Kieszonkowe Vademecum Mobilnosci
Erasmus+

Podreczny asystent psychopedagogiczny w podrozy (Turcja & Portugalia)

] 1. Kompas Kulturowy — Szybka Sciagawka

Gdy stykasz si¢ z nowg kulturg, pamig¢taj o zasadzie "gory lodowej". To, co widzisz, to tylko
wierzchotek. Pod spodem kryja si¢ glebokie normy spoteczne.

TR Turcja — O czym warto pamietaé?

e Gest goscinnosci: Jesli gospodarz proponuje herbate (¢ay) lub kawe, odmowa moze
by¢ odebrana jako odrzucenie relacji. Jesli naprawde nie mozesz pi¢, podzigkuj ciepto,
ktadac dion na sercu i wyjasnij powod.

e Migjsca kultu (Meczet): Przed wejsciem zdejmij buty (zostawia si¢ je na specjalnych
potkach). Kobiety muszg zastoni¢ wlosy, ramiona i kolana (warto mie¢ w torbie lekki
szal). M¢zczyzni powinni mie¢ dlugie spodnie.

« Komunikacja: Turcy bardzo szanuja hierarchi¢ i wiek. Powitanie dyrektora
partnerskiej szkoty powinno by¢ formalne i pelne szacunku. Unikaj tematow
politycznych oraz krytyki tradycji.

e Stowo Klucz: Tesekkiir ederim (Dzigkuj¢ — brzmi: te-szek-iur e-der-im).

pT Portugalia — O czym warto pamietaé¢?

e Czas (Amanhd): Podejscie do czasu jest tu znacznie luzniejsze niz w Polsce. 10-15
minut spo6znienia na spotkanie towarzyskie to norma. Nie denerwuj si¢ — dostosuj
tempo 1 wykorzystaj ten czas na luzng rozmowg.

o Biesiadowanie: Wspdlne positki to $wigtos¢ i fundament budowania relacji
partnerskich. Portugalczycy uwielbiaja rozmawia¢ o jedzeniu, winie i swoim regionie.
Docenienie lokalnej kuchni otwiera kazde serce.

o Bliskos$¢: Ludzie usmiechaja si¢ czesciej, gestykulujg i utrzymuja mniejszy dystans
fizyczny podczas rozmowy. To wyraz serdecznos$ci, a nie naruszania granic.

e Slowo Kklucz: Obrigado (méwi m¢zezyzna) / Obrigada (mowi kobieta) — Dziekuje.

¢ 2. Narzedziownik Skutecznej Komunikacji

W stresie i podczas rozmowy w jezyku obcym tatwo o nieporozumienia. Zastosuj te trzy ztote
zasady komunikacyjne.

A. Matematyczny wzor na Komunikat ,,JA”

Zamiast oskarza¢ drugg osobe (Komunikat ,,TY”’), mow o swoich faktach i emocjach.
Pozwala to unikng¢ postawy obronnej u rozméwcy.

Komunikat J = Moje Emocje + Konkretne Zachowanie+ Konsekwencje + Moje Oczekiwanie



e X ZLE (Komunikat TY): "Znowu spéZniasz sie na zbiérke, przez Ciebie stoimy w
tym upale, jestes skrajnie nieodpowiedzialna!”

e « DOBRZE (Komunikat JA): "Denerwuje si¢ [Emocjal, gdy czekamy na Ciebie
pod hotelem juz 20 minut [Zachowanie], poniewaz obawiam sig, Ze spoznimy si¢ na
oficjalne powitanie w szkole [Konsekwencja]. Chciatabym, zebys nastepnym razem
data zna¢ SMS-em, jesli bedziesz miata opoznienie [Oczekiwanie]."

B. Parafraza (Sprawdzanie zrozumienia)

Zanim wyciagniesz wnioski lub si¢ zdenerwujesz, upewnij si¢, ze dobrze rozumiesz intencje
(szczegoblnie przy barierze jezykowe;j):

o Jesli dobrze Cie rozumiem, proponujesz zebysmy...”
o ,,Chcesz powiedziec, ze wolisz dzisiaj zostac¢ w pokoju zamiast is¢ na kolacje, tak?”

C. Klaryfikacja (Doprecyzowanie)
Nie domyslaj si¢ — pytaj o fakty:

e, Kto doktadnie odpowiada za zakup tych biletow?”
e ,,0 ktorej godzinie i w ktorym miejscu doktadnie si¢ spotykamy?”

O 3. Asertywnosé, czyli dbanie o wlasne baterie

Wyjazd grupowy bywa wyczerpujacy. Masz prawo dba¢ o swdj dobrostan psychiczny i
fizyczny.

Technika ,,Zdartej Plyty”

Stosuj ja, gdy kto$ probuje naruszy¢ Twoje granice lub wywiera presje, a Ty nie chcesz
wchodzi¢ w zbedne dyskusje. Polega na powtarzaniu jednego, jasnego zdania spokojnym
glosem.

o Kolega/Kolezanka: ,, No chodz z nami na to miasto, przeciez jesteSmy na Erasmusie,
musimy sie integrowac! Nie bgdz taki sztywniak.”

e Ty (rundal):,, Dzickuje za zaproszenie, ale dzisiaj czuje duze zmeczenie i naprawde
potrzebuje odpoczq¢ w pokoju.”

o Kolega/Kolezanka: ,, Odpoczniesz w Polsce! Taka okazja si¢ nie powtorzy, idziemy
na swietne jedzenie, nie mozesz nas zostawic.”

e Ty (runda 2 - zdarta plyta): ,, Doceniam to, ale tak jak mowitem, jestem bardzo
zmeczony i dzis wieczorem zostaje w pokoju. Bawcie sie dobrze!”

o Kolega/Kolezanka: ,, No weZ, chociaz na pot godziny...”

e Ty (runda 3):,, Rozumiem, ze chcecie mojego towarzystwa, jednak dzis moj limit
energii sie wyczerpat i zostaje w pokoju. Do zobaczenia jutro rano.”



& 4. Apteczka Pierwszej Pomocy Emocjonalnej (Stres)

Gdy czujesz, ze poziom lgku (np. przed lotem, prezentacja po angielsku) lub ztosci
gwattownie rosnie, zastosuj natychmiastowe techniki fizjologiczne.

PBs Oddech Pudelkowy (Box Breathing)

To technika uzywana przez stuzby ratunkowe do btyskawicznego obnizenia poziomu
kortyzolu w organizmie.

[ Zatrzymaj oddech - 4 sekundy ]

Wdech Wydech
4 sekundy 4 sekundy

[ Zatrzymaj oddech - 4 sekundy ]

Zrdb gleboki wdech nosem, liczac w mys$lach do 4.

Zatrzymaj powietrze w plucach na 4 sekundy.

Wypus$¢ powietrze ustami, liczac do 4.

Wstrzymaj oddech na pustych plucach na 4 sekundy. Powtorz ten cykl 4-5 razy.

el A

@ Przeformulowanie My$li (Reframing)

Zmien katastroficzne mys$li w konstruktywne fakty.

Mysl blokujgca (stresogenna) Mysl wspierajgca (konstruktywna)
., Moj angielski jest fatalny. Na ,»Moj angielski pozwala mi na komunikacje. Jade tam,
pewno sie oSmiesze podczas tej by sie uczy¢. Inni uczestnicy tez nie sq native
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prezentacji przed wszystkimi. speakerami. W razie czego mam ze sobq zespol.”

»Mam w telefonie sprawny GPS, pobrang mape offline
,, Co jesli zgubig si¢ w tym wielkim i numery alarmowe do lidera grupy oraz hotelu. W
Stambule/Lizbonie? Zostang sama.” razie potrzeby wejde do najblizszego sklepu i poprosze
o pomoc.”

\l,

& 5. Szybki Kryzysownik (Co robi¢, gdy...?)

1. Zaginal bagaz na lotnisku:
o Nie panikuj. To si¢ zdarza.
o Udaj si¢ natychmiast z liderem grupy do punktu Lost & Found (Zgubiony i
Znaleziony Bagaz) przed opuszczeniem strefy celne;.
o Wypehij formularz PIR (Property Irregularity Report) — bedziesz potrzebowac
kwitka bagazowego z biletu lotniczego oraz adresu Waszego hotelu.
2. Grupa Kkléci si¢ o plany na czas wolny:
o Zatrzymajcie si¢ i nazwijcie problem: "Widze, zZe czes¢ z nas chce is¢ do
muzeum, a czesS¢ woli plaze/bazar.”



o Zastosujcie zasade podziatu: Erasmus to nie wi¢zienie. Podzielcie si¢ na dwie
mniejsze podgrupy i uméwceie na wspolng kolacje o konkretnej godzinie.
Szanujcie nawzajem swoje wybory.

3. Blokada jezykowa podczas zajeé:

o Wez gleboki oddech (oddech pudetkowy).

o Pamigtaj, ze uSmiech, gestykulacja i proste stowa sg bardziej skuteczne niz
skomplikowana gramatyka.

o Uzywaj translatora w telefonie (np. Google Translate z pobranym wcze$niej
pakietem jezykowym offline).
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