOBY. Moda nogpy-
ra AKOCb CKasasla MeHi, Lo ii KpaiHa
OOHOMOBHaA i i HiKONW He goBoOU-
1IOCA KOPUCTYBATUCA iHLLIOK MOBOIO,
a 3aBO9KM MeHi BOHa gi3Hanacs, Wo
[OCTaTHbO fMLIe TPOXM KpeaTuBs-
HOCTI, Wo6 CninkyBaTUCS 3 KMMOCh...

MPaKTUYHO ByOb-SKOK MOBOIO.

MoXXnuBo, To6i Ba)KKO Lie MoOMiTU-
TN, ane cama TBOS NMPUCYTHICTb ¥
HOBIil KpaiHi 3MiHIOE nioaen, aKi
TYT XXUBYTb. 3aBOdKM Tobi BOHMU
[Oi3HatoTbCsA MPO HOBY XKy, HOBI CBA-
Ta UM My3UKY. TAKOXK BOHU MOXYTb
OisHaTUCa, 9K XXUTKU B Binbll pis-
HOMaHITHIM rpyni. He 3abyBaw, Lo

TBOSA MPUCYTHICTb Oy»Ke Baxk/MBa.

Nasza tozsamosc
nieustannie sie zmienia.

Czy myslates_as o tym, ze takze
tozsamosc¢ albo sposdb bycia osdb,
z ktérymi masz do czynienia w no-
wym kraju, moze sie zmieni¢ pod
twoim wptywem? Ja na przykiad
zauwazytam, ze osoby, z ktérymi
rozmawiam, dzieki mnie staty sie

bardziej kreatywne w kwestii jezyka.

Kiedy nie wiedzg, jak sie ze mna
porozumiec, zaczynaja 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
praktykuja 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 sig,
ze wystarczy odrobina kreatywno-
sci, zeby porozumiec sie z kims...

w zasadzie w kazdym jezyku.

Moze trudno ci to zauwazyé,
ale juz sama twoja obecnosé
w howym kraju zmienia ludzi, kt6-
rzy tumieszkaja. Dziekitobie moga
poznac¢ nowe potrawy, howe swie-
ta czy muzyke. Moga nauczy¢ sie,
Jjak funkcjonowac w grupie, ktéra jest
bardziej réznorodna. Nie zapominaj,

ze twoja obecnosc jest bardzo wazna.



3anuwu (TyT abo B 30WUTI) N'ATb peyen, 3aBAAKU AKUM KyJbTypa Kpai-
HM, Y 9KiA T XKMBeLl, MOXXe 36araTuTmuca 3aBAsKU TBOI NPUCYTHOCTI.

HaBiTb 9KLIO TU He YyELL LLbOro WLOAHA Bif iHWMX, MamM’'aTan, Wo TBOS Npu-

CYTHICTb 3MIHIOE CMINbHOTY, Y AKil XX/BELL.
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Cwiczenie

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

zmienia spotecznosé, w ktoérej zyjesz.



Barato Micus B LlbOMY MOCIGHUKY MPUCBAYEHO TOMY, SK MOXHa Ai3HaTmcs
LOCb MPO KpaiHy, Y 9Kl T1 3apas »uBew, Ta Kpalle iHTerpyBaTuca. BogHo-
uac iHTerpauiqa — ue ABOCTOPOHHI Npouec, i TV, MOXX/TMBO, MaM'aTaclL, Lo
A BXe 3rafyBana npo Le paHiwe. 4nsa Toro, Wwo6 iHTerpauia sigéynacs, Ti,
XTO MPUMAMAE NPUDKOXKUX, TAKOXK MOBUHHI AOK/IACTU 3yCUJlb, LWO6 3pO3Yy-
MiTM iX i gi3HaTUCA Npo HUX GinbLue. JTtoaun, aKi XXMBYTb Y KpaiHi Big Hapoa-
YKEHHS, MOXYTb MaTW HEQOCTaTHbO 3HaHb MPO TBOO KyLTYPY. TV MOXelLl 0-
MOMOITU IM L@ 3MIHUTK. A Ternep MoMipKy#H, Wo 6 TW XoTiB/XOTiNa po3nosicTu
LM NIOAAM MPO CBOIO PiAHY KpaiHy i cBoto KynbTypy. 9 niarotyBana and rebe

BMpaBy Ha Lo TeMY.

BupasBa

Migrotym «wnapranky», 3 9Koi toan 3 KpaiHM TBOrO TeMepillHbOro MPOXKM-
BaHHA 3MOXKyTb [i3HATUCA LLIOCb MPO TBO KyNbTYpY. Lle MoyyTb 6yTK Bigeo,
CTaTTi abo Be6-CcalTU, 3 AKUMU IM BApPTO O3HAMOMUTUCA. AKLLO MOXKITMBO, MO-

Oinnca UMM i3 6U3bKUMU NOObMW.

A Mato ona Tebe ocTaHHIO BrpaBy. [NepernaHb Bigeo i oan Bionosigb Ha 3anu-

TaHHSA, 9Ke 3HamaelW Ha HaCTyMHIM CTOPIHLI.

Bigcranyi
i mojuBuUCA

W

https://www.youtube.com/

watch?v=HisYsqqszgO

Sporo miejsca w tym przewodniku poswiecamy temu, jak mozesz sie do-
wiedzie¢ czegos o kraju, w ktérym teraz mieszkasz, i lepiej sie zintegro-
wacé. Tymczasem integracja to proces obustronny - by¢ moze pamietasz,
ze wspominatam o tym wczesniej. Zeby zaszta integracja, osoby przyj-
mujace przyjezdnych tez muszg wykonaé¢ wysitek zrozumienia ich
i poznania. Osoby, ktére od urodzenia mieszkaja w danym kraju, moga
nie miec¢ wystarczajgcej wiedzy na temat twojej kultury. Mozesz im pomac
to zmieni¢. 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

Przygotuj ,Scigge”, z ktorej osoby z twojego obecnego kraju zamieszkania
moga sie czegos dowiedziec o twojej kulturze. Moga to by¢ filmiki, artykuty
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, ktdére znajdziesz na kolejnej stronie.

Zeskanuj
i zobacz

W

https://www.youtube.com/

watch?v=HisYsqqszqO




Y Bigeo TV nouys/mouyna, Lo BaXKMBO, abu oniBeLb 3anuLLaB Crif Ha KOX-
Hi¥ MOBEPXHI M LLO BiH 3aBXXOW MOXe LOCb BUMPAaBUTU, SGKLLO MPUMNYCTUTb-
cs MOMUIKK. TaM TaKox Byno pedeHHs rMpo Te, Lo HaMBaXkIMBIlLla YacTMHa
oniBug — Ta, WO BCcepeduHi. Tak caMo i Mu, niogmu, MaeMo BcepeauHi cep-
LEeBUHY HaLUOi iAeHTUUYHOCTI, TO6TO Te, LLIO € ANSA HAC HAaUBaXK/IUBILLUM.
Monpu Te, WO BXXe AefKUI Yac 1 XKMBY B HOBIil KpaiHi, A Hikonu He 3a6yay
CBOIO KyJIbTYpY, TOMY LLIO BOHA € Ba)K/IMBOIO YaCTUHOIO MeHe. { Xxouy, L6
nogn, GKMxX 3yCcTpidato B HOBIM KpaiHi, TAaKOXX 3HaIM MO KynbTypy. d Bxke
OEeAKMM Yac Hamaratoca OinnMTmca Heto. 9 Mokasyt 3HAMOMUM MeMU MOELD
MOBOIO, PO3MOBIAato, AK CBATKYIOTb CBATA B MOIiM penirii, BMMKato iM CBOtO

YoBMeHyY My3UKYy.

BupasBa

3anuLun KiflbkOMa pedYeHHAMM CBOi po3ayMu — BiAMOBiAb Ha 3amUTaHHS
«AKBK TOBI ooBENoCca HanMcaTM KOPOTKe MOBIAOMMIEHHS Mpo cebe noaam
V KpaiHi, 4e TV 3apas »uBelLl, Wo 6 Le 6yno?». Mo)kell HanucaT Npo Te, aK
rmoYyBaclLlca TyT i 3apa3 i Wo ana Tebe BaxkIMBO. 9KLIO MaELLl MOXMBICTb,

nofdinuvcsa cBoiMM posayMaMu 3 BrIM3bKOO JTIOANHOIO.
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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 czgscig otdwka jest ta, ktérg ma
w $rodku. Podobnie my - ludzie mamy w srodku rdzen swojej tozsamo-
Sci, czyli to, co dla nas najwazniejsze. Mimo ze mieszkam juz jakis$ czas
w nowym kraju, nigdy nie zapomne o swojej kulturze, bo ona stanowi
wazng czes$¢é 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 $wieta, i puszczam im moja ulubiong Mmuzyke.

Cwiczenie

Zapisz w kilku zdaniach swoje refleksje — odpowiedz na pytanie: ,Gdybys$
miat_a napisac¢ krotka wiadomos¢ na swdj temat do osdb z kraju, w kto-
rym teraz mieszkasz, co by to byto?”. Mozesz napisa¢, jak sie czujesz tutaj
teraz i co jest dla ciebie wazne. Jesli masz mozliwos¢, podziel sie refleksjami

z bliska osoba.
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Un Moskem 3SHAUTH YOTUPUINCTY KO-
HIONMUHY HA bOMY MAJIOHKY? Y MOIH
KpaiHi BBA}KAETHCHA, 10 BOHA PUHO-
cuTh yjauy. Yu icHye Take nmeperoHaH-
Hs Y TBOIM KpaiHi?

N

CrnopiBatocs, TM Moro 3HaMLWwoB/3HaMwna. Arne xo4d 6M Wo He cTanocs, g 6a-

»Kato TO6I BENMKOro LWAcTa Ta yCrixy B HOBIWM KpaiHi.

MNaM'aTacLl, Ha ModaTKy § po3noBsifgana To6i MPo YOTUPUM OCHOBHI MepeLLKo-
o, 3 aKMMKM g 3iTKHYy/1aca micnga nepeisgy Ao HOBOI KpaiHW? MNornaHb: MU
LLIOMHO onpaLoBanu ix yci. 4 nepekoHaHa, Wo nicng poboTu 3 UMM nopag-
HUKOM TU 3MOXKeLl Kpalle 3 HUMK cnpaBnatrcsa. Crnogisatocs, Lo Moi nopa-
AW i BNpaBW CTaHyTb TO6I y npurofi. MamM'atan, Wo TV 3aBXAOM MOXKeLU 40 HUX

rMnoBepHYTUCA.
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Czy potrafisz znalez¢ na tym rysunku

czterolistna koniczyne?
W moim kraju mowi sie, ze przynosi
ona szczescie. Czy w twoim tez funk-
cjonuje to przekonanie?

S

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 gtéwnych prze-
szkodach, ktére napotkatam po przeprowadzce do nowego kraju? Zobacz:
wiasnie przesztysmy_przeszlisSmy przez nie wszystkie. Jestem przekonana,
ze po pracy z tym przewodnikiem lepiej sobie poradzisz z ich pokonywa-
niem. Mam nadzieje, ze przekazane przeze mnie wskazdowki i ¢wiczenia beda

dla ciebie pomocne. Pamietaj, ze zawsze mozesz do nich wracac.
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Iopau Jj1s1 HACTABHHUKA i HACTABHUILI

’\I

Hall MociOHUK MOKAMKaAHUKM OOMOMOITM MOMTIOAUM MOAAM i3 JocBigoM 6i-
YKeHLiB iIHTerpyBaTrca B HOBOMY MicLii. BiH CKNnagaeTbca 3 YOTUPLOX PO3Ai-
NiB, 9Ki CTOCYOTbCA BMBUYEHHA MOBMU, iIHTErpaLlii, 3HaMoMCTBa 3 HOBOO Kpai-

HOI Ta Aianory MK KynbTypaMu.

Xoua 3 npeacraBneHrM MaTepiarioM MOXKHa npattoBaTt 6e3 gonomMoru go-
POCMX, M1 HAMOMErnMBO PEeKOMEHOYEMO CYMpPOBOOYKYBATM /TOAMHY, AKa
MpoxoanTb BiAMoBiAHI po3ainu. [Jeaki BrnpaBmM MaTUMyTb GifblUnK edekT,
AKLLO BM BUKOHYBaTUMeTe iX pa3oM. [ledaKi BrpaBu BMMaratoTb pO3ayMiBs, LLO
nerwe 3pobuUTK B TOBAPUCTBI A0OPO3NUIMBOI AOPOCNOI NIOOMHUN, KA YBaXK-

HO Cnyxae.

AKLLO LLe MOXK/TMBO, MM 320XOYYEMO Bac:

BMKOHYBaTW OeAKi BMpaBW pa3oM 3 MOJIOA0M0 NtoAmnHoo (ocobmBo Ti, Ae
3a IHCTPYKLLIEO OOPOCINIM MOBUHEH CYMPOBOOXKYBaTV Monoay NtoanHy);
OpraHizyBaTh LOHAMMEHLLE YOTMPW 3yCTPIYi (MO OOHIM Nicna KOXKHOI Ya-
CTUHW), Oe BW 3MOXETE BiAMOBICTW Ha 3aMMTAaHHSA i MOYYTU MipPKYBaHHSA
Ta CyMHIiBM MofoOoi NtoanHu;

crnocTepiraTh 3a BCiM MPOLLECOM: 9KLLO, HanpWKag, BM 3HAETe, Lo Mto-
OWVHa, 9Ka NMpautoe 3 MOpagHMKOM, MaE BaXXKUIM OOCBIO Y NeEBHIN chepi
abo noTpebye OOMOMOrn B iHLLINM, B MOXeTe afanTyBaTu 3MIcT Oo ii no-
Tpeob, Po3LWUNPUBLLK 26O NPOMYCTUBLLM OedaKi BrpaBwu,

LIyKaTW Pa3oM pilleHHs i Aykepena: OCKiNbKKM NopagHUK 6yB HanMcaHuMm
ana mMonoamx nogen 3 6araTbox €BPOMENCbKMX KpaiH, YacTMHa Moro
3MICTY Ma€ BiAHOCHO 3arasibHUIM XapaKTep; Balla pPofib MO)Xe nosiaratu
B TOMY, LLIOG 3p06UTK MOTro Binbll KOHKPETHUM (Hampukniaa, 4onoMorTm-
3HaAWTK iHDOPMaLitD, O CTOCYETbCA BALLOI KpaiHM, OOMOMOITM B MOLLY-

KOBI Oykepen iHpopMalLlii, 3a6e3neumT 3HaHHAMM TOLLO).
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Wskazowki dla mentora i mentorki

’\I

Nasz przewodnik ma pomdc mtodym osobom z doswiadczeniem uchodz-
stwa w integracji w nowym miejscu. Sktada sie z czterech czesci, ktére poru-
szajg kwestie nauki jezyka, integracji, poznawania nowego kraju oraz dialogu

miedzy kulturami.

Cho¢ mozna pracowac z przedstawionymi tresciami bez pomocy oséb do-
rostych, mocno rekomendujemy towarzyszenie osobie przechodzacej przez
kolejne czesci. Niektore z cwiczen beda miaty wieksza moc oddziatywania,
jesli zrobicie je razem. Czes¢ aktywnosci wymaga refleksji, ktéra tatwiej jest

odbywac w towarzystwie zyczliwej i stuchajgcej osoby doroste;j.

Jesli to mozliwe, zachecamy cie do:
wykonania wspdlnie z mtoda osoba niektdrych ¢wiczen (szczegdlnie
tych, w ktérych instrukcji znajduje sie sugestia towarzyszenia osoby do-
rostej);
zorganizowania przynajmniej czterech spotkan (jednego po kazdej cze-
Sci), podczas ktoérych bedziesz mdgt_mogta odpowiedziec 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 niektore cwiczenia;
wspodlnego poszukiwania rozwigzan i zrédet — jako ze przewodnik po-
wstat z mysla o mtodych ludziach w wielu europejskich krajach, niekté-
re tresci sg stosunkowo ogdlne; twojg rolg moze by¢ ukonkretnienie ich
(np. pomoc w znalezieniu informacji dotyczacych waszego kraju, pomoc

w dotarciu do zrédet informacji, dostarczanie wiedzy itp.).
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