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Adaptacja do nowej kultury 
pracy
Roz p oc z ę c ie  now e g o ż yc ia  z a w od ow e g o w  now ym  kra ju  w ym a g a  od w a g i. Ta  

p re z e n ta c ja  o fe ru je  p ra ktyc z ne  w s ka z ów ki, które  p om og ą  Ci z roz um ie ć  

s z e rs z ą  e u rop e js ką  ku ltu rę  p ra c y i od n ie ś ć  s ukc e s  w  ż yc iu  z a w od ow ym . 

Ws p óln ie  od kryje m y Tw oje  m oc ne  s trony i s tw orz ym y now e  m oż liw oś c i.



Twoja siła: wyjątkowe 
doświadczenia
Values You Bring

Ka ż d y z  Wa s  m a  b og a te  d oś w ia d c z e n ia  z  róż nyc h  ku ltu r. Wa s z a  

w ie lo ję z yc z noś ć , z d olnoś ć  a d a p ta c ji i od p ornoś ć  p s yc h ic z na  c z yn ią  

Wa s  c e nnym i p ra c od a w c a m i.

• Róż norod ne  p e rs p e ktyw y i kre a tyw ne  roz w ią z yw a n ie  p rob le m ów

• Um ie ję tnoś c i kom unika c ji m ię d z yku ltu row e j

• Ela s tyc z noś ć  i z d o lnoś ć  s z yb kie g o  uc z e n ia  s ię

• Doś w ia d c z e n ie  w  p okonyw a n iu  w yz w a ń



Poruszanie się po europejskiej kulturze 
miejsca pracy

Kultu ry  p ra c y w  Europ ie  s ą  z róż n ic ow a ne  i c z ę s to  łą c z ą  tra d yc yjne  w a rtoś c i z  now oc z e s nym i p ra ktyka m i. Zroz um ie n ie  kluc z ow yc h  

z a s a d  je s t kluc z ow e  d la  s ukc e s u  w  now ym  ś rod ow is ku .

Budowanie relacji 
zawodowych
Pie lę g now a n ie  s ilnyc h  re la c ji 
z a w od ow yc h  i z a u fa n ia  je s t n ie z w ykle  
c e nne . Na w ią z yw a n ie  a u te n tyc z nyc h  
re la c ji z  ko le g a m i i p rz e łoż onym i 
w z m oc n i Tw oją  in te g ra c ję  i s ukc e s .

Zrozumienie dynamiki 
organizacyjnej
Mie js c a  p ra c y c z ę s to  c ha ra kte ryz u ją  
s ię  od rę b ną  s truktu rą  o rg a n iz a c yjną . 
Roz p oz na w a n ie  ró l,  p rz e s trz e g a n ie  
p ro tokołów  kom unika c yjnyc h  i 
z roz um ie n ie  p roc e s ów  d e c yz yjnyc h  s ą  
kluc z ow e  d la  p orus z a n ia  s ię  w  
ś rod ow is ku  z a w od ow ym .

Proaktywna 
adaptacja
Róż ne  kra je  i firm y m a ją  z róż n ic ow a ne  
oc z e kiw a n ia  d o tyc z ą c e  p unktua lnoś c i,  
kom unika c ji i rów now a g i m ię d z y 
ż yc ie m  z a w od ow ym  a  p ryw a tnym . 
Bą d ź  e la s tyc z ny, p rz e s trz e g a j 
loka lnyc h  norm  i p roa ktyw nie  
d os tos ow uj s ię  d o  tyc h  
z róż n ic ow a nyc h  s ta nd a rd ów  
z a w od ow yc h .



Punktualność i zarządzanie 
czasem

Zrozumienie oczekiwań

Kultu ra  b iz ne s ow a  w  róż nyc h  m ię d z yna rod ow yc h  m ie js c a c h  p ra c y róż n i s ię  w  z a le ż noś c i od  

s e ktora  i firm y. Za z w yc z a j oc z e ku je  s ię  p unktua lnoś c i na  s p otka n ia c h , a le  w  n ie któryc h  

p rz yp a d ka c h  m oż na  w yka z a ć  s ię  e la s tyc z noś c ią .

Praktyczne 
wskazówki

• Na  w a ż ne  s p otka n ia  i s p o tka n ia  b iz ne s ow e  p rz yc hod ź  5–10  m inu t w c z e ś n ie j.
• Poin form uj innyc h  z  w yp rz e d z e n ie m , je ś li s ię  s p óź n is z  i p rz e p roś .

• Bą d ź  w yją tkow o os troż ny i z rób  d ob re  w ra ż e n ie  w  p ie rw s z yc h  d n ia c h .
• Us ta l ja s ne  w a runki z  p ra c od a w c ą  d otyc z ą c e  g od z in  p ra c y.

• Za p yta j o  in form a c je  d o tyc z ą c e  c z a s u  trw a n ia  p rz e rw  i lunc hu .

Important Note: Firs t  im p re s s ions  a re  c ruc ia l.  Be ing  

p unc tua l in  your firs t  w e e k d e m ons tra te s  your 

p rofe s s iona lis m  a nd  he lp s  b u ild  tru s t .



Hierarchia i komunikacja w 
miejscu pracy
0

1
Communication with 
Superiors
Uż yw a j ję z yka  p e łne g o  s z a c unku  i 

z a c how uj fo rm a lny ton  w  kon ta kta c h  

z  p rz e łoż onym i, z w ła s z c z a  na  

p oc z ą tku  roz m ow y. Bą d ź  up rz e jm y i 

kons truktyw ny, z g ła s z a ją c  s ug e s tie .

0

2

Komunikacja z kolegami
Bud u j p rz yja z ne , a  je d noc z e ś n ie  

p rofe s jona lne  re la c je  z e  

w s p ółp ra c ow nika m i. Nie form a lne  

in te ra kc je  p od c z a s  p rz e rw  i b liż s z e  

p oz na n ie  s ię  s ą  c z ę s to  c e nnym  

e le m e n te m  b ud ow a n ia  re la c ji w  w ie lu  

e u rop e js kic h  m ie js c a c h  p ra c y.0

3
Proces podejmowania decyzji

Proc e s y d e c yz yjne  m og ą  b yć  róż ne , a le  w  w ie lu  e u rop e js kic h  org a n iz a c ja c h  

d e c yz je  c z ę s to  p oc hod z ą  od  ka d ry z a rz ą d z a ją c e j.  Choc ia ż  Tw ój w kła d  je s t 

c e nny, p a m ię ta j,  ż e  os ta te c z ne  d e c yz je  z a z w yc z a j na le ż ą  d o  kie row nic tw a .



Zrozumienie kultury informacji zwrotnej w 
różnych krajach
Poruszanie się po różnych stylach informacji zwrotnej

Ku ltu ry in form a c ji z w ro tn e j róż n ią  s ię  z n a c z ą c o  n a  c a łym  ś w ie c ie ,  a  s z c z e g ó ln ie  w  kra ja c h  p a rtn e rs kic h . 
Nie które  ku ltu ry, ta kie  ja k Tu rc ja ,  c z ę s to  p re fe ru ją  p oś re d n ią  i u p rz e jm ą  in form a c ję  z w ro tn ą , c e n ią c  
h a rm on ię  i z a c h ow a n ie  tw a rz y. In n e , ta kie  ja k Nie m c y, z a z w yc z a j oc z e ku ją  b e z p oś re d n ie j,  b e z p oś re d n ie j i 
je d n oz n a c z n e j in form a c ji z w ro tn e j,  s ta w ia ją c  n a  ja s n oś ć  i e fe ktyw n oś ć . Roz p oz n a n ie  i d os tos ow a n ie  s ię  d o  
tyc h  z róż n ic ow a n yc h  s tylów  in form a c ji z w ro tn e j je s t klu c z ow e  d la  e fe ktyw n e j w s p ółp ra c y i s u kc e s u  w  
d a n ym  kra ju . Zroz u m ie n ie  loka ln e j ku ltu ry in form a c ji z w ro tn e j to  n ie  ty lko  u p rz e jm oś ć ; to  klu c z ow y e le m e n t 
p om yś ln yc h  re z u lta tów  p ro je ktu .
Podczas otrzymywania informacji zwrotnej

• Słuchaj aktywnie: Skonc e n tru j s ię  na  z roz um ie n iu  p rz e ka z u , n ie z a le ż n ie  od  te g o , c z y 
je s t  on  b e z p oś re d n i, c z y s ub te lny. W ku ltu ra c h  p oś re d n ic h  z w ra c a j uw a g ę  na  ton , 
s yg na ły n ie w e rb a lne  i kon te ks t .

• Oprzyj się postawie obronnej: t ra ktu j in form a c ję  z w rotną  ja ko  oka z ję  d o  roz w oju , a  n ie  
a ta k os ob is ty .

• Dąż do jasności z szacunkiem: W kultu ra c h  p oś re d n ic h  g rz e c z n ie  z a d a w a j p yta n ia  
w yja ś n ia ją c e , a b y od kryć  n iua ns e . W ku ltu ra c h  b e z p oś re d n ic h  p roś  o  konkre tne  
p rz ykła d y.

• Określ możliwe do wykonania kroki: Pop roś  o  konkre tne  s ug e s tie  d o tyc z ą c e  
s p os ob ów  u le p s z e ń .

• Okaż uznanie: Pod z ię ku j os ob ie  z a  je j w kła d , p oka z u ją c  w  te n  s p os ób  o tw a rtoś ć  na  
na ukę  
i d os kona le n ie .

Podczas udzielania informacji zwrotnej
• Dostosuj się do kontekstu kulturowego:

• W kulturach pośrednich (np. w Turcji): Form ułu j in form a c je  z w rotne  d e lika tn ie ,  uż yw a j 
ła g od ne g o ję z yka  i p rz e ka z u j je  p ryw a tn ie .  Skup  s ię  na jp ie rw  na  a s p e kta c h  p oz ytyw nyc h .

• W przypadku kultur bezpośrednich (np. w Niemczech): Bą d ź  ja s ny, z w ię z ły i p re c yz yjny. 
Skup  s ię  na  ob s e rw a c ja c h  op a rtyc h  na  fa kta c h  i p oż ą d a nyc h  re z u lta ta c h .

• Skup się na pracy, nie na osobie: un ika j a ta ków  p e rs ona lnyc h , u trz ym uj ob ie ktyw iz m  
i z orie n tow a n ie  na  z a d a n ie  w  in form a c ja c h  z w rotnyc h .

• Zaproponuj rozwiązania lub kolejne kroki: Pom óż  p okie row a ć  je d nos tką  w  s tronę  p op ra w y.

• Wybierz odpowiedni czas i miejsce: We ź  p od  uw a g ę  p ryw a tnoś ć  i p oz iom  kom fortu  od b iorc y.

• Zadbaj o zrozumienie: z a p yta j,  c z y Tw oja  op in ia  je s t  ja s na  i c z y m a ją  ja kie ś  p yta n ia .



Strój roboczy i profesjonalny wygląd

Biura korporacyjne

Ba rd z ie j fo rm a lny ub iór je s t z a z w yc z a j 

oc z e kiw a ny w  s e ktora c h  ta kic h  ja k 

b a nkow oś ć , p ra w o i d uż e  korp ora c je . 

Cz ę s to  p re fe row a ne  s ą  g a rn itu ry , s c h lud ne  

fryz u ry i m in im a lis tyc z ne  d od a tki.

Branże kreatywne i 
technologiczne

Ag e nc je  re kla m ow e , s tud ia  p ro je ktow e  i 

firm y te c hnolog ic z ne  z a z w yc z a j s tos u ją  

b a rd z ie j s w ob od ny d re s s  c od e . J e d na k 

d b a łoś ć  o  s c h lud ny i s c h lud ny w yg lą d  

p oz os ta je  w a ż na .

Wskazówki ogólne

Roz p oc z yna ją c  now ą  p ra c ę , p rz e z  

p ie rw s z e  kilka  d n i ub ie ra j s ię  b a rd z ie j 

fo rm a ln ie  i ob s e rw uj o toc z e n ie  w  m ie js c u  

p ra c y. Cz ys toś ć  i s c h lud ny w yg lą d  s ą  

w a ż ne  na  ka ż d ym  kroku . Za c hę c a m y 

rów nie ż  d o  ub ie ra n ia  s ię  w  s p os ób , który  

s z a nu je  Tw oje  w a rtoś c i ku ltu row e , a  

je d noc z e ś n ie  p rz e s trz e g a  norm  

z a w od ow yc h .



Style 
komunikacji
Sku te c z na  kom unika c ja  je s t p od s ta w ą  s ukc e s u  w  ż yc iu  z a w od ow ym . W w ie lu  

ś rod ow is ka c h  z a w od ow yc h  z a rów no kom unika c ja  w e rb a lna , ja k i n ie w e rb a lna  

od g ryw a ją  is to tną  ro lę .



Umiejętności komunikacji 
werbalnej

Bariery językowe

Zna jom oś ć  loka lne g o  ję z yka  d a je  

z na c z ą c ą  p rz e w a g ę . Poc z ą tkow o 

m oż e s z  s z uka ć  w s p a rc ia  u  

w s p ółp ra c ow ników , którz y m ów ią  p o  

a ng ie ls ku  lub  w  innyc h  p op u la rnyc h  

ję z yka c h  b iz ne s ow yc h . Na uka  

p od s ta w ow yc h  z w rotów  loka lnyc h  

ś w ia d c z y o  Tw oim  z a a ng a ż ow a n iu  i 

w ys iłku .
• Uc z ę s z c z a j na  ku rs y  ję z ykow e
• Ćw ic z  c od z ie nn ie

• Pop roś  ko le g ów  o  p om oc
• Prioryte te m  je s t na uka  te rm inolog ii 

b iz ne s ow e j

Język uprzejmy i pełen 
szacunku
W w ie lu  e u rop e js kic h  i 

m ię d z yna rod ow yc h  ku ltu ra c h  p ra c y 

up rz e jm oś ć  i s z a c une k s ą  w ys oko  

c e n ione . Słow a  ta kie  ja k „p ros z ę ”, 

„d z ię ku ję ” i „p ros z ę  b a rd z o” s ą  c z ę s to  

uż yw a ne  i oc z e kiw a ne .

• Zw róć  uw a g ę  na  form a lne  i 

n ie form a lne  form y z w ra c a n ia  s ię  w  

ję z yku  loka lnym
• Pod kre ś l p ow ita n ia  i p oż e g na n ia

• Uż yw a j w yra ż e ń  p roś b y i 

w d z ię c z noś c i
• Prz yjm ij c ie rp liw y i w yroz um ia ły  

ton

Aktywne słuchanie

Dob ry kom unika tor to  rów nie ż  d ob ry 

s łuc ha c z . Poś w ię ć  c a łą  s w oją  uw a g ę  

d rug ie j os ob ie  i p oka ż , ż e  roz um ie s z .

• Ma ke  a p p rop ria te  e ye  c on ta c t

• Uż yw a j s yg na łów  n ie w e rb a lnyc h , 

a b y p oka z a ć  z a a ng a ż ow a n ie
• Wyja ś n ij,  z a d a ją c  p yta n ia

• Potw ie rd ź , p od s um ow ują c



Siła komunikacji niewerbalnej
Mow a  c ia ła , m im ika , g e s ty i m im ika  n ios ą  w a ż ne  p rz e s ła n ia  w  m ię d z yna rod ow e j ku ltu rz e  

b iz ne s ow e j. Dokła d ne  od c z ytyw a n ie  i w ykorz ys tyw a n ie  kom unika c ji n ie w e rb a lne j w z m a c n ia  

re la c je  z a w od ow e .

Kontakt wzrokowy

Be z p oś re d n i kon ta kt w z rokow y je s t  c z ę s to  oz na ką  z a u fa n ia  i uc z c iw oś c i, a le  je g o  

in te ns yw noś ć  i c z a s  trw a n ia  m og ą  s ię  róż n ić  w  z a le ż noś c i od  ku ltu ry. Uw a ż a j, a b y n ie  

p rz e s a d z ić  z  in te ns yw noś c ią .

Przestrzeń osobista

Norm y d otyc z ą c e  p rz e s trz e n i os ob is te j róż n ią  s ię  z na c z ą c o  w  z a le ż noś c i od  ku ltu ry. 

Na le ż y p rz e s trz e g a ć  loka lnyc h  z w yc z a jów ; w  n ie któryc h  s ytua c ja c h  fiz yc z na  b lis koś ć  

m oż e  b yć  b a rd z ie j p ow s z e c hna , p od c z a s  g d y w  innyc h  w ym a g a ny je s t  w ię ks z y d ys ta ns .

Gesty i mimika

Uż yc ie  g e s tów  i m im iki w  kom unika c ji róż n i s ię  z na c z n ie  w  z a le ż noś c i od  ku ltu ry. 

Nie które  ku ltu ry uz na ją  e ks p re s yjne  ruc hy d łon i z a  na tu ra lny i oż yw iony s tyl kom unika c ji, 

p od c z a s  g d y inne  p re fe ru ją  b a rd z ie j s tonow a ne  g e s ty..

Uwaga: Nie które  g e s ty i s yg na ły n ie w e rb a lne  m og ą  m ie ć  róż ne  

z na c z e n ie  w  róż nyc h  ku ltu ra c h . Ob s e rw uj i n ie  w a ha j s ię  p yta ć , je ś li 

m a s z  w ą tp liw oś c i.



Umiejętności miękkie: 
znaczenie umiejętności 
społecznych
Tw oje  um ie ję tnoś c i te c hn ic z ne  z a p e w nią  Ci z a trud n ie n ie , a le  kom p e te nc je  

s p o łe c z ne  p om og ą  Ci od n ie ś ć  s ukc e s  i um oż liw ią  roz w ój ka rie ry . Um ie ję tnoś c i 

te  s ą  c e nne  w  ka ż d e j m ię d z yna rod ow e j ku ltu rz e  p ra c y.



Empatia i inteligencja emocjonalna

Czym jest empatia?

To um ie ję tnoś ć  roz um ie n ia  i 

od c z uw a n ia  e m oc ji innyc h . W m ie js c u  

p ra c y e m p a tia  oz na c z a  s iln ie js z e  

re la c je  i le p s z ą  w s p ółp ra c ę .

Inteligencja emocjonalna

Um ie ję tnoś ć  z a rz ą d z a n ia  w ła s nym i 

e m oc ja m i i od c z ytyw a n ia  e m oc ji 

innyc h  os ób  je s t kluc z ow a  d la  

os ią g n ię c ia  s ukc e s u  z a w od ow e g o.

Aplikacja w miejscu pracy

Sta ra j s ię  z roz um ie ć  p unkt w id z e n ia  

s w oic h  ko le g ów . Bą d ź  o tw a rty  na  

róż ne  op in ie  i z a c how uj w s p ie ra ją c ą  

p os ta w ę .

Roz w ija n ie  e m p a tii w ym a g a  p ra ktyki. Ka ż d e g o  d n ia  s łuc ha j w ię c e j,  ob s e rw uj w ię c e j i b ą d ź  b a rd z ie j w yroz um ia ły . Ta  um ie ję tnoś ć  

w z m a c n ia  s ię  z  c z a s e m  i o tw ie ra  now e  m oż liw oś c i w  Tw oje j ka rie rz e .



Praca zespołowa i współpraca

Bycie skutecznym graczem zespołowym

W e urop e js kie j ku ltu rz e  p ra c y d uc h  z e s p ołow y je s t w ys oko  c e n iony. 

Oc z e ku je  s ię  w s p ółp ra c y, d z ie le n ia  s ię  i w z a je m ne g o w s p ie ra n ia .

Do sukcesu w zespole

1. Kom uniku j s ię  o tw a rc ie  i s z c z e rz e

2 . Wyp e łn ia j s w oje  ob ow ią z ki

3 . Bą d ź  c hę tny d o  p om a g a n ia  innym

4 . Zna jd ź  kons truktyw ne  roz w ią z a n ia  konfliktów

5 . Sta w ia j s ukc e s  z e s p ołu  p ona d  s ukc e s  os ob is ty

6 . Sz a nu j róż ne  p om ys ły



Rozwijanie umiejętności komunikacyjnych

Słuchanie

Pra ktyku j a ktyw ne  s łuc ha n ie . Poś w ię ć  c a łą  uw a g ę  roz m ów c y i 

z a d a w a j p yta n ia , a b y up e w nić  s ię , ż e  w s z ys tko  roz um ie s z .

Jasne wyrażanie się

Wyra ż a j s w oje  m yś li ja s no  i z roz um ia le . Un ika j z d a ń  z łoż onyc h ; 

b ą d ź  p ros ty  i p re c yz yjny.

Zadawanie pytań

Nie  w a ha j s ię  p yta ć , g d y c z e g oś  n ie  roz um ie s z . Za d a w a n ie  

p yta ń  p oka z u je  Tw oją  c hę ć  d o  na uki.

Feedback

Da w a j i o trz ym uj kons truktyw ną  in form a c ję  z w rotną . J e s t to  

w a ż ne  d la  w z a je m ne g o roz w oju .



Świadomość 
międzykulturowa
Zroz um ie n ie  i s z a c une k d la  od m ie nnyc h  ku ltu r to  n ie z b ę d na  um ie ję tnoś ć  w e  

w s p ółc z e s nym  ś w ie c ie  b iz ne s u . Moż na  d os tos ow a ć  s ię  d o  now e j ku ltu ry , 

z a c how ują c  je d noc z e ś n ie  w ła s ną  toż s a m oś ć  ku ltu row ą .



Zrozumienie różnic kulturowych

Świadomość

Ka ż d a  ku ltu ra  m a  s w oje  w ła s ne , 

un ika lne  w a rtoś c i,  s ty le  kom unika c ji i 

s p os ob y p row a d z e n ia  b iz ne s u . Wa ż ne  

je s t,  a b y p oz na ć  i z a a kc e p tow a ć  te  

róż n ic e ..

Szacunek

Oka z yw a n ie  s z a c unku  od m ie nnoś c iom , 

to le ra nc ja  i un ika n ie  up rz e d z e ń  s ą  

p od s ta w ą  w  ś rod ow is ku  z a w od ow ym .

Budowanie mostów

Bud ow a n ie  m os tów  m ię d z yku ltu row yc h , 

z na jd ow a n ie  w s p ólne g o  g run tu  i 

op ra c ow yw a n ie  m e tod  w s p ółp ra c y 

p oz w a la  tw orz yć  s ilne  re la c je .

Ciągła nauka

Roz w ija n ie  ś w ia d om oś c i ku ltu row e j to  

p roc e s  c ią g ły . Bą d ź  o tw a rty  na  na ukę  

now yc h  rz e c z y ka ż d e g o  d n ia ..



Adaptacja przy jednoczesnym zachowaniu tożsamości

Znalezienie równowagi
Ad a p ta c ja  d o  now e j ku ltu ry n ie  oz na c z a  re z yg na c ji z  w ła s ne j toż s a m oś c i. 

Moż e s z  z in te g row a ć  s ię  z  ż yc ie m  z a w od ow ym , z a c how ują c  je d noc z e ś n ie  

s w oje  w a rtoś c i ku ltu row e ..

Twoje własne wartości

Bą d ź  w ie rny s w oim  w a rtoś c iom  ku ltu row ym  i os ob is tym . To c z yn i Cię  s ilnym  i w yją tkow ym .

Otwarta komunikacja

Grz e c z n ie  p oin form uj p ra c od a w c ę  o  s w oic h  p otrz e b a c h  i g ra n ic a c h .

Wspólna płaszczyzna

Skup ia j s ię  na  w s p ólnyc h  w a rtoś c ia c h  i c e la c h , a  n ie  na  róż n ic a c h .

Elastyczność

Bą d ź  e la s tyc z ny i d os tos ow uj s ię , n ie  re z yg nu ją c  je d na k z e  s w oic h  w a rtoś c i.



Zarządzanie konfliktami: 
przekształcanie wyzwań w szanse
Nie p oroz um ie n ia  i konflikty  s ą  na tu ra lne  w  m ie js c u  p ra c y. Wa ż ne  je s t ,  ja k s ob ie  z  n im i ra d z is z . 

Prz y od p ow ie d n im  p od e jś c iu  konflikty  m og ą  p rz e ks z ta łc ić  s ię  w  oka z je  d o  na uki i roz w oju .

1 1. Zachowaj spokój

Unika j re a kc ji e m oc jona lnyc h . We ź  g łę b oki od d e c h  i ob ie ktyw nie  oc e ń  s ytua c ję .

2 2. Słuchaj aktywnie

Sp rób u j z roz um ie ć  p e rs p e ktyw ę  d rug ie j os ob y. Aktyw ne  s łuc ha n ie  to  p o łow a  

roz w ią z a n ia ..

3 3. Mów jasno

Wyra ż a j p rob le m y kons truktyw nie , n ie  p e rs ona liz u ją c  ic h . Uż yw a j s tw ie rd z e ń  

z a c z yna ją c yc h  s ię  od  „ja ”.

4 4. Bądź nastawiony na rozwiązania

Skup  s ię  na  roz w ią z a n ia c h , a  n ie  ty lko  na  om a w ia n iu  p rob le m u . Pra c u jc ie  ra z e m  

na d  w s p ólnym  roz w ią z a n ie m .



Scenariusze odgrywania ról w sytuacjach konfliktowych

1

Scenariusz: Nierównowaga obciążenia pracą

Sytuacja: Cią g le  p ros z ą  c ię  o  w ię c e j p ra c y i w yd a je  c i s ię  to  n ie s p ra w ie d liw e .
Podejście: „Sz a now ny/a  [Im ię ],  z  p rz yje m noś c ią  z  p ow od z e n ie m  w ykona m  p ow ie rz one  m i z a d a n ia . Chc ia łb ym /Chc ia ła b ym  

je d na k om ów ić  z  Tob ą  m oje  ob e c ne  ob c ią ż e n ie  p ra c ą . Po trz e b u ję  w s ka z ów e k, któ re  z a d a n ia  p ow in ie ne m /p ow inna m  tra ktow a ć  

p rio ryte tow o. Dz ię ki te m u  b ę d ę  m óg ł/m og ła  w ykonyw a ć  je  na jle p ie j,  ja k p o tra fię ”.

2

Scenariusz: Awaria komunikacji

Sytuacja: Ma s z  p rob le m y z  kom un ika c ją  z e  w s p ó łp ra c ow n ikie m , c o  w p ływ a  na  Tw oją  p ra c ę .

Podejście : „Dz ie ń  d ob ry [Im ię ],  c hc ia łb ym  z  p a ne m  p oroz m a w ia ć . Wyg lą d a  na  to , ż e  d os z ło  d o  p e w nyc h  n ie p oroz um ie ń  w  

os ta tn im  p ro je kc ie . Cz y m og lib yś m y om ów ić , ja k m oż e m y us p ra w n ić  na s z ą  kom un ika c ję , a b y w s p ó łp ra c a  b yła  

s ku te c z n ie js z a ?”

3

Scenariusz: Nieporozumienie kulturowe

Sytuacja: Tw oje  z a c how a n ie  z os ta ło  ź le  z roz um ia ne  i w yw oła ło  d ys kom fort .

Podejście: „Prz e p ra s z a m ; m yś lę , ż e  d os z ło  d o  n ie p oroz um ie n ia . Moż e  to  w yn ika ć  z  róż n ic  ku ltu row yc h . Cz y m og ę  w yja ś n ić  

s ytua c ję ?  W p rz ys z łoś c i b ę d ę  os troż n ie js z y i c hę tn ie  s ię  c z e g oś  na uc z ę ”.



Znajomość i obrona swoich praw

Twoje prawa
Ka ż d a  os ob a  p ra c u ją c a  w  kra ju  e u rop e js kim , n ie z a le ż n ie  od  na rod owoś c i,
m a  okre ś lone  p ra wa  p ra c own ic z e . Zna jom oś ć  tyc h  p ra w  z a p e wn ia  oc h ronę .

Podstawowe prawa pracownicze
• Pra w o d o  p is e m ne j um ow y o  p ra c ę

• Minim a lne  w yna g rod z e n ie  i te rm inow a  w yp ła ta  
w yna g rod z e ń

• Prz e p is y d o tyc z ą c e  c z a s u  p ra c y i na d g od z in

• Pra w o d o  u rlop u  w yp oc z ynkow e g o

• Wa runki b e z p ie c z e ńs tw a  i h ig ie ny p ra c y

• Oc hrona  p rz e d  d ys krym ina c ją

Important: Ob ta in  c le a r in fo rm a tion  re g a rd ing  your work p e rm it a nd  s ta tus .  You  c a n  s e e k le g a l s up p ort if ne c e s s a ry . 

NGO  ff i  f  l i  i   il b l



Umiejętności samorzecznictwa

Bądź świadomy

Zna j s w oje  p ra w a  i roz p oz na j, kie d y s ą  na rus z a ne . Za c how a j c z u jnoś ć  w  s ytua c ja c h , w  któryc h  s ię  m og ą  b yć  na rus z a ne .

Dokumentuj

Re je s tru j p rob le m a tyc z ne  s ytua c je , d a ty  i s z c z e g óły. Dow od y p is e m ne  s ą  w a ż ne .

Porozumiewaj się

Roz w ią z u j p rob le m y s p okojn ie  i p rofe s jona ln ie . Uż yw a j s form ułow a ń  „ja ”, a b y w yra z ić  s w oje  uc z uc ia ..

Szukaj wsparcia

Nie  je s te ś  s a m . Skorz ys ta j z  p om oc y d z ia łu  HR, z a u fa nyc h  w s p ółp ra c ow ników  lub  z e w nę trz nyc h  ź ród e ł w s p a rc ia ..

Podejmij działanie

W ra z ie  p o trz e b y z łóż  form a lną  s ka rg ę . Nie  w a ha j s ię  d oc hod z ić  s w oic h  p ra w .



Zbuduj swoją sieć zawodową
Silna  s ie ć  kon ta któw  z a w od ow yc h  je s t n ie oc e n iona  d la  roz w oju  Tw oje j ka rie ry. Stw órz  

s p ołe c z noś ć , w  które j o trz ym a s z  w s p a rc ie ,  b ę d z ie s z  s ię  uc z yć  i z na jd z ie s z  m oż liw oś c i.

Relacje w miejscu pracy

Bud uj s z c z e re , a  z a ra z e m  p rofe s jona lne  re la c je  z e  w s p ółp ra c ow nika m i. Uc z e s tn ic z  w  

p rz e rw a c h  na  ka w ę  i w yd a rz e n ia c h  tow a rz ys kic h . Ka ż d a  re la c ja  to  p o te nc ja lna  s z a ns a  na  

na ukę  i roz w ój.

Zaangażowanie społeczności

Dołą c z  d o  p rofe s jona lnyc h  g rup  kob ie c yc h  i s ie c i w s p a rc ia  d la  im ig ra n tów . Dz ie le n ie  s ię  

d oś w ia d c z e n ia m i i w z a je m ne  w s p a rc ie  to  p o tę ż ne  na rz ę d z ia ..

Sieci cyfrowe

Stw órz  s w ój p rofil na  p la tform a c h  ta kic h  ja k Linke d In . Dołą c z  d o  g rup  z w ią z a nyc h  z  Tw oją  

b ra nż ą  i a ng a ż u j s ię . .



Ciągły rozwój i nauka

Zainwestj w siebie
Sukc e s  w  ż yc iu  z a w od ow ym  w ym a g a  c ią g łe j na uki i roz w oju . Sta ra j s ię  b yć  ka ż d e g o d n ia  troc hę  

le p s z y.

Rozwijaj umiejętności posługiwania się językiem lokalnym
Na uka  loka lne g o ję z yka  je s t  kluc z ow a  d la  in te g ra c ji i roz w oju  z a w od ow e g o. Korz ys ta j z  

b e z p ła tnyc h  z a s ob ów  on line , p rog ra m ów  w ym ia ny ję z ykow e j i ku rs ów .

Umiejętności zawodowe
Zd ob ą d ź  now e  um ie ję tnoś c i z w ią z a ne  z  Tw oją  b ra nż ą . We ź  ud z ia ł w  kurs a c h  on line , p rog ra m a c h  

c e rtyfika c yjnyc h  i w a rs z ta ta c h .

Mentoring
Doś w ia d c z ona  os ob a  m oż e  b yć  m e n tore m . Korz ys ta n ie  z  je j w ie d z y i d oś w ia d c z e n ia  p rz ys p ie s z a  

Tw ój roz w ój.

Bezpłatne zasoby edukacyjne
• Pla tfo rm y MOOC, ta kie  ja k Cours e ra , e d X
• Ka na ły e d uka c yjne  YouTub e
• Oś rod ki e d uka c ji p ub lic z ne j
• Kurs y g m inne
• Prog ra m y s z ko le n iowe  org a n iz a c ji p oz a rz ą d owyc h
• Bib lio te ki in te rne towe



Dbanie o siebie i odporność psychiczna
Ad a p ta c ja  d o  now e j ku ltu ry m oż e  b yć  trud na . Kluc z ow e  je s t d b a n ie  o  s ie b ie , d b a n ie  o  s w oje  

s a m op oc z uc ie  e m oc jona lne  i w z m a c n ia n ie  od p ornoś c i.

Zdrowie fizyczne

Wys yp ia j s ię , z d row o s ię  od ż yw ia j i re g u la rn ie  ć w ic z . Zd row ie  fiz yc z ne  je s t p od s ta w ą  

d ob re g o  s a m op oc z uc ia  p s yc h ic z ne g o.

Wsparcie emocjonalne

Utrz ym uj kon ta kt z  rod z iną , p rz yja c ió łm i i s p o łe c z noś c ią . Dz ie l s ię  s w oim i uc z uc ia m i, 

p roś  o  w s p a rc ie  i o fe ru j je .

Zarządzanie stresem

Zna jd ź  a ktyw noś c i re d uku ją c e  s tre s ,  ta kie  ja k ć w ic z e n ia  od d e c how e , m e d yta c ja  lub  

hob b y. Zna jd ź  c z a s  d la  s ie b ie .

Pozytywne myślenie

Św ię tu j s w oje  s ukc e s y, d oc e n ia j m a łe  kroki.  Zna jd ź  p ow ód , b y iś ć  na p rz ód  ka ż d e g o 

d n ia .



Wniosek: Pamiętaj o swojej sile

Jesteś mocny

Dos z e d łe ś  ta k d a le ko . Sta wiłe ś  c z o ła  wyz wa n iom , p rz ys tos owa łe ś  s ię  i wytrwa łe ś .  Ta  s iła  z a ws z e  w  

tob ie  b yła  i z a ws z e  b ę d z ie  z  tob ą .

Ad a p ta c ja  d o  nowe j ku ltu ry  p ra c y wym a g a  c z a s u . Bą d ź  c ie rp liwy i d a j s ob ie  s z a ns ę . Ka ż d y m a ły  krok 

to  s ukc e s . Pop e łn ia n ie  b łę d ów je s t n a tu ra ln e  i s ta n owi c z ę ś ć  p roc e s u  u c z e n ia  s ię .

" Sukces nie polega na tym, żeby nigdy nie upaść, ale na tym, żeby się podnieść za każdym 

razem, gdy upadniesz. Już stoisz i idziesz naprzód.”

Pamiętaj:

• Twoje  wyją tkowe  d oś wia d c z e n ia  s ą  c e nne

• As king  fo r he lp  is  a  s ig n  o f s tre n g th

• Ws p a rc ie  s p o łe c z noś c i je s t  z a ws z e  z  Tob ą

• Ma s z  p ra wo d o  roz woju  we  w ła s nym  te m p ie

• Sukc e s  to  n ie  ty lko  os ią g n ię c ie  c e lu , a le  s a m a  p od róż

Komunikacja i wsparcie: Nie  je s te ś  s a m  w  te j p od róż y. 

Skon ta ktu j s ię  z  na m i w  ra z ie  p yta ń , wą tp liwoś c i lub  

s ukc e s ów, któ rym i c hc e s z  s ię  p od z ie lić .  Ra z e m  

je s te ś m y s iln ie js i. .
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