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Planuiesti sa mergi in
strainatate Tn curand?

Traiul 1n strainatate
poate fi o experienta
minunata, Tnsa este
important sa ai grija
de bunastarea ta si sa
fi1 constient(a) ca poti
experimenta asa-zisul
»S0C cultural”.



Calatoria Tn strainatate pentru a studia,
pentru a munci sau pentru a face voluntariat
nu este doar despre descoperirea locurilor
noi. Aceasta este o oportunitate pentru
dezvoltarea personala si descoperirea sinelui
pe masura ce explorezi medii, culturi si
oameni noi.

Aceasta calatorie fti poate extinde
orizonturile, responsabilizandu-te si te
ajutd sa ai o perspectiva cat mai deschisg,
flexibila si rezistenta. De asemenea,
aceasta experientd poate veni si cu unele
provocari legate de adaptarea la anumite
schimbari si soc cultural.

Nu ti face griji! Totul face parte din
aventurad. Chiar daca iesirea din zona ta de
confort nu este usoara, te va ajuta

sd descoperi lumea, cat si pe tine Tnsuti.
in plus, dac3 te pregdtesti din timp,
ti va fi mult mai usor.






Sanatatea mintala se refera la starea
ta emotionala, psihologica si sociala. Ea
implica modul Tn care gandesti, simti si
actionezi Tn diferite situatii. Precum ca
cea fizica, sanatatea mintala este
importanta pentru bunastarea ta
generala. Aceasta impacteaza modul Tn
care gestionezi stresul, relationezi cu
ceilalti, iei decizii si te bucuri de viata.

(

Cand pleci in strainatate, trebuie
sa ai grija de sanatatea ta
mintald. Este important deoarece
noile medii, culturi si experiente

’ pot duce la stres, anxietate sau
dorul de casa. 0 buna sanatate
mintala te ajuta sa gestionezi
aceste provocari si sa te bucuri
din plin de calatorie.




Suna nfricosator, nu? Ei bine, este ceva
natural care se poate Tntampla atunci cand
mergi in straindtate. Imagineaza-ti ca esti
intr-un mediu nou n care oamenii vorbesc si
actioneaza diferit, pana si obiceiurile lor de
zi cu zi ar putea parea ciudate pentru tine.
Acest sentiment de uimire si confuzie se
numeste soc cultural. Este ca si cum participi
la o mare petrecere surpriza, dar nu cunosti
regulile si poate dura ceva timp pana te
simti confortabil si pdna Tntelegi cum
functioneaza lucrurile.

Nu ai de ce sa te temi! Socul cultural este o
reactie normala atunci cand te afli intr-un
loc nou. Te indrepti spre o noud aventura!



Socul cultural se poate trai si in
cazul Tn care te Tntorci acasa,
numindu-se ,soc cultural inversat”.
S-ar putea sa simti ca ,acasa” nu
mai este chiar la fel.

Dar ghici ce? Nu doar locuinta ta a
trecut prin anumite schimbari, ci si
tu. Dupa ce petreci o perioada de
timp Tn strdindtate, se poate sa fi
dobandit obiceiuri noi si sa fi
Tnvatat lucruri noi, cat si sa vezi
lumea dintr-un unghi diferit, fara sa
1ti dai seama. Apropiatii tai s-ar
putea astepta sa te comporti si sa
gandesti la fel ca Tnainte, iar acest
lucru te-ar putea face sa te simti
deconectat(a). Este Tn reguld, socul
cultural inversat este temporar.
Impartaseste-ti experientele si
povestile cu rudele si prietenii.

Ai rabdare, acestia ar putea avea
nevoie de timp sa se adapteze la
shoul tu”.




LUNA DE MIERE

Totul este nou, captivant
si diferit.

x Bucura-te de aceastd etap3 cat poti de mult!

S0CUL CULTURAL

Te confrunti cy dificul
€motionale in viata ta de zj ¢y zi.
Poti simtj hostalgia casej Si
Singurdtatea,

tati practice s

Gaseste modalitati de a observa si
de a fnvata!



ncoMODAREA €3

Dobandesti abilitati lingvistice si legi

prietenii. Incepi sa fntelegi sisate \

bucuri de noua culturd. Rutina se
instaleaza.

fnvatd s apreciezi $i s3 te dezvoti.
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ADAPTAREA

Te simti ca acasa! Ai dobandit un

sentiment puternic de apartenenta si 4/
n cele din urma te familiarizezi cu

mediul nou. .

Profita la maxim de aceasta

experienta.

SOCUL
CULTURAL INVERSAT

ca - - ~ =
sg ta nu se._mal Simte ca acasj, Iti
. lipsesc noii prieteni. Familia si
Prietenii s-ar putea s3 [VA inteleagy
pe ,noul ty”,

Ai rabdare! Readaptarea dureazi ceva
timp.



REACOMODAREA

Te simti treptat ca acasa, dar

nu este la fel ca Tnainte. Ceea ce
ai experimentat n strainatate,
integrezi in viata ta. 6/

Reflecta si impartaseste-ti 1

experienta.
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A FACE FATA
SCHIMBARII

Adaptarea la schimbare este ca si cand inveti sa
dansezi pe o melodie noua. Iata cateva sfaturi
pentru a,face experienta ta cdt mai bogata.



E¥ Fii deschis(d)

Incearca sa fii curios (curioasd) si deschis(a) pentru
experientele noi. Imbratiseaza cu inima si mintea
deschisa diferentele din jurul tau. Acest lucru poate
face Tntreaga experienta mult mai placuta.

2/ Ramai conectat(d)

Mentine legatura cu familia si prietenii tai de acasa.
Sprijinul lor este confortul de care ai nevoie atunci cand
Tti este dor de casa. Totusi, este important sa te
deconectezi pentru un focus mult mai mare pe ce te
Tnconjoara.

EConstruieste un sistem de suport

Fa ,efortul” de a te conecta cu localnicii si cu alte
persoane aflate n situatia ta. Alatura-te organizatiilor
precum ESN sau AEGEE, cursurilor sau grupurilor sociale
pentru a lega noi prietenii, care 1ti pot oferi sentimentul
de comunitate.

4/ Invata despre cealalta culturd

Documenteaza-te si Tnvata despre cultura tarii pe care o
vizitezi Tnainte de a pleca. Acest lucru te poate ajuta sa
Tntelegi obiceiurile locale si sa eviti neintelegerile.
Odata ce esti acolo, vorbeste cu tinerii locali si
Tntreaba-i despre ceea ce inca nu stii sau intelegi.

ERémé‘u’ activ(a)

0 rutina ce include exercitiile fizicelfpoate aveaun
impact pozitiv asupra mintii sig8tarii tale de spirit.
Gaseste modalitati prin car€ sa fii activ(a), fie prin
sport, plimbari sau alte activitati.



- Nu uita de ingrijirea personala

Acordd atentie nevoilor tale. Implica-te Tn activitati care
te relaxeaza si care 1ti dau energie, fie ca este vorba de
citit, meditatie sau ascultat de muzica.

m Mentine o rutina

A avea o rutina de zi cu zi poate oferi un sentiment de
stabilitate si control Tntr-un mediu nou.

. Cauta ajutor daca ai nevoie

Daca te simti coplesit(d), anxios (anxioasa) sa
dificultati cu privire la sanatatea ta mentala,
ceri ajutor. Multe locuri ofera consilierea ne
strainilor, existand si grupuri de suport in a

@ Sarbatoreste micile realizari

Fiecare pas pe care il faci in adaptarea la n
este o victorie. Celebreaza orice fel de real , cat si
progres.

- Documenteaza-ti experienta

Atunci cand schimbul de experienta se va incheia, vei

vedea cat de multe ai realizat. Vor exista amintiri

minunate de neuitat, prieteni noi si o perspectiva mai
a Lumii.



Aminteste-ti ca socul cultural este
un proces natural atunci cand
descoperi o cultura noua si tinde
sa se diminueze pe masura ce te
familiarizezi cu Tmprejurimile.




Totusi, unele semne ar trebui sa
ti ofere un semnal de alarma
atunci cand ceva nu este in regula:

- Cand te simti Tn mod constant
coplesit(a) de tristete, anxietate
sau frustrare pana la punctul in
care 7ti afecteaza semnificativ
viata de zi cu zi.

- Cand te izolezi de oameni. Este
firesc sa ai momente de timiditate
sau dor de casa, dar izolarea
prelungita este un semnal de
alarma.

. Cand ai dureri de cap, dureri de
stomac, insomnie sau modificari ale
apetitului pe o perioada lunga de
timp si acestea nu dispar, acestea
pot fi legate de starea de rau
emotional. Nu ignora aceste
simptome.

. Cand bei alcool sau consumi droguri
pentru a face fata situatiilor pe
care le consideri dureroase,
stresante sau emotionale.







Daca experimentezi una sau mai
multe dintre situatiile de mai sus,
reflecta asupra modului in care te
simti. Discuta cu prietenii, familia
sau o persoana specializata daca ai
dificultati. Nu te izola.

Aminteste-ti ca totul este in regula,
mai ales intr-un mediu nou,
nefamiliar. Oricum, daca sentimentele
devin coplesitoare sau incep sa ti
afecteze capacitatea de a te bucura
de experiente, este important sa
cauti sprijin.
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