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Persikélimas | nauja salj yra puiki galimybé -
atrasite naujas vietas, sutiksite naujy zmoniy ir
patirsite kitokig kultira. Tuo paciu visiskai
normalu susidurti su tam tikrais iSSukiais ir
sunkumais.

Daugelis studenty jaucia namy ilgesj, ypac
pirmosiomis savaitemis ar menesiais. Budami
toli nuo Seimos, draugy ir jprastos aplinkos,
galite kartais pasijusti pasimete, vienisi ar
prislegti. Prisitaikymas prie naujy paprociu,
lukesciy ir gyvenimo budo taip pat reikalauja
laiko.




Kulturinis Sokas

Nepazjstama aplinka, kultara ir patirtys gali sukelti
stresa, nerimg ir namy ilgesj - tai daznai vadinama
Jkultariniu Soku®, kuris yra naturali studijy uzsienyje
dalis.
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Capa by observing and learning.
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Patarimai

,otandartinis® kulturinio soko ciklas yra tik bendras
pavyzdys. Jusy patirtis gali nebutinai tiksliai atitikti
Siuos etapus - galite juos isgyventi kitaip, kai kuriuos
praleisti arba jaustis taip, lyg dar nepasiekete
prisitaikymo fazes. Tai visiskai normalu. Kiekvienas
Zzmogus prisitaiko savaip ir savu tempu.

Stai keletas patarimy, kurie gali padéti susidoroti su
kulttriniu Soku ir namy ilgesiu:

IS anksto susipazinkite su Salies kultura
e Pasidomekite kultura, kasdieniu gyvenimu ir
socialinemis normomis;
 |Smokite keleta pagrindiniy zodziy ir fraziy vietine
kalba;
» Pasitikrinkite praktinius dalykus (pvz., klimata,
transporta).
Tai pades tureti realistiSkus IUkesCius ir iSvengti

nemaloniy staigmeny.
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Patarimai

Kurti socialinjrata
e Prisijunkite prie kluby ar veikly (sportas, (pvz,
futbolo grupes), Sokiai, universiteto
organizacijos);
e Dalyvaukite renginiuose, skirtuose
tarptautiniams studentams;
e |Sbandykite savanoryste (pvz, angly kalbos
mokyma);
Uzmegzti rySius per bendras veiklas daznai yra
lengviau nei per atsitiktinius pokalbius.

Palaikykite rysj su namais

o Bendraukite su Seima ir draugais;

o Atsivezkite dalele namy | savo naujg vietg
(nuotraukas, suvenyrus ar kitus jaukuma
teikiancius daiktus);

e Susiraskite restorany, siulanciy jusy Salies
maista, arba pabandykite jj gaminti patys;

e [Slaikykite mazas jporastas rutinas (pvz., rytine
manksta, mégstamos knygos skaityma).



oPagaIba

Nebijokite ieskoti pagalbos
o Pasikalbékite su kitais tarptautiniais studentais -
daugelis jy iSgyvena panasias patirtis;
e Jus vis dar esate MRU bendruomenes dalis,
todél nedvejodami registruokités | nuotolines
konsultacijas.

Bukite kantris sau - prisitaikymas gali uztrukti
(daznai 1-2 menesius ar ilgiau).

Psichologiné pagalba MRU bendruomenés

nariams
« Individualios konsultacijos E }. E
Jpr et

gyvai ir nuotoliniu budu
o Pagalba sau
o Skubi emociné pagalba

https://www.mruni.eu/klausk-psichologo/
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