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~ Drogi czytelniku!

~ Guidebook to krétki poradnik dotyczacy
dbania odobrostan psychiczny, zostat
stworzony dla Ciebie, abys otrzymat
wsparcie w procesie adaptacji podczas
dtuzszego pobytu w obcym kraju. JesteSmy
sSwiadomi tego, ze doswiadczyt_s wielu
trudnych sytuacji, wtacznie z opuszczeniem
swojej ojczyzny. Mimo ze mamy nadzieje, ze
wkrétce wojna dobiegnie konca, chcemy
pomaéc Ci przezwyciezy¢ wszelkie wyzwania
podczas Twojego pobytu w Polsce. Chcemy,
abys znalazt_ spokdj i schronienie w naszym
kraju. Wiemy jednak, ze przyzwyczajenie sie
do nowej kultury to dtugotrwaty proces.
Zupeinie naturalne jest odczuwanie
mieszanki wielu emocji. Nastepna czes¢ tego
przewodnika ma na celu pomaéc Ci zrozumieé
te uczucia i dostarczy¢ narzedzi do radzenia
sobie z nimi. Mamy nadzieje, ze tekst ten
bedzie dla Ciebie uzyteczny i przyjemny do
czytania - Zespot inicjatywy NO PAIN IN
YOUR BRAIN w kolaboracji z GLOBAL
AWARENESS MOVEMENT
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~ Rozdziat 1 - Zrozumienie Szoku Kulturowego
- N

Przybycie do Polski i rozpoczecie nauki w
nowej, polskiej szkole moze wydawac sie
dla Ciebie niesprawiedliwe, stresujace lub
przyttaczajace. Niemniej jednak pamietaj ze
te negatywne uczucia stopniowo beda
zanikac. Po przyjezdzie do nowego kraju
mozesz przezyc¢ szok kulturowy. To
normalna reakcja, gdy przenosimy sie w
nowe miejsce z inng kulturg, jezykiem i
stylem zycia. Zmiana ta moze by¢
wyzwaniem, ale moze tez prowadzic do
wspaniatych nowych doswiadczen i

mOZ|IWOSCIi ’ Wierzymy ze jestes
®

silny i potrafisz
dostosowac sie do

L4
p 0

swojego nowego zycia
w Polsce. Nie bgj sie
prosi¢ o pomoc w
trakcie tej drogi; to
oznaka sity, nie
stabosci. Wiedz, ze
jestes tu ceniony i mile P
widziany w naszym

kraju.
YA,



/ Fazy Szoku Kulturowego \

Faza - Honeymoon Phase

Na poczatku wszystko mozesz odbierac jako
interesujace i nowe. Mozesz by¢ chetny do
sprobowania nowych potraw czy poznania

polskich tradycji.
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Faza Frustracji

Wkrotce mozesz zaczgé odczuwacé
frustracje i tesknote za domem. To
normalne. Tesknisz za swoim dawnym
zyciem, przyjaciétmi i rodzing.
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Fazy Szoku Kulturowego

Faza Adaptacji

Z czasem dowiesz sie wiecej o kulturze,
zwyczajach i zasadach obowigzujacych w
Polsce Zrozumiesz, jak wyglada tutaj
codzienne zycie i dostosujesz sie do niego.
Zaczniesz czuc sie bardziej komfortowo i
pewnie.

Faza Akceptacji

Zaakceptujesz obecnosc¢ rzeczy, ktore
wczesniej sprawiaty Ci trudnosci. Nie
bedziesz miec juz problemoéw.
Nauczysz sie czerpac ze swojego

pobytu w Polsce.
\ /
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' Rozdziat 2: Radzenie sobie z szokiem

/ kulturowym

Oto kilka dziatan, ktore mozesz podjac, gdy
doswiadczasz szoku kulturowego:

Rozmawiaj o swoich uczuciach: Wazne jest,
aby dzieli¢ sie swoimi myslami i emocjami z
kims, komu ufasz. Twoi rodzice, nauczyciele

czy nowi znajomi sg dla Ciebie, aby
wystuchiwac i pomagac.

x

Sprobuj nauczy¢ sie jezyka: Nauka jezyka
polskiego utatwi komunikacje i
nawigzywanie kontaktéw z innymi.

N Lesson 7
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Zwiedzaj: Odkryj piekno Polski. Zwiedz
miejsca takie jak muzeum, parki rozrywki, :
centrum nauki, teatr, filharmonia czy kino.
Spréobuj tradycyjnych potraw, uczestnicz w

lokalnych festiwalach i zawieraj nowe

znajomosci.
sif “,“ﬂ h /
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Stworz rutyne: Ustalenie codziennej
rutyny moze zapewnic stabilnosc¢ i
poczucie normalnosci w Twoim
nowym zyciu.

Dbaj o swoje zdrowie
fizyczne i psychiczne:
W nastepnym
rozdziale znajdziesz
instrukcje, jak to
zrobic.
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~ Rozdziat 3: Dbaj o swéj dobrostan psychiczny
~ Q
Higiena snu
Zastosowanie paru wskazéowek
dotyczacych dbania o higiene snu
pomoze Ci lepiej sie wysypiac oraz miec
dobre samopoczucie nastepnego dnia.
Nalezy do nich miedzy innymi zadbanie
o wieksza aktywnos¢ ruchowa w ciagu
dnia, nie spedzanie czasu w t6zku
podczas codziennych aktywnosci,
zadbanie o prawidtowe osSwietlenie -
przebywanie w mniej oswietlonych
pomieszczeniach wieczorem oraz
unikanie niebieskiego swiatta przed
snem, ustalenie statej pory wstawania
oraz zadbanie o prawidtowa
temperature ciata (na przyktad nie
branie goracych kapieli przed snem), jak
i temperature pomieszczenia, w ktorym
Spimy (optymaina to 18-21 °C, warto
rowniez wywietrzyc¢ sypialnie przed
pojsciem spac) /

¢
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/ Aktywnos¢ fizyczna
e

Aktywnos¢ fizyczna wywiera pozytywny
wptyw na dobrostan psychiczny. Oto
kilka kluczowych zalet, ktére niesie ze
sobg uprawianie sportu i regularna
aktywnosc fizyczna:

- redukcja stresu (zmniejszenie poziomu
hormonu stresu - kortyzolu, zwiekszenie
produkcji hormonu szczescia - endorfin)
- poprawa jakosci snu, ktora ma
kluczowy wptyw na utrzymanie
dobrostanu psychicznego

- wzrost samooceny i pewnosci siebie

Podejmujac aktywnos¢ fizycznag
warto wybrac taka, ktéra jest
dla nas najbardziej komfortowa

LA? o i sprawia nam przyjemnos¢.
@ ( 4, Kazda aktywnos¢ fizyczna,
\ ktora wybierzemy, bedzie

,"' wptywacé pozytywnie, jesli

n ) bedziemy uprawiac ja
= . regularnie. 7
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o Kontakt z naturg, przebywanie na swiezym

_ powietrzu %

Spedzanie czasu na Swiezym powietrzu
niesie wiele korzysci dla naszego
organizmu. Jest to jeden z
najskuteczniejszych elementéw dbania
o zdrowie psychiczne.

Kontakt z natura moze:

- pozytywnie wptynaé na samopoczucie,
- pomoéc pouktadaé mysli w gtowie,

- odciggnac uwage od przyttaczajacych
mysli, problemow,

- dotlenié¢ mozg,

- utatwic wyciszenie sie

Po spedzeniu czasu na
sSwiezym powietrzu
mozemy odczuc ulge,
czuc sie bardziej
wypoczetym,
odswiezonym, mie¢
wieksza tatwosé w
skupieniu uwagi i 5
skuteczniejszych

rozwazaniach.
YA,
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il Prawidtowe odzywianie sie, unikanie
- uzywek

Zadbaj rowniez o swoja diete - czy
ostatnio jadtes wystarczajaca ilos¢
witamin, weglowodanéw, biatka i
ttuszczy? Czy usiadtes przy stole i
mogtes w spokoju cieszyc sie
peitnowartosciowym, smacznym i
satysfakcjonujacym positkiem? Moze od
pewnego czasu W ciaggu dnia towarzysza
Ci tylko napoje energetyczne? Warto
zatroszczyc sie o jakos¢ spozywanych
pokarmoéw i odpowiednie nawodnienie
organizmu. Chociaz kawa i inne uzywki
zdaja sie poprawiac nastrdj, nie sa one
droga do faktycznej poprawy
samopoczucia. Moze kluczem do chociaz
odrobine lepszego samopoczucia bedzie
kubek cieptej herbaty, ulubiony batonik
z dziecinstwa lub owocowe smoothie?

/
N
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- Odrebny czas na self-care, zadbanie o
- wiasne ciato

To, w jaki sposdb traktujemy nasze ciato,
wptywa takze na nasz umyst. Czesto
lekcewazymy drobne oznaki zmeczenia
naszego organizmu - popekane usta, suchg
skore, tamliwe wilosy czy paznokcie.
Zapominamy o suplementowanych
witaminach czy dodatkowej higienie ciata.
Wiele z nas pewnie ma poétki peine
kremoéw, réznego rodzaju odzywek czy
serum, ktérych nie uzywa z powodu braku
czasu - a uzycie ich wptynie pozytywnie nie
tylko na stan naszego ciata, ale i na nasze
samopoczucie. Dobrze jest znalezé chwile
na dtuzszg kapiel i zastanowic sie, czego
potrzebuje nasze ciato. Moze bedzie to
masaz lub zadbanie o nawilzenie skoéry za
pomoca balsamu?




- Rozwaj pasji \ \

—~ Kazdy z nas z catg pewnoscia posiada cos, co \
sprawia mu przyjemnos€. Nie musi by¢ to zadna >
wielka rzecz, mowa tutaj o czyms, co po prostu
daje nam rados¢. Bardzo wazne jest, aby ta
rzecz byta naprawde nasza, zeby nie byta z
nami tylko dlatego, ze zostata narzucona nam
przez kogos. Jezeli mamy problem z
przywotaniem takiej rzeczy do gtowy, moze
warto pomysle¢, co sprawiato nam
przyjemnosé, gdy byliSmy mtodsi? By¢ moze
uczeszczaliSmy kiedys na jakies zajecia
dodatkowe lub zwyczajnie sami staraliSmy sie
rozwija¢ swoje umiejetnosci w jakims obszarze.
Moze rados¢ przynosita nam jakas pasja
artystyczna? By¢ moze zwyczajnie lubiliSmy
myslenie logiczne podczas gry w szachy? A
moze jeszcze inaczej- rados¢ sprawiaty nam
lekcje biologii? Wszystko jesteSmy w stanie
przeksztatci¢ w pasje:) Jako ludzie naturalnie
interesujemy sie wieloma rzeczami. Moze Twoja
uwage przykuty jakies zajecia pozalekcyjne?
Moze juz kiedys myslates/myslatas o spedzaniu
czasu w dany sposdob? To idealny moment, zeby
tego sprobowac! Kazdy ma w sobie ukryty albo

__ juz odkryty potencjat. Warto skierowac swoja

__ uwage w jego strone i oddac sie przyjemnosci

_ ptynacej z danego zajecia.

SN0\
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il Korzystanie z r6znych atrakcji lokalnego '
o] miejsca - mozliwos¢ poznania ludzi, %
ciekawych waloréw danego miejsca,
poznanie kultury

Muzea, parki rozrywki, centra nauki, teatr,
filharmonia, kino, organizowane warsztaty,
kluby ksiazki, zajecia dodatkowe. W dzisiejszych
czasach w wiekszosci miejsc jesteSmy w stanie
znalez¢ wiele atrakcji. Skoro mamy naprawde
sporg palete mozliwosci, dlaczego nie skorzysta¢é
z niej w ramach integracji z nowym miejscem,
nowa kultura, nowymi ludzmi? Z cata pewnoscia
wielka role gra tutaj osobowos¢ danej osoby.
Jedni beda naturalnie skionni wyjs¢ do poniekad
nowego sSwiata, nowych ludzi. Inni beda obawiaé
sie zrobienia tego pierwszego kroku. Istnieja
rozwigzania dla obu tych ,,typow". Jezeli nie
chcemy od razu stawiac tak odwaznych krokéw,
mozemy na przyktad po6jsé do miejsca z
ograniczong interakcja miedzyludzka, na
przyktad do kina badz do muzeum. Jezeli mamy
ochote na integracje z rowiesnikami, mozemy
udac sie na warsztaty dotyczace interesujacego
nas tematu. Zaréwno w muzeum jak i na
warsztatach bedziemy w stanie poznacé nieco

~ bardziej miejsce, w ktorym jesteSmy. Jest to

— rowniez wspaniata mozliwos¢ do poznawania

~ nowych oséb i tworzenia nowych relacji.

N\



S Korzystanie z pomocy psychologicznej

- A
Jezeli czujemy, ze nie do konca radzimy sobie ze
swoimi uczuciami/myslami, to jak najbardziej
warto skorzystac z dostepnej pomocy. Musimy
pamietac o tym, ze nigdy nie zostajemy sami ze
swoimi zmaganiami, sg ludzie, ktérzy stuza nam
pomoca. Mozemy zastanawiac sie, czy nasze
zmagania na pewno sa az tak wazne: ,,czy na
pewno to nie jest zbyt btahy problem?”, mozemy
obawiac sie zrobienia pierwszego kroku, ale czy
to wszystko jest wazniejsze od naszego zdrowia
psychicznego? Jezeli tylko czujemy potrzebe
pomocy, nie ignorujmy tej mysli. Nie
powinniSmy sie tego wstydzi€. To co czujemy, to,
o czym myslimy, jest bardzo wazne. PowinniSmy
zawsze pamietac o swoim dobrostanie
psychicznym. Nie zostawajmy sami z naszymi
zmaganiami, pomoc psychologiczna jest
stworzona po to,
aby nas wspieraé¢ w trudnych dla nas chwilach.

& e

=



ol Journaling

/

Journaling to nic innego jak pisanie w
dzienniku/notatniku, gtéwnie w celu
uporzadkowania mysli i lepszego poznania
siebie. Dziennik mozna prowadzi¢ wedtug
wiasnych potrzeb, ale istnieje mnéstwo
~journal prompts”, czyli konkretnych
zagadnien/pytan, na ktére mozna sobie
odpowiedzieé, aby lepiej zrozumieé swoje
uczucia i schematy myslowe, znalez¢
negatywne przekonania czy ustali¢ cele i
priorytety. W dzienniku mozesz zapisywac
wszystko, na co masz w danym momencie
ochote - od mysli, ktore towarzysza Tobie w
danym momencie, po opisy codziennych
sytuacji, jak i pozytywne afirmacje w stosunku
do siebie samego. Polecane jest pisanie reczne
na papierze, co pobudza kreatywnosg,
poprawia pamigé, redukuje stres, wspomaga
proces uczenia sie i poprawia koncentracje.
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https://projektowniazycia.pl/journal-prompts-czyli-pomysly-na-to-o-czym-pisac-w-dzienniku/
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- Medytacja, techniki relaksacyjne

e

Wazne jest, by czasem zatrzymac sie, wzigé
gieboki oddech i ponownie sie potaczy¢ z
samym sobg i terazniejszoscia. Dlatego
coraz czesciej podkresla sie moc medytacji
w walce ze stresem oraz réznego rodzaju
zaburzeniami lekowymi. Praca z
oddechem, “mindfulness” oraz réznego
rodzaju techniki relaksacyjne
praktykowane regularnie moga pomoc
polepszy¢ nastroj, zwiekszy¢ koncentracje
oraz sprzyjaja wartosciowemu
odpoczynkowi. Aby poznac ich tajniki
najbardziej polecamy ksiazki Jona Kabat-
Zinna. Ponadto na Youtube znajdziesz
wiele filmikow i nagran z prowadzonymi
medytacjami, ktére pomoga Ci w
relaksacji.

4




NO PAIN
IN YOUR BRAIN




