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Podręczny asystent psychopedagogiczny w podróży (Turcja & Portugalia) 

🧭 1. Kompas Kulturowy – Szybka Ściągawka 

Gdy stykasz się z nową kulturą, pamiętaj o zasadzie "góry lodowej". To, co widzisz, to tylko 

wierzchołek. Pod spodem kryją się głębokie normy społeczne. 

🇹🇷 Turcja – O czym warto pamiętać? 

• Gest gościnności: Jeśli gospodarz proponuje herbatę (çay) lub kawę, odmowa może 

być odebrana jako odrzucenie relacji. Jeśli naprawdę nie możesz pić, podziękuj ciepło, 

kładąc dłoń na sercu i wyjaśnij powód. 

• Miejsca kultu (Meczet): Przed wejściem zdejmij buty (zostawia się je na specjalnych 

półkach). Kobiety muszą zasłonić włosy, ramiona i kolana (warto mieć w torbie lekki 

szal). Mężczyźni powinni mieć długie spodnie. 

• Komunikacja: Turcy bardzo szanują hierarchię i wiek. Powitanie dyrektora 

partnerskiej szkoły powinno być formalne i pełne szacunku. Unikaj tematów 

politycznych oraz krytyki tradycji. 

• Słowo klucz: Teşekkür ederim (Dziękuję – brzmi: te-szek-iur e-der-im). 

🇵🇹 Portugalia – O czym warto pamiętać? 

• Czas (Amanhã): Podejście do czasu jest tu znacznie luźniejsze niż w Polsce. 10–15 

minut spóźnienia na spotkanie towarzyskie to norma. Nie denerwuj się – dostosuj 

tempo i wykorzystaj ten czas na luźną rozmowę. 

• Biesiadowanie: Wspólne posiłki to świętość i fundament budowania relacji 

partnerskich. Portugalczycy uwielbiają rozmawiać o jedzeniu, winie i swoim regionie. 

Docenienie lokalnej kuchni otwiera każde serce. 

• Bliskość: Ludzie uśmiechają się częściej, gestykulują i utrzymują mniejszy dystans 

fizyczny podczas rozmowy. To wyraz serdeczności, a nie naruszania granic. 

• Słowo klucz: Obrigado (mówi mężczyzna) / Obrigada (mówi kobieta) – Dziękuję. 

💬 2. Narzędziownik Skutecznej Komunikacji 

W stresie i podczas rozmowy w języku obcym łatwo o nieporozumienia. Zastosuj te trzy złote 

zasady komunikacyjne. 

A. Matematyczny wzór na Komunikat „JA” 

Zamiast oskarżać drugą osobę (Komunikat „TY”), mów o swoich faktach i emocjach. 

Pozwala to uniknąć postawy obronnej u rozmówcy. 

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



• ❌ ŹLE (Komunikat TY): "Znowu spóźniasz się na zbiórkę, przez Ciebie stoimy w 

tym upale, jesteś skrajnie nieodpowiedzialna!" 

• ✔ DOBRZE (Komunikat JA): "Denerwuję się [Emocja], gdy czekamy na Ciebie 

pod hotelem już 20 minut [Zachowanie], ponieważ obawiam się, że spóźnimy się na 

oficjalne powitanie w szkole [Konsekwencja]. Chciałabym, żebyś następnym razem 

dała znać SMS-em, jeśli będziesz miała opóźnienie [Oczekiwanie]." 

B. Parafraza (Sprawdzanie zrozumienia) 

Zanim wyciągniesz wnioski lub się zdenerwujesz, upewnij się, że dobrze rozumiesz intencję 

(szczególnie przy barierze językowej): 

• „Jeśli dobrze Cię rozumiem, proponujesz żebyśmy...” 

• „Chcesz powiedzieć, że wolisz dzisiaj zostać w pokoju zamiast iść na kolację, tak?” 

C. Klaryfikacja (Doprecyzowanie) 

Nie domyślaj się – pytaj o fakty: 

• „Kto dokładnie odpowiada za zakup tych biletów?” 

• „O której godzinie i w którym miejscu dokładnie się spotykamy?” 

🛡 3. Asertywność, czyli dbanie o własne baterie 

Wyjazd grupowy bywa wyczerpujący. Masz prawo dbać o swój dobrostan psychiczny i 

fizyczny. 

Technika „Zdartej Płyty” 

Stosuj ją, gdy ktoś próbuje naruszyć Twoje granice lub wywiera presję, a Ty nie chcesz 

wchodzić w zbędne dyskusje. Polega na powtarzaniu jednego, jasnego zdania spokojnym 

głosem. 

• Kolega/Koleżanka: „No chodź z nami na to miasto, przecież jesteśmy na Erasmusie, 

musimy się integrować! Nie bądź taki sztywniak.” 

• Ty (runda 1): „Dziękuję za zaproszenie, ale dzisiaj czuję duże zmęczenie i naprawdę 

potrzebuję odpocząć w pokoju.” 

• Kolega/Koleżanka: „Odpoczniesz w Polsce! Taka okazja się nie powtórzy, idziemy 

na świetne jedzenie, nie możesz nas zostawić.” 

• Ty (runda 2 - zdarta płyta): „Doceniam to, ale tak jak mówiłem, jestem bardzo 

zmęczony i dziś wieczorem zostaję w pokoju. Bawcie się dobrze!” 

• Kolega/Koleżanka: „No weź, chociaż na pół godziny...” 

• Ty (runda 3): „Rozumiem, że chcecie mojego towarzystwa, jednak dziś mój limit 

energii się wyczerpał i zostaję w pokoju. Do zobaczenia jutro rano.” 

 

 



🧘 4. Apteczka Pierwszej Pomocy Emocjonalnej (Stres) 

Gdy czujesz, że poziom lęku (np. przed lotem, prezentacją po angielsku) lub złości 

gwałtownie rośnie, zastosuj natychmiastowe techniki fizjologiczne. 

🌬 Oddech Pudełkowy (Box Breathing) 

To technika używana przez służby ratunkowe do błyskawicznego obniżenia poziomu 

kortyzolu w organizmie. 

      [ Zatrzymaj oddech - 4 sekundy ] 

             ┌───────────────┐ 

             │               │ 

  Wdech      │               │     Wydech 

  4 sekundy  │               │     4 sekundy 

             │               │ 

             └───────────────┘ 

      [ Zatrzymaj oddech - 4 sekundy ] 

1. Zrób głęboki wdech nosem, licząc w myślach do 4. 

2. Zatrzymaj powietrze w płucach na 4 sekundy. 

3. Wypuść powietrze ustami, licząc do 4. 

4. Wstrzymaj oddech na pustych płucach na 4 sekundy. Powtórz ten cykl 4-5 razy. 

🧠 Przeformułowanie Myśli (Reframing) 

Zmień katastroficzne myśli w konstruktywne fakty. 

Myśl blokująca (stresogenna) Myśl wspierająca (konstruktywna) 

„Mój angielski jest fatalny. Na 

pewno się ośmieszę podczas tej 

prezentacji przed wszystkimi.” 

„Mój angielski pozwala mi na komunikację. Jadę tam, 

by się uczyć. Inni uczestnicy też nie są native 

speakerami. W razie czego mam ze sobą zespół.” 

„Co jeśli zgubię się w tym wielkim 

Stambule/Lizbonie? Zostanę sama.” 

„Mam w telefonie sprawny GPS, pobraną mapę offline 

i numery alarmowe do lidera grupy oraz hotelu. W 

razie potrzeby wejdę do najbliższego sklepu i poproszę 

o pomoc.” 

🚨 5. Szybki Kryzysownik (Co robić, gdy...?) 

1. Zaginął bagaż na lotnisku: 

o Nie panikuj. To się zdarza. 

o Udaj się natychmiast z liderem grupy do punktu Lost & Found (Zgubiony i 

Znaleziony Bagaż) przed opuszczeniem strefy celnej. 

o Wypełnij formularz PIR (Property Irregularity Report) – będziesz potrzebować 

kwitka bagażowego z biletu lotniczego oraz adresu Waszego hotelu. 

2. Grupa kłóci się o plany na czas wolny: 

o Zatrzymajcie się i nazwijcie problem: "Widzę, że część z nas chce iść do 

muzeum, a część woli plażę/bazar." 



o Zastosujcie zasadę podziału: Erasmus to nie więzienie. Podzielcie się na dwie 

mniejsze podgrupy i umówcie na wspólną kolację o konkretnej godzinie. 

Szanujcie nawzajem swoje wybory. 

3. Blokada językowa podczas zajęć: 

o Weź głęboki oddech (oddech pudełkowy). 

o Pamiętaj, że uśmiech, gestykulacja i proste słowa są bardziej skuteczne niż 

skomplikowana gramatyka. 

o Używaj translatora w telefonie (np. Google Translate z pobranym wcześniej 

pakietem językowym offline). 

4.  

 


