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Adaptacja do nowej kultury
pracy

Rozpoczecie nowego zycia zawodowego w nowym Kkraju wymaga odwagi. Ta
prezentacja oferuje praktyczne wskazowki, ktére pomogg Ci zrozumiec szerszg
europejskg kulture pracy i odnies¢ sukces w zyciu zawodowym. Wspolnie
odkryjemy Twoje mocne strony i stworzymy nowe mozliwosci.




Twoja sita: wyjgtkowe doswiadczenia

Values You Bring

Kazdy z Was ma bogate doswiadczenia z roznych kultur. Wasza
wielojezycznosc, zdolnos¢ adaptaciji i odpornosc psychiczna czynig
Was cennymi pracodawcami.

e Rdéznorodne perspektywy i kreatywne rozwigzywanie problemoéw
e Umiejetnosci komunikacji miedzykulturowej

e Elastycznos$¢ i zdolnos¢ szybkiego uczenia sie

e Doswiadczenie w pokonywaniu wyzwan




Poruszanie sie po europejskiej kulturze miejsca pracy

Kultury pracy w Europie sg zroznicowane i czesto tgczg tradycyjne wartosci z nowoczesnymi praktykami. Zrozumienie kluczowych zasad

jest kluczowe dla sukcesu w nowym srodowisku.

Budowanie relacji zawodowych

Pielegnowanie silnych relacji
zawodowych i zaufania jest niezwykle
cenne. Nawigzywanie autentycznych
relacji z kolegami i przetozonymi
wzmochi Twojg integracje i sukces.

Zrozumienie dynamiki
organizacyjnej

Miejsca pracy czesto charakteryzujg sie
odrebng strukturg organizacyjnag.
Rozpoznawanie rél, przestrzeganie
protokotéw komunikacyjnych i
Zrozumienie procesow decyzyjnych sg
kluczowe dla poruszania sie w
srodowisku zawodowym.

Proaktywna adaptacja

Rézne kraje i firmy majg zréznicowane
oczekiwania dotyczgce punktualnosci,
komunikacji i rownowagi miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym. Badz
elastyczny, przestrzegaj lokalnych norm
i proaktywnie dostosowuj sie do tych
zroznicowanych standardow
zawodowych.



y

Punktualnosc i zarzgdzanie czasem

Zrozumienie oczekiwan

Kultura biznesowa w roznych miedzynarodowych miejscach pracy rozni sie w zaleznosci od
sektora i firmy. Zazwyczaj oczekuje sie punktualnosci na spotkaniach, ale w niektérych
przypadkach mozna wykazac sie elastycznoscia.

Praktyczne wskazowki

e Na wazne spotkania i spotkania biznesowe przychodz 5-10 minut wczesniej.
e Poinformujinnych z wyprzedzeniem, jesli sie spoznisz i przepros.

e BadzZ wyjgtkowo ostrozny i zréb dobre wrazenie w pierwszych dniach.

e Ustal jasne warunki z pracodawcg dotyczgce godzin pracy.

e Zapytaj o informacje dotyczgce czasu trwania przerw i lunchu.

O

Important Note: First impressions are crucial. Being
punctual in your first week demonstrates your
professionalism and helps build trust.



Hierarchia i komunikacja w
miejscu pracy

01 02

Communication with Superiors Komunikacja z kolegami

Uzywaj jezyka petnego szacunku i Buduj przyjazne, a jednoczes$nie
zachowuj formalny ton w kontaktach z  profesjonalne relacje ze
przetozonymi, zwtaszcza na poczatku  wspotpracownikami. Nieformalne
rozmowy. Bgdz uprzejmy i interakcje podczas przerw i blizsze
konstruktywny, zgtaszajgc sugestie. poznanie sie sg czesto cennym
elementem budowania relacji w wielu

europejskich miejscach pracy.
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Proces podejmowania decyzji

Procesy decyzyjne mogg byc¢ rozne, ale w wielu europejskich organizacjach
decyzje czesto pochodzg od kadry zarzgdzajgcej. Chociaz Twoj wktad jest
cenny, pamietaj, ze ostateczne decyzje zazwyczaj nalezg do kierownictwa.




Zrozumienie kultury informacji zwrotnej w réznych krajach

Poruszanie sie po réznych stylach informacji zwrotnej

Kultury informacji zwrotnej réznig sie znaczgco na catym swiecie, a szczegodlnie w krajach partnerskich.
Niektére kultury, takie jak Turcja, czesto preferujg posrednig i uprzejmg informacje zwrotng, cenigc harmonie i
zachowanie twarzy. Inne, takie jak Niemcy, zazwyczaj oczekujg bezposredniej, bezposredniej i jednoznacznej
informacji zwrotnej, stawiajgc na jasnosc i efektywnosc. Rozpoznanie i dostosowanie sig do tych
zroznicowanych stylow informaciji zwrotnej jest kluczowe dla efektywnej wspétpracy i sukcesu w danym kraju.
Zrozumienie lokalnej kultury informacji zwrotnej to nie tylko uprzejmos¢; to kluczowy element pomysinych
rezultatow projektu.

Podczas otrzymywania informacji zwrotnej

Stuchaj aktywnie: Skoncentruj sie na zrozumieniu przekazu, niezaleznie od tego, czy jest
on bezposredni, czy subtelny. W kulturach posrednich zwracaj uwage na ton, sygnaty
niewerbalne i kontekst.

Oprzyj sie postawie obronnej: traktuj informacje zwrotng jako okazje do rozwoju, a nie
atak osobisty.

Daz do jasnosci z szacunkiem: W kulturach posrednich grzecznie zadawaj pytania
wyjasniajgce, aby odkry¢ niuanse. W kulturach bezposrednich pros o konkretne
przyktady.

Okresl mozliwe do wykonania kroki: Popros o konkretne sugestie dotyczgce sposobdéw ulepszen.

Okaz uznanie: Podziekuj osobie za jej wktad, pokazujgc w ten sposob otwartosc¢ na nauke - r

i doskonalenie. '

g .
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Podczas udzielania informacji zwrotnej
. Dostosuj sie do kontekstu kulturowego:

. W kulturach posrednich (np. w Turcji): Formutuj informacje zwrotne delikatnie, uzywaj 1 — \t
tagodnego jezyka i przekazuj je prywatnie. Skup sie najpierw na aspektach pozytywnych.

. W przypadku kultur bezposrednich (np. w Niemczech): Bgdz jasny, zwiezty i precyzyjny.
Skup sie na obserwacjach opartych na faktach i pozgdanych rezultatach.

. Skup sie na pracy, nie na osobie: unikaj atakow personalnych, utrzymuj obiektywizm
i zorientowanie na zadanie w informacjach zwrotnych.
. Zaproponuj rozwigzania lub kolejne kroki: Poméz pokierowac jednostkg w strong poprawy.

. Wybierz odpowiedni czas i miejsce: Wez pod uwage prywatnosc i poziom komfortu odbiorcy.

. Zadbaj o0 zrozumienie: zapytaj, czy Twoja opinia jest jasna i czy majg jakies pytania.



Stroj roboczy i profesjonalny wyglad

Biura korporacyjne

Bardziej formalny ubior jest zazwyczaj
oczekiwany w sektorach takich jak
bankowos¢, prawo i duze korporacje.
Czesto preferowane sg garnitury, schludne
fryzury i minimalistyczne dodatki.

Branze kreatywne i technologiczne

Agencje reklamowe, studia projektowe i
firmy technologiczne zazwyczaj stosujg
bardziej swobodny dress code. Jednak
dbatosc¢ o schludny i schludny wyglad
pozostaje wazna.

Wskazdéwki ogdlne

Rozpoczynajgc nowg prace, przez pierwsze
Kilka dni ubieraj sie bardziej formalnie i
obserwuj otoczenie w miejscu pracy.
Czystosc i schludny wyglad sg wazne na
kazdym kroku. Zachecamy rowniez do
ubierania sie w sposob, ktory szanuje Twoje
wartosci kulturowe, a jednoczesnie
przestrzega norm zawodowych.



Style
Komunikac]i

Skuteczna komunikacja jest podstawg sukcesu w zyciu zawodowym. W wielu
srodowiskach zawodowych zarowno komunikacja werbalna, jak i niewerbalna
odgrywajg istotng role.




Umiejetnosci komunikacji werbalnej

Bariery jezykowe

Znajomos¢ lokalnego jezyka daje
Znaczacy przewage. Poczatkowo
mozesz szukac¢ wsparcia u
wspotpracownikow, ktérzy mowig po
angielsku lub w innych popularnych
jezykach biznesowych. Nauka
podstawowych zwrotow lokalnych
Swiadczy o Twoim zaangazowaniu i
wysitku.

e Uczeszczaj na kursy jezykowe

« Cwicz codziennie
e Popros$ kolegow o pomoc

o Priorytetem jest nauka terminologii
biznesowej

Jezyk uprzejmy i peten
szacunku

W wielu europejskich i
miedzynarodowych kulturach pracy
uprzejmosc i szacunek sg wysoko
cenione. Stowa takie jak ,prosze”,
,dziekuje" i ,prosze bardzo" sg czesto
uzywane i oczekiwane.

e ZwrocC uwage na formalne i
nieformalne formy zwracania sie¢ w
jezyku lokalnym

o Podkresl powitania i pozegnania

e Uzywaj wyrazen prosby i
wdziecznosci

e Przyjmij cierpliwy i wyrozumiaty ton

Aktywne stuchanie

Dobry komunikator to rowniez dobry
stuchacz. Poswiec catg swojg uwage
drugiej osobie i pokaz, ze rozumiesz.

e Make appropriate eye contact

e Uzywaj sygnatéw niewerbalnych,
aby pokazac¢ zaangazowanie

e Woyijasnij, zadajgc pytania

e Potwierdz, podsumowujgc



Sita komunikacji niewerbalnej

Mowa ciata, mimika, gesty i mimika niosg wazne przestania w miedzynarodowej kulturze
biznesowej. Doktadne odczytywanie i wykorzystywanie komunikacji niewerbalnej wzmacnia relacje

zawodowe.

Kontakt wzrokowy

Bezposredni kontakt wzrokowy jest czesto oznakg zaufania i uczciwosci, ale jego
intensywnosc i czas trwania mogg sie rozni¢ w zaleznosci od kultury. Uwazaj, aby nie
przesadzi¢ z intensywnoscig.

Przestrzen osobista

Normy dotyczgce przestrzeni osobistej réznig sie znaczgco w zaleznosci od kultury. Nalezy }
przestrzegac lokalnych zwyczajoéw; w niektérych sytuacjach fizyczna bliskos¢ moze by¢ :

-

bardziej powszechna, podczas gdy w innych wymagany jest wiekszy dystans.

Gesty i mimika

Uzycie gestow i mimiki w komunikacji rézni sie znacznie w zaleznosci od kultury. Niektore
kultury uznajg ekspresyjne ruchy dtoni za naturalny i ozywiony styl komunikacji, podczas
gdy inne preferujg bardziej stonowane gesty..

Uwaga: Niektore gesty i sygnaty niewerbalne mogg miec rézne
znaczenie w roznych kulturach. Obserwuj i nie wahaj sie pytac, jesli
masz watpliwosci.



Umiejetnosci miekkie:
Znhaczenie umiejetnosci
spotecznych

Twoje umiejetnosci techniczne zapewnig Ci zatrudnienie, ale kompetencje
spoteczne pomogg Ci odniesc¢ sukces i umozliwig rozwaj kariery. Umiejetnosci te
sg cenne w kazdej miedzynarodowej kulturze pracy.




Empatia i inteligencja emocjonaina

Czym jest empatia? Inteligencja emocjonalna Aplikacja w miejscu pracy

To umiejetnos$¢ rozumienia i odczuwania Umiejetnos¢ zarzgdzania wtasnymi Staraj sie zrozumie¢ punkt widzenia
emocji innych. W miejscu pracy empatia emocjami i odczytywania emocji innych swoich kolegéw. Badz otwarty na rézne
oznacza silniejsze relacje i lepsza 0sOb jest kluczowa dla osiggniecia opinie i zachowuj wspierajgcg postawe.
wspotprace. sukcesu zawodowego.

Rozwijanie empatii wymaga praktyki. Kazdego dnia stuchaj wiecej, obserwuj wiecej i bgdz bardziej wyrozumiaty. Ta umiejetno$¢ wzmacnia
sie z czasem i otwiera nowe mozliwosci w Twojej karierze.



Praca zespotowa i wspotpraca

Bycie skutecznym graczem zespotowym

W europejskiej kulturze pracy duch zespotowy jest wysoko ceniony.

Oczekuje sie wspotpracy, dzielenia sige i wzajemnego wspierania.

Do sukcesu w zespole

1.
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Komunikuj sie otwarcie i szczerze

Wypetniaj swoje obowigzki

Badz chetny do pomagania innym

Znajdz konstruktywne rozwigzania konfliktow
Stawiaj sukces zespotu ponad sukces osobisty

Szanuj rézne pomysty



Rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych

@ Al%]

Stuchanie Jasne wyrazanie sie
Praktykuj aktywne stuchanie. Poswiec catg uwage rozmowcy i Wyrazaj swoje mysli jasno i zrozumiale. Unikaj zdan ztozonych;
zadawaj pytania, aby upewnic sig, ze wszystko rozumiesz. badz prosty i precyzyjny.

? &

Zadawanie pytan Feedback

Nie wahaj sie pytac¢, gdy czegos nie rozumiesz. Zadawanie pytan Dawaj i otrzymuj konstruktywng informacje zwrotng. Jest to
pokazuje Twojg chec¢ do nauki. wazne dla wzajemnego rozwoju.



Swiadomos$é
miedzykulturowa

Zrozumienie i szacunek dla odmiennych kultur to niezbedna umiejetnos¢ we
wspotczesnym swiecie biznesu. Mozna dostosowac sie do nowej kultury,
zachowujgc jednoczesnie wtasng tozsamosc¢ kulturowa.




Zrozumienie roznic kulturowych

Swiadomosé Szacunek
Kazda kultura ma swoje wtasne, unikalne Okazywanie szacunku odmiennosciom,
wartosci, style komunikacji i sposoby @9 @ tolerancja i unikanie uprzedzen sg
prowadzenia biznesu. Wazne jest, aby podstawg w srodowisku zawodowym.

poznac i zaakceptowac te rdznice..

Ciagta nauka Budowanie mostow

L o , o — Budowanie mostéw miedzykulturowych,
Rozwijanie swiadomosci kulturowej to /28 el , , , ,
, ) 000 znajdowanie wspolnego gruntu i
proces ciggty. Badz otwarty na nauke _ )
, , opracowywanie metod wspotpracy
nowych rzeczy kazdego dnia.. o ,
pozwala tworzyc silne relacje.



Adaptacja przy jednoczesnym zachowaniu tozsamosci

Znalezienie rownowagi Twoje wtasne wartosci

Adaptacja do nowej kultury nie oznacza rezygnacji z wtasnej tozsamosci.

_ _ T o o . Badz wierny swoim wartosciom kulturowym i osobistym. To czyni Cig silnym i wyjgtkowym.
Mozesz zintegrowac sig z zyciem zawodowym, zachowujgc jednoczesnie swoje

wartosci kulturowe..

e Otwarta komunikacja

Grzecznie poinformuj pracodawce o swoich potrzebach i granicach.

e Wspdlna ptaszczyzna

Skupiaj sie na wspolnych wartosciach i celach, a nie na réznicach.

Elastycznosé

Badz elastyczny i dostosowuj sig, nie rezygnujgc jednak ze swoich wartosci.




Zarzadzanie konfliktami:
przeksztatcanie wyzwan w szanse

Nieporozumienia i konflikty sg naturalne w miejscu pracy. Wazne jest, jak sobie z nimi radzisz. Przy
odpowiednim podejsciu konflikty mogg przeksztatci¢ sie w okazje do nauki i rozwoju.

1 1. Zachowaj spokoj

Unikaj reakcji emocjonalnych. Wez gteboki oddech i obiektywnie ocen sytuacje.

2 2. Stuchaj aktywnie
Sprébuj zrozumiec perspektywe drugiej osoby. Aktywne stuchanie to potowa
rozwigzania..

3 3. Méw jasno

Wyrazaj problemy konstruktywnie, nie personalizujgc ich. Uzywaj stwierdzen

zaczynajgcych sie od ,ja".
4 4. Badz nastawiony na rozwigzania

Skup sie na rozwigzaniach, a nie tylko na omawianiu problemu. Pracujcie razem nad

wspolnym rozwigzaniem.




Scenariusze odgrywania rol w sytuacjach konfliktowych

Scenariusz: Nierbwnowaga obcigzenia praca

1 Sytuacja: Ciggle proszg cie o wiecej pracy i wydaje ci sie to niesprawiedliwe.
Podejscie: ,Szanowny/a [Imig], z przyjemnoscig z powodzeniem wykonam powierzone mi zadania. Chciatbym/Chciatabym jednak
omowic¢ z Tobg moje obecne obcigzenie praca. Potrzebuje wskazdéwek, ktore zadania powinienem/powinnam traktowac

priorytetowo. Dzieki temu bede mogt/mogta wykonywac je najlepiej, jak potrafie”.

Scenariusz: Awaria komunikacji
2 Sytuacja: Masz problemy z komunikacjg ze wspotpracownikiem, co wptywa na Twojg prace.

Podejscie: ,Dzien dobry [Imie], chciatbym z panem porozmawiac. Wyglada na to, ze doszto do pewnych nieporozumien w ostatnim
projekcie. Czy moglibysmy omowic, jak mozemy usprawni¢ naszg komunikacje, aby wspotpraca byfa skuteczniejsza?”

Scenariusz: Nieporozumienie kulturowe
3 Sytuacja: Twoje zachowanie zostato Zle zrozumiane i wywofato dyskomfort.

Podejscie: ,,Przepraszam; mysle, ze doszto do nieporozumienia. Moze to wynikac z réznic kulturowych. Czy moge wyjasni¢
sytuacje? W przysztosci bede ostrozniejszy i chetnie sie czegos naucze”.



Znajomosc¢ i obrona swoich praw
Twoje prawa

Kazda osoba pracujgca w kraju europejskim, niezaleznie od narodowosci,
ma okreslone prawa pracownicze. Znajomosc tych praw zapewnia ochrone.

Podstawowe prawa pracownicze

Prawo do pisemnej umowy 0O prace

Przepisy dotyczgce czasu pracy i hadgodzin

Minimalne wynagrodzenie i terminowa wyptata wynagrodzen
Prawo do urlopu wypoczynkowego

Warunki bezpieczenstwa i higieny pracy

Ochrona przed dyskryminacja

WOMSAS WOMENS
WORARITING (@ omusonacnne I N1Q PLOING

uronBCAING (il UGHCTY |l wRei008GEE
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1 Important: Obtain clear information regarding your work permit and status. You can seek legal support if necessary. NGOs

nffarinAa frea ~rancliilfatinn carvicace ara availahla



Umiejetnosci samorzecznictwa

19 Badz Swiadomy

Znaj swoje prawa i rozpoznaj, kiedy sg naruszane. Zachowaj czujnosc¢ w sytuacjach, w ktorych sie moga by¢ naruszane.

Dokumentuj

|©

Rejestruj problematyczne sytuacje, daty i szczegoty. Dowody pisemne sg wazne.

—  Porozumiewaj sig

Rozwigzuj problemy spokojnie i profesjonalnie. Uzywaj sformutowan ,ja", aby wyrazi¢ swoje uczucia..

= Szukaj wsparcia

Nie jestes sam. Skorzystaj z pomocy dziatu HR, zaufanych wspotpracownikow lub zewnetrznych zrédet wsparcia..

© Podejmij dziatanie

W razie potrzeby zt6z formalng skarge. Nie wahaj sie dochodzi¢ swoich praw.



Zbuduj swojg sieC zawodow3a

Silna sie¢ kontaktéw zawodowych jest nieoceniona dla rozwoju Twojej kariery. Stworz
spotecznosc¢, w ktorej otrzymasz wsparcie, bedziesz sie uczy¢ i znajdziesz mozliwosci.

S

Relacje w miejscu pracy

Buduj szczere, a zarazem profesjonalne relacje ze wspotpracownikami. Uczestnicz w
przerwach na kawe i wydarzeniach towarzyskich. Kazda relacja to potencjalna szansa na
nauke i rozwdj.

7,3
o

Zaangazowanie spotecznosci

Dotacz do profesjonalnych grup kobiecych i sieci wsparcia dla imigrantow. Dzielenie sig
doswiadczeniami i wzajemne wsparcie to potezne narzedzia..

Sl

Sieci cyfrowe

Stworz swoj profil na platformach takich jak LinkedIn. Dotgcz do grup zwigzanych z Twojg
branzg i angazuj sig..




Ciagty rozwoj i nauka

Zainwestj w siebie

@,

Sukces w zyciu zawodowym wymaga ciggtej nauki i rozwoju. Staraj sie by¢ kazdego dnia troche lepszy. . l
.

Rozwijaj umiejetnosci postugiwania sie jezykiem lokalnym »

Nauka lokalnego jezyka jest kluczowa dla integracji i rozwoju zawodowego. Korzystaj z bezptatnych
zasobow online, programéw wymiany jezykowej i kursow.

o7

Umiejetnosci zawodowe

Zdobadz nowe umiejetnosci zwigzane z Twojg branzg. Wez udziat w kursach online, programach

certyfikacyjnych i warsztatach.
Q

Mentoring

Doswiadczona osoba moze by¢ mentorem. Korzystanie z jej wiedzy i doswiadczenia przyspiesza
Twoj rozwo;.

Bezptatne zasoby edukacyjne

e Platformy MOOC, takie jak Coursera, edX

e Kanaty edukacyjne YouTube

e Osrodki edukaciji publicznej

e Kursy gminne

e Programy szkoleniowe organizacji pozarzgdowych
e Biblioteki internetowe




Dbanie o siebie i odpornosc psychiczna

Adaptacja do nowej kultury moze byc¢ trudna. Kluczowe jest dbanie o siebie, dbanie o swoje
samopoczucie emocjonalne i wzmachnianie odpornosci.

Zdrowie fizyczne

Wysypiaj sie, zdrowo sie odzywiaj i regularnie ¢wicz. Zdrowie fizyczne jest podstawg
dobrego samopoczucia psychicznego.

Wsparcie emocjonalne

Utrzymuj kontakt z rodzing, przyjaciotmi i spotecznoscia. Dziel sie swoimi uczuciami, pros
o wsparcie i oferuj je.

Zarzadzanie stresem

Znajdz aktywnosci redukujgce stres, takie jak ¢wiczenia oddechowe, medytacja lub hobby.
Znajdz czas dla siebie.

Pozytywne myslenie

Swietuj swoje sukcesy, doceniaj mate kroki. Znajdz powdd, by i$¢ naprzod kazdego dnia.




Whiosek: Pamietaj o swojej sile

Jestes mocny

Doszedtes tak daleko. Stawite$ czota wyzwaniom, przystosowates sig i wytrwates. Ta sita zawsze w
tobie byta i zawsze bedzie z toba.

Adaptacja do nowej kultury pracy wymaga czasu. Badz cierpliwy i daj sobie szanse. Kazdy maty krok to
sukces. Popetnianie btedow jest naturalne i stanowi czesc¢ procesu uczenia sie.

" Sukces nie polega na tym, Zeby nigdy nie upasc, ale na tym, Zeby sie podniesc za kazdym razem,
gdy upadniesz. Juz stoisz i idziesz naprzod.”

Pamietaj:

e Twoje wyjgtkowe doswiadczenia sg cenne

e Asking for help is a sign of strength

e« Wsparcie spotecznosci jest zawsze z Tobg
e Masz prawo do rozwoju we wtasnym tempie

e Sukces to nie tylko osiggniecie celu, ale sama podréz

O

Komunikacja i wsparcie: Nie jeste$ sam w tej podrozy.
Skontaktuj sie z nami w razie pytan, watpliwosci lub
sukcesow, ktorymi chcesz sie podzielic. Razem jestesmy
silniejsi..
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