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Mtodzi liderzy integracji migrantow [EXEMPLAR]

IO1 - Program nauczania dla liderow integraciji

Modul 4: Samoopieka

Samokierujace sie tresci nauczania

Wprowadzenie do Modutu:

Jest to czwarty modut programu nauczania Lideréw Integracji. Modut ten odnosi sie do
tematu "Samoopieka", ktéry zawiera wskazowki, jak rozpoczgé nowe zycie w innym kraju -
skupiajgc sie na tym, jak radzi¢ sobie ze stresem w tak stresujgcej sytuacji jak poszukiwanie
nowego domu lub pracy, jak unika¢ kulturowych faux pas i jak zachowywaé sie w sytuacjach
kryzysowych.

Osiagnieto | Wiedza: Wiedza, jak zachowywac sie w innym kraju, gdzie szukaC pracy
efekty lub nowego mieszkania oraz jak radzi¢ sobie z barierg jezykowg i
uczenia sie: | kulturows.

Umiejetnosci: Bycie catkowicie niezaleznym i zdolnym do odnalezienia
swojego miejsca i zadbania o siebie w nowym kraju.

Postawy: podchodzgc do kazdej z wyzej wymienionych kwestii z
cierpliwoscig, spokojem i, dzieki odpowiedniej wiedzy - profesjonalizmem.

Jednostka 4.1 Granica miedzy postawami i zachowaniami

Rozpoczecie na nowo zycia w nowym kraju nigdy nie jest tatwym zadaniem, zwtaszcza jesli
byte$ nieco zmuszony (ekonomicznie lub nawet uciekajgc przed wojng), aby zmieni¢ swoje
miejsce zamieszkania.

Kazdy kraj ma swoje wtasne zasady dotyczgce sposobdéw znalezienia pracy lub mieszkania,
zachowania, savoir-vivre'u itp. Kiedy przyjezdzasz tam po raz pierwszy, naprawde trudno jest
zna¢ juz wszystkie te zasady. Twoja postawa moze sie zmieni¢, z odpowiednig doza
wytrwatosci w zdobywaniu tej wiedzy, ciezkiej pracy i wiasciwej postawy wszystko jest
mozliwe.
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Bez wzgledu na to, jak bardzo jestes przygotowany lub nieprzygotowany, rozpoczecie
nowego zycia za granicg jest naprawde stresujgce. Zacznij swojg prace od nauki, jak sie
uspokoi¢ w stresujgcych sytuacjach - poniewaz sg one nieuniknione (Ellis Jones, Brett
Johnson, 2007):

P Naucz sie oddycha¢ - wyprébuj kilka technik oddechowych. Jest to najprostszy
spos6b na uspokojenie nerwow

P Pozwdl sobie na btedy - oczekiwanie od siebie zbyt wiele przyniesie ci wiecej szkody
niz pozytku, daj sobie czas na dostosowanie sie.

P Przygotuj wszystko na czas - jesli mozliwe jest wczesniejsze przygotowanie sie do
zmiany miejsca zamieszkania - posiadanie miejsca zamieszkania lub nawet pracy
przed przeprowadzkag do innego kraju znacznie to utatwi

P Badz w kontakcie ze swoimi przyjaciétmi - nawet jesli sg daleko, dzieki dzisiejszej
technologii mozesz by¢ w kontakcie z przyjaciétmi i rodzing za granicg. Dzieki temu
nie bedziesz czut sie samotny i bedziesz miat site i optymizm, ktérego potrzebujesz,
aby osiedli¢ sie w nowym miejscu.

Dowiedz sie, jak sie zachowywad

P Jak juz zostato powiedziane, kazdy kraj ma swoje wlasne zasady postepowania.
Mozna tatwo sprawdzi¢ te zasady w Internecie, w ksigzkach o savoir-vivre'u i kulturze
itd. Bedzie to naprawde przydatne np. podczas rozmowy o prace.

P Skup sie na tym, co jest uwazane za faux pas w kraju, w ktérym bedziesz mieszkat.
Mozesz by¢ zaskoczony, ze ten neuronowy lub nawet pozytywny gest, ktéry znasz od
lat, moze oznaczac cos zupetnie innego w innej kulturze.

P Dowiedz sie troche podstawowej wiedzy na temat zwyczajéw kraju przyjmujgcego.

Spotkac sie z ludzmi

P Znajdz ludzi, ktérzy znajdujg sie w tej samej sytuacji - gdziekolwiek jeste$ teraz, jest
naprawde mato prawdopodobne, ze jestes jedynym przedstawicielem swojego kraju
lub nawet jedynym imigrantem w ogodle. Najtatwiejszym sposobem na znalezienie
grup migrantéw z Twojego kraju (lub przynajmniej méwigcych w tym samym jezyku)
jest Internet. Mozna roéwniez zapyta¢ miejscowych, czy wiedzg o takich ludziach.
Zaréwno ich wiedza o tym, jak zbudowaé¢ nowe zycie w kraju na miare, jak i wsparcie
moga naprawde pomoc w poczuciu bezpieczenstwa i pewnosci siebie.

P Sprobuj poznac niektdrych tubylcéw. Da ci to swietny wglad w sposob zycia w tym
kraju i pomoze ci znalez¢ zyciowych przyjaciot.

Naucz sie jezyka

P Bariera jezykowa moze na poczatku naprawde skomplikowaé twoje zycie. Jesli nie
znasz miejscowego jezyka, bedzie Ci naprawde trudno znalez¢ przyzwoitg prace i
nowego przyjaciela.
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spedzaj codziennie troche czasu na samodzielnej nauce jezyka.

P Naucz sie lokalnego jezyka z partnerem jezykowym. Szukaj klubéw wymiany
jezykowej lub znajdz kogos online.

Zrozumied lokalnag biurokracje

P Upewnij sie, ze masz wize, dowdd osobisty, paszport i wszystkie dokumenty w
porzadku.

P Sprawdz, gdzie znajdujg sie biura rzadowe i jakie spotkanie bedziesz musiat ustali¢
(np. aby méc kupi¢ mieszkanie, rozpoczg¢ prace lub uzyskaé obywatelstwo)

Mistrzowie transportu lokalnego

P Nawet jesli ten wyglagda na tatwy transport lokalny dziata nieco inaczej w kazdym
miescie, nie wspominajgc juz o réznych krajach. Gtoéwne zasady bedg oczywiscie
wyglgdac tak samo, ale trzeba bedzie sprawdzi¢ szczegoty, takie jak: gdzie mozna
kupi¢ miesieczny karnet, ile kosztuje jeden bilet i jakie sg koszty transportu
publicznego.

Jednostka 2.2 Uzyskanie niezaleznosci

Jakimi istotnymi sprawami trzeba sie zaja¢:

Znajdz miejsce do zycia Sprawdz swoj budzet i zdecyduj gdzie
mozesz kupi¢ Ilub wynajgé mieszkanie,
pokdj, pobyt w hostelu, itp.

Na samym poczatku nie nalezy szukac
idealnego miejsca, wystarczy przyzwoity,
aby sie zadomowi¢, zaczgé pracowac i
oszczedzaé pienigdze, a potem szukac
czegos lepszego.

Przeczytaj troche o swoim regionie i sprébuj
znalez¢ zakwaterowanie w bezpiecznej
okolicy.

Mozna rowniez sprawdzi¢ niektore programy
spofteczne, ktére majg na celu pomodce
migrantom w znalezieniu zakwaterowania.

Niezaleznie od tego, co wybierzesz,
najtatwiejszym sposobem na jego
znalezienie jest po  prostu  uzycie
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przegladarki internetowej. ex

Znajdz prace

Idealnym scenariuszem bytoby znalezienie
go przed wyjazdem za granice. Musisz
zabezpieczy¢ sobie zycie.

Tak jak to byto z zakwaterowaniem, zaczac¢
od czego$ bezpiecznego i przyzwoitego,
tylko po to, aby by¢ bezpiecznym finansowo,
a nastepnie szukac lepszej pracy.

Sprawdz programy spoteczne dla migrantéw

Chodzi o to, by traktowac¢ je jako kopniaka
na poczatek, a nie sposdb zycia. Sprawdz,
co oferuje ci rzad i odwiedz odpowiednie
biura rzadowe, aby ubiegaé sie o te pomoc.
Pomoc finansowa rzgdu moze by¢
wystarczajgca do przetrwania, ale nie
wystarczy na dtugo.

Przygotuj sie na sytuacje kryzysowe

Nagty wypadek jest prawdopodobnie tym, co
najbardziej przeraza, gdy przychodzi do
samotnego przeprowadzki w innym Kkraju.

Zrob sobie przystuge i przygotu;j liste miejsc,
do ktérych nalezy sie udaé oraz oséb, do
ktérych nalezy zadzwoni¢ w nagtych
wypadkach.

Sprawdz, gdzie jest szpital, wybierz lekarza
rodzinnego itd.

Zrdb troche czytania

We wspotczesnym swiecie mamy dostep do
wszystkich potrzebnych informacji. Dzigki
potaczeniu z Internetem mozna w ciggu kilku
sekund znalez¢ kazdg potrzebng informacije.
Jesdli masz jakies watpliwosci co do spraw,
ktére sg dla tubylcow naprawde proste jak
dzien - jak zatozy¢ konto bankowe lub jak
ptaci¢ rachunki - mozesz po prostu google'a
lub zapyta¢ o to na jakims forum.

plar
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