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UM GUIA PARA LIDARES
COM A TUA
QUANDO ESTAS EM MOBILIDADE



‘Estas a planeanr
vigjar para fora
do teu pais

em breve?

Viver fora do
teu pais pode
ser uma otima
experiéncia, mas
e imponrtante
cuidares do teu
bem-estar e ter
consciéncia de
gue podes ter um
‘choque cultural”



Ir para fora para estudar, trabalhar ou

fazer voluntariado é mais do que

apenas descobrir novos sitios.

E uma oportunidade para o

desenvolvimento pessoal e de auto-descoberta
enguanto exploras novos ambientes

e culturas e conheces

novas pessoas.

Esta viagem pode alargar os

teus horizontes, desafiar os teus
conceitos e ajudar-te a ter

uma mente mais aberta,

flexivel e resiliente. Esta jornada
também pode trazer alguns
desafios relacionados com a
adaptagao as mudangas e com o
“choque cultural”.

Nao te preocupes! Tudo isto faz
parte da aventura. Sair da tua
zona de conforto ndo é facil, mas
vai ajudar-te a descobrir o
mundo a tua volta... e a ti préprio/a.
Estares preparado/a vai ajudar-te
muito.






A Saude Mental refere-se ao teu
bem-estar emocional, psicolégico e
social. Envolve a forma como pensas,
sentes e atuas em varias situacgées.
Tal como a salde fisica, a satde mental
é crucial para o teu bem-estar geral.
Afeta a forma como lidas com o stress,
como te relacionas com os outros, como
fazes escolhas e desfrutas da vida.

,

Quando se vai para fora do pafs,
é importante cuidar da saude
mental, porque os novos
ambientes, culturas e
experiéncias podem provocar
stress, ansiedade ou saudades
de casa. Dar prioridade a tua
salde mental ajuda-te a gerir
estes desafios e a desfrutar ao
maximo da tua viagem.




Parece assustador, ndo é? Bem, é a
natural que pode acontecer quando se viaja.
Imagina que estds num novo ambiente em
que as pessoas falam e agem de forma
diferente, até os seus habitos didrios
podem ser estranhos para ti. A esse
sentimento de surpresa e confusao
chama-se “choque cultural”. E como estar
numa grande festa surpresa em que nao se
conhecem as regras, e pode levar algum tempo a
sentires-te confortavel e a perceber como as coisas
uma reacdo normal quando se estd num lugar novo.
Estds a entrar numa nova aventura!



0 choque cultural também pode ocorrer
quando se regressa ao pais de origem,
o que se designa por “choque cultural
reverso”. Podes sentir que a tua casa
ja ndo é a mesma. Mas sabes uma coisa?
N&o é so a tua casa que pode ter mudado,
tu também. Depois de passares algum
tempo fora de casa, podes ter
adquirido novos habitos, aprendido
coisas novas e visto o mundo de um
ponto de vista diferente sem sequer
te aperceberes. Os teus familiares
podem esperar que te comportes e
penses como antes, o que pode fazer
com que te sintas desconectado/a.
Nao faz mal. 0 choque cultural reverso
é temporario. Partilha as tuas
experiéncias e histdrias com familiares
e amigos. Sé paciente, as pessoas podem
precisar de algum tempo para se
adaptarem ao teu “novo eu”.




LUA DE MEL

Tudo é novo, .
emocionante e diferente.

x Aproveita esta fase o mais possivel!

CHOQUE CULTURAL
2/ Enfrentas dificuldades praticas

€ @mocionais ng tua

_ vida quotidiana
Podes sentijr sauda

des de casa e

solid3o.

Lida com a situacdo observando e aprendendo.



AJUSTE 3/

Adquire competéncias linguisticas
e faz amigos. Comega @ compreender \
e a apreciar a nova cultura.

rea evoluir.
7/

Aprende a valoriza
-

”

A\

6 FASES DO
CHOQUE

GULTURAL



ADAPTACAO

Sentes-te em casa! Agora ja
tens um forte sentimento de
pertenca e sentes-te finalmente
em casa no teu novo ambiente.

CULTURAL REVERSO

A tua casa pode parecer-te estranha,
Sentes falta dos teus novos amigos,
A tua familia e amigos podem n3g
Compreender o tey novo eu.

Sé paciente. A adaptacao leva tempo.



RE-AJUSTE

indo em

casa outra vez, mas nio exatamente
da mesma maneira. A experiéncia

vivida torna-se parte integrante 6/
da tua vida.

Gradualmente vais-te sent

Reflete e partilha a tua experiéncia







10DICAS
DARA
LIDAR
COM A

MUDANGA

Adaptar-se a mudanca é como aprender a dangar uma
novamusica. Eis algumas dicas para tornar a tua
experiéncia tdo rica quanto possivel.



E¥ Tem uma mente aberta

Desafia a curiosidade e abre portas a novas experiéncias.
Abraga as diferengas a tua volta com um coragcdo e uma mente
abertos. Isto pode tornar toda a experiéncia mais agradavel.
E claro! Deves calcular sempre o risco :)

2/ Mantéeém-te ligado

Mantém-te em contacto com amigos e familiares no teu pafs.
0 apoio deles pode confortar-te quando sentires saudades de
casa. No entanto, também é importante desligar para te
poderes envolver totalmente no teu novo ambiente.

Cria um sistema de apoio

Faz um esforgo para estabelecer contactos com habitantes
locais ou outras pessoas na tua situagao. Junta-te a
organizagoes como Erasmus Student Network ou Association
des Etats Généraux des Etudiants de L’Europe, aulas ou
grupos sociais para conheceres novos amigos que te podem
transmitir um sentido de comunidade.

4/ Aprende sobre a outra cultura

Pesquisa e informa-te sobre a cultura do pais para onde vais
antes de partires. Isto pode ajudar-te a compreender os
costumes locais e a evitar mal-entendidos. Quando la
estiveres, fala com os jovens locais e faz-lhes perguntas
sobre coisas que talvez ndao compreendas ou nao saibas.

@ Mantém-te ativo

0 exercicio regular pode ter um impacto positivo no teu
humor e bem estar-mental. Encontra.formas de te manteres
ativo, quer seja através de desporto, caminhadas ou outras
atividades.



6/ Pratica o Auto-cuidado

Presta atencdo as tuas necessidades. Participa em
atividades que te relaxem e renovem, quer seja ler,
meditar ou ouvir musica.

[ mantem uma Rotina

Ter uma rotina didria pode proporcionar uma sensagdo de
estabilidade e controlo num novo ambiente.

8/ Procura ajuda se for necessario

Se te sentires sobrecarregado/a, ansioso/a ou a debateres-te
com a tua salde mental, ndo hesites em pedir ajuda. Muitos
locais oferecem servigos de aconselhamento ou/grupos de
apoio para estrangeiros.

@celebr-a as pequenas Vitdrias

Cada passo que das na adaptagdo ao teu novo ambiente é
uma vitdria. Celebra as pequenas conquistas e 0s progressos
que vais fazendo ao longo do caminho.

10/ Ggrava e Fotografa

Quando o teu programa de intercambio chegar ao fim, vais
olhar para tras e aperceberes-te do muito que fizeste.
Teras 6timas recordagbes, amizades e uma perspetiva
mais ampla do mundo. Sera uma memdria para partilhar
mais tarde ;)



NAO

Lembra-te que o choque cultural é
um processo natural quando se vive uma
nova cultura e que tende a diminuir a
medida que te vais familiarizando com

o que te rodeia.



No entanto, alguns sinais devem
alertar-te para o facto de algo
nao estar bem:

= Quando te sentes constantemente
dominado pela tristeza, ansiedade ou
frustracao, a ponto de isso afetar
significativamente a tua vida quotidiana.

» Quanto te isolas das pessoas. E natural
ter momentos de saudade ou timidez,
mas o isolamento prolongado é um
sinal de alerta.

= Quando tens dores de cabega, dores de
estdmago, insénias ou alteragoes de
apetite durante muito tempo e nao
desaparecem, pode estar relacionado com
um mau estar emocional. Estes
sintomas nao devem ser ignorados.

* Quando bebes alcool ou usas drogas
para lidar com situagoes que
consideras dolorosas, stressantes

ou emocionais.






Se te identificas com alguma destas
situacoes, para um momento para refletir
sobre o que estds a sentir. Fala com amigos
e familiares ou com um profissional se
estiveres com dificuldades. Nao te isoles.

Lembra-te, € normal especialmente num
ambiente novo e desconhecido. No entanto,
se estes sentimentos se tornarem
avassaladores ou comegarem a afetar a
tua capacidade de desfrutar da tua
experiéncia, é importante procurar apoio.
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CONEGTA-TE

Sabe mais
sobre nds aqui!
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Co-financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e opinides expressas sio, no entanto, da
exclusiva responsabilidade do autor e ndo refletem necessariamente os da Unido Europeia ou da
Cofinanciado pela Agéncia da Execugdo Europeia da Educagdo e da Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a EACEA
Unido Europeia podem ser responsabilizadas pelas mesmas.



