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PRIRUCKA, AKO SA ZVLADAT

AV VIDUSEVNYM ZDRAVIM

PRI CESTACH DO ZAHRANICIA



Planujete v blizkej
buddcnosti
vycestovat

do zahranitia? Zivot
v zahranici moze byt
skvelym zazitkom, ale
je dolezite starat'sa
0 svoje zdravie

a uvedomovat si,

1e mozete zazit
LKulturny Sok”.



Studovat, pracovat alebo sa venovat
dobrovolnictvu v zahranici je viac
neZ len objavovanie novych miest.
Je to prilezitost na osobny rozvoj a
sebapozndvanie, pocas ktorého
objavujete nové prostredia a kultdry
a spozndvate novych ludi.

Tato cesta méZe rozsirit vase
obzory, spochybnit vase
predpoklady a poméct vam stat sa
otvorenejsimi, flexibilnejsimi a
odolnejsimi. Tdto cesta méze
priniest aj uréité vyzvy suvisiace s

prispésobovanim sa zmendm a
prekondvanim ,kultidrneho soku”.

Nebojte sa! Vsetko je to sucast
dobrodruZstva. Vystupit zo svojej
komfortnej zony nie je jednoduché,
ale pomédZe vam to objavit svet
okolo vas... a seba samého.
Priprava vam velmi poméZe.







Dusevné zdravie sa vztahuje na vasu
emociondlnu, psychickd a socidlnu
pohodu. Zahrria to, ako myslite, citite a
kondte v réznych situdcidch. Rovnako
ako fyzické zdravie, aj dusevné zdravie
je klucové pre vasu celkovid pohodu.
Ovplyvnuje to, ako zviddate stres, ako
sa vztahujete k ostatnym, ako robite
rozhodnutia a ako si uzivate Zivot.

Pri cestovani do zahranicia je
délezité starat sa o svoje
dusevné zdravie, pretoZze nové
prostredia, kultdry a skisenosti
moéZu viest k stresu, Uzkosti
alebo nostalgii za domovom.
Uprednostnenie dusevného
zdravia vam poméze zvladnut
tieto vyzvy a naplno si uZit
cestu.
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Znie to strasidelne, vsak? Je to nieco
prirodzené, ¢o sa méZe stat, ked'
cestujete do zahranicia. Predstavte si,
Ze ste v novom prostredi, v ktorom ludia
hovoria a spravaju sa inak, dokonca aj
ich kaZdodenné navyky vam maézZu byt
cudzie. Tento pocit prekvapenia a
zmdtku sa nazyva ,kultdrny sok” Je to
ako byt na velkej prekvapivej pdrty, kde
nepozndte pravidld a méze chvilu trvat,
kym sa citite pohodl/ne a pochopite, ako
veci fungujud. Netreba sa bat! Kultdrny
sok je normdlna reakcia, ked'ste na
novom mieste. Vistupujete do nového
dobrodruZstva!



Kultdrny sok sa méZe stat aj po
ndvrate domov, nazyva sa ,spdtny
kultdrny sok“. MoZzno madte pocit,
Ze vas domov uZ nie je celkom
rovnaky. Ale hadajte ¢o? Nie je to
len vas domov, kto presiel
niektorymi zmenami, ste to vy. Po
nejakom case strdvenom v
zahranici ste si moZno osvojili nové
ndvyky, naucili sa nové veci a videli
svet z iného uhla pohladu, bez
toho, aby ste si to vébec vsimli. Vasi
pribuzni mézu ocakdvat, Ze sa
budete spravat a mysliet rovhako
ako predtym, a to vo vds méze
vyvolat pocit odlucenia. Je to v
poriadku. Spdatny kultdrny sok je
docasny. Podelte sa o svoje
skusenosti a pribehy so svojimi
pribuznymi a priatelmi. Budte
trpezlivi, méZu potrebovat nejaky
cas, aby si zvykli na ,nové ja*



MEDOVE OBDOBIE

- 1, VEetko je nové, vzrusujuce a odlisné.

Uzi si tuto fazu o najviac!

KULTURNY SOK

Celis praktickym aj emocionalnym taZkostiam
v kazdodennom Zivote.
MoZes citit nostalgiu za domovom a osamelost.

Zvladaj to pozorovanim a u€enim sa.



PRISPOSOBENIE 3/

Zlep3ujes sa v jazyku a nachadzas si

b

priatelov. \
7a&inag rozumiet novej kultare a \
uzivat si ju.

Vytvara sa kazdodennd rutina. |

Nau sa ju ocefiovat a prosperovat v nej.
-

\ 4
6 STADII
KULTURNEHO
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SOKU
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ADAPTACIA
CitiS sa ako doma! Teraz si ziskal
silny pocit spolupatri¢nosti a

kone€ne sa vo svojom novom prostredi
citis ako doma.

OBRATENY
KULTURNY $0K

Tvoj domov ti méze pripadat’ cudzi.
Chybajua ti tvoji novi priatelia.
Tvoja rodina a priatelia nemusia
rozumiet’ tomu novému Jtebe”.

Bud'trpezlivy! Prispésobenie si
vyZaduje €as.




ZNOVU PRISPOSOBENIE |

Postupne sa opat’ citi& ako doma, hoci

nie Gplne rovnako.
Zaélefujes skisenosti, ktoré si ziskal
v zahrani¢i, do svojho Zivota. 6/

Zamysli sa a podel sa o svoje skiisenosti.







m Budte otvoreni novym veciam

Snazte sa byt zvedavi a otvoreni novym skudsenostiam.
Prijmite rozdiely okolo seba s otvorenym srdcom a
myslou. To méze cely zazZitok sprijemnit. Samozrejme,
vZdy podstupujte premyslené rizika :)

2/ Zostaiite v spojeni

Zostarite v kontakte s priatelmi a rodinou doma. Ich
Podpora vdm mdézZe poskytnut dtechu, ked' sa vam
styska za domovom. Je vsSak déleZité aj odpojit saq,
aby ste sa mohli iplne ponorit do nového prostredia.

E Vybudujte si podporny systém

SnaZte sa nadviazat kontakt s miestnymi obyvatelmi
alebo inymi ludmi vo vasej situdcii. Pridajte sa do
klubov ako ESN alebo AEGEE, kurzov alebo socidlnych
skupin, aby ste spoznali novych priatelov, ktori vam
maoézu poskytnut pocit komunity.

4/ Spoznajte indi kultiru

Pred cestou si prestudujte kulturu krajiny, do ktorej sa
chystdte. To vdm mdéze pomodct pochopit miestne zvyky a
vyhnut sa nedorozumeniam. Ked'tam budete,
porozprdvajte sa s miestnymi mladymi ludmi a opytajte
sa ich na veci, ktorym mozno nerozumiete alebo ktoré
nepozndte.

E Zostarite aktivni

Pravidelné cvicenie mbéze mat pozitivny vplyv na vasu ndladu
a dusevnu pohodu. Najditesi sposoby, ako zostat aktivny,
¢i uZ prostrednictvom spértu, chédze alebo inych aktivit.



- Starostlivost'o seba
Venujte pozornost svojim potrebdm. Venujte sa aktivitam,
ktoré vds uvolnuju a osviezia vds, Ci uz ide o citanie,
meditaciu alebo pocuvanie hudby.

m DodrZujte rutinu

Dennd rutina méZe poskytnut pocit stability a
kontrolu v novom prostred|.

- V pripade potreby vyhladajte pomoc

Ak sa citite pretazeni, uzkostlivi alebo mdte pr
Ak mdte problémy s dusevnym zdravim, nevd
poZiadajte o pomoc. Mnoho miest ponuka p
sluzby alebo podporné skupiny pre cudzinc

@ Oslavujte malé vitazstva

Kazdy krok, ktory podniknete pri adaptdcii
prostredie je vitazstvo. Oslavujte malé dspe
pokrok, ktory na ceste dosiahnete.

- Zaznam

Ked'sa vas vymenny program skonci, obzriete sa spdt
uvedomite si, kolko ste toho dosiahli. Budete mat krdsn
spomienky, nové priatelstva a sirsi pohlad na svet. O ¢o
6ct rozpravat, ked' zostarnete ;)




Pamatajte, Ze kultdrny sok je
prirodzeny proces pri spozndavani
novej kultdry a ma tendenciu sa
zmierriovat, ked'sa lepsie zozndamite
so svojim okolim.




Niektoré signaly by vas vSak mali upozornit; Ze nieco
nie je celkom v poriadku:

* Ked'sa neustdle citite
premozeni smutkom, tzkostou
alebo frustrdciou do takej
miery, Ze to vyrazne ovplyvriuje
vas kazdodenny Zivot.

e Ked'sa izolujete od ludi. Je
prirodzené mat chvile smutku
za domovom alebo hanblivosti,
ale dlhodobd izoldcia je
varovnym signdlom.

* Ked'dlhodobo pocitujete
bolesti hlavy, bolesti zaludka,
nespavost alebo zmeny chuti
do jedla a tieto priznaky
neustupujd, méZe to suvisiet s
emociondlnym zlym pocitom.
Tieto priznaky by ste nemali
ignorovat.

Ked'pijete alkohol alebo

uZivate drogy na zvlddnutie
situdcii, ktoré povaZujete za
zranujdce, stresujuce alebo
emociondlne.






Ak zazivate niektoré z tychto problemoy,
venujte chvilu zamysleniu sa nad tym,
ako sa citite. Ak madte problémy,
porozprdvajte sa s priatelmi a rodinou
alebo s odbornikom. Neizolujte sa.

Pamatajte, ze je v poriadku, ak sa
necitite dobre, najma v novom a
nezndamom prostredi. Ak sa vsak
tieto pocity stanu ohromujucimi
alebo zacnu ovplyvriovat vasu
schopnost uzivat si dany zdzitok,
je ddélezité vyhladat podporu.
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