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Адаптація до нової робочої
культури
Початок нового професійного життя в новій країні вимагає сміливості. Ця 
пре зе нтація пропонує  практичні поради, які допом ожуть вам  зрозум іти 
ширшу є вропе йс ьку культуру на  робочом у м іс ці та  дос ягти ус піху у вашом у 
профе с ійном у житті. Разом  м и розкриє м о ваші с ильні с торони та  с творим о 
нові м ожливос ті.



Ваша сильна сторона: Унікальний досвід

Цінності, які ви приносите
Кожен з  вас  м ає багатий дос від роботи в р ізних культурах. Ваша  
багатом овніс ть , адаптивніс ть та  с тійкіс ть роблять вас  цінним и для 
роботодавців.

• Різном анітні точки зору та  кре ативне виріше ння пробле м

• Навички м іжкультурного с пілкування

• Гнучкіс ть та  здатніс ть швидко навчатис я

• Д ос від подолання викликів



Орієнтація в європейській культурі робочого місця
Культура робочих місць по всій Європі різноманітна, часто поєднуючи традиційні цінності із сучасними практиками. Розуміння 
ключових принципів м ає  вирішальне  значе ння для вашого ус піху в будь -яком у новом у с е ре довищі.

Побудова професійних 
стосунків
Розвиток м іцних профе с ійних 
с тос унків та  довіри вис око цінує тьс я. 
Вс тановле ння с правжніх зв ' язків з  
коле гам и та  ке р івництвом  с приятим е  
вашій інте грації та  ус піху.

Розуміння організаційної 
динаміки
Робочі м іс ця час то м ають чіткі 
організаційні с труктури. Розпізнавання 
роле й, дотрим ання протоколів 
ком унікації та  розум іння проце с ів 
прийняття р іше нь є  ключовим и для 
ор іє нтування у вашом у профе с ійном у 
с е ре довищі.

Проактивна адаптивність
Різні кра їни та  ком панії м ають р ізні 
очікування щодо пунктуальнос ті, 
ком унікації та  баланс у м іж роботою та  
ос обис тим  життям . Сприйм айте  
гнучкіс ть, дотрим уйте с ь м іс це вих 
норм  та  проактивно адаптуйте с я до 
цих р ізном анітних профе с ійних 
с тандартів.



Пунктуальність та управління часом

Розуміння очікувань
Ділова культура  в р ізних м іжнародних робочих м іс цях відрізняє тьс я зале жно від с е ктору та  
ком панії. Зазвичай, від вас  очікує тьс я с воє час на прис утніс ть на  зус трічах, але  в де яких
випадках м оже бути проявле на  ​​гнучкіс ть.

Практичні поради

• Приходьте на  5- 10  хвилин раніше на  важливі зус трічі та  ділові зус трічі.

• Повідом те інших заздале гідь, якщо ви запізните с я, та  вибачте с я.

• Будьте  ос обливо обе ре жні та  с правляйте  гарне враже ння протягом пе рших днів.

• Майте  чітку дом овле ніс ть з роботодавце м щодо робочого час у.

• Запитайте  інформ ацію про триваліс ть пе ре рв та  обідів.

Важливе зауваження: Перше враження є надзвичайно 

важливим. Пунктуальність у перший тиждень 

демонструє ваш професіоналізм і допомагає зміцнити 

довіру.



Ієрархія та комунікація на 
робочому місці
01

Спілкування з начальством

Використовуйте шанобливу м ову та  
підтрим уйте форм альний тон з і
с воїм и ке рівникам и, ос обливо під
час  пе рших розм ов. Будьте  
ввічливим и та  конс труктивним и, 
коли робите  пропозиції.

02

Спілкування з колегами

Будуйте  дружні, але  водночас  
профе с ійні с тос унки з і с воїм и 
коле гам и. Не форм альне  с пілкування 
під  час  пе ре рв та  знайом с тво одне  з  
одним  час то є  цінною час тиною 
побудови взає м орозум іння на  
багатьох є вропе йс ьких робочих 
м іс цях.03

Процес прийняття рішень
Проце с и прийняття р іше нь м ожуть відр ізнятис я, але  в багатьох 
є вропе йс ьких організаціях р іше ння час то прийм аютьс я ке р івництвом . Хоча  
ваш вне с ок цінує тьс я, пам ’ятайте , що ос таточні р іше ння зазвичай 
прийм аютьс я ке р івництвом .



Розуміння культури зворотного зв'язку в різних країнах

Навігація по різних стилях зворотного зв'язку

Культура зворотного зв'язку суттєво відрізняється в різних куточках світу, особливо серед країн -
партне рів. Д е які культури, такі як Туре ччина , часто надають пе ре вагу не прям ом у та  ввічливом у 
зворотном у зв ' язку, цінуючи гарм онію та  збе ре ж е ння обличчя. Інші, як-от Нім е ччина , за звичай очікують 
прям ого, прям ого та  чіткого зворотного зв ' язку, надаючи пр іорите т ясності та  е фе ктивності. Визнання та  
адаптація до цих р ізном анітних стилів зворотного зв ' язку м ає  вирішальне  значе ння для е фе ктивної 
співпраці та  успіху в кожній конкре тній кра їні. Розум іння м ісце вої культури зворотного зв ' язку — це  не  
просто ввічливість; це  критично важливий ком поне нт успішних ре зультатів прое кту.

При отриманні відгуку

• Слухайте уважно : зос е ре дьте с я на  розум інні повідом ле ння, не зале жно від того, чи
воно прям е , чи ле дь пом ітне . У не прям их культурах зве ртайте увагу на  тон, 
не ве рбальні с игнали та  конте кс т.

• Опір захисній позиції : розглядайте зворотний зв' язок як м ожливіс ть для зрос тання, а  не  як ос обис ту атаку.

• Шукайте ясності з повагою : у не прям их культурах ввічливо с тавте уточнюючі
запитання, щоб розкрити нюанс и значе ння. У прям их культурах прос іть наве с ти 
конкре тні приклади.

• Визначте практичні кроки: попрос іть конкре тні пропозиції щодо покраще ння .

• Виявіть вдячність : подякуйте людині за її внесок , демонструючи відкритість до навчання та вдосконалення .

Під час надання відгуку

• Адаптуйтеся до культурного контексту:

• Для непрямих культур ( наприклад , Туреччина ): М’яко форм улюйте зворотний зв’язок, 
викорис товуйте пом ’якшувальну м ову та  вис ловлюйте його приватно. Спочатку
зос е ре дьте ся на  позитивних ас пе ктах.

• Для прямих культур ( наприклад , Німеччина ): Будьте  чітким и, лаконічним и та  явним и. Зос е ре дьте ся на  фактичних с пос те ре же ннях та  бажаних ре зультатах.

• Зосередьтеся на роботі , а не на людині : уникайте ос обис тих нападок; підтрим уйте об’є ктивніс ть зворотного зв’язку та  оріє нтацію на  завдання.

• Запропонуйте рішення або наступні кроки: допом ожіть с прям увати людину на  шлях до покраще ння .

• Оберіть відповідний час і місце: враховуйте  конфіде нційніс ть та  р іве нь ком форту оде ржувача .

• Переконайтеся в розуміння : запитайте , чи зрозум ілий ваш відгук і чи є  у них якіс ь запитання.



Робочий одяг та професійний зовнішній вигляд

Корпоративні офіси
У таких секторах, як банківська справа, 
юрис пруде нція та  ве ликі корпорації, 
зазвичай очікує тьс я більш офіційний одяг. 
Час то пе ре вагу надають кос тюм ам , 
акуратно укладе ном у волос с ю та  
м інім альним  акс е с уарам .

Творчі та технологічні індустрії
Ре клам ні аге нтс тва , дизайн-с тудії та  
те хнологічні ком панії зазвичай м ають
більш розс лабле ний дре с -код. Однак, 
важливо м ати чис тий та  охайний
зовнішній вигляд.

Загальне керівництво
Розпочинаючи нову пос аду, одягайте с я 
більш офіційно протягом  пе рших кількох 
днів та  с пос те рігайте  за  робочим  
с е ре довище м . Чис тота  та  гарний 
зовнішній вигляд є  уніве рс ально 
важливим и. Вам  також ре ком е ндує тьс я 
одягатис я так, щоб поважати ваші 
культурні ціннос ті, дотрим уючис ь при 
цьом у профе с ійних норм .



Стилі 
спілкування
Ефективна ком унікація є  ос новою ус піху у вашом у профе с ійном у житті. У 
багатьох профе с ійних с е ре довищах важливу роль відіграють як ве рбальне , 
так і не ве рбальне с пілкування.



Навички вербального спілкування

Мовні бар'єри
Вивчення місцевої мови дає значну 
пе ре вагу. Спочатку ви м оже те  
зве рнутис я за  підтрим кою до коле г, 
які розм овляють англійс ькою або 
іншим и пошире ним и діловим и 
м овам и. Вивче ння ос новних м іс це вих 
фраз де м онс трує  вашу відданіс ть 
с праві та  зус илля.

• Відвідуйте  м овні курс и

• Тре нуйте с я щодня

• Попрос іть коле г про допом огу

• Пріорите т у вивче нні бізне с -
те рм інології

Ввічлива та шаноблива мова

У багатьох є вропе йс ьких та  
м іжнародних культурах на  робочом у
м іс ці ввічливіс ть та  повага вис око
цінуютьс я. Такі с лова , як «будь 
лас ка», «дякую» та  «будь лас ка», 
час то викорис товуютьс я та  очікувані.

• Зве рніть увагу на  форм альні та  
не форм альні форм и зве рне ння
м іс це вою м овою

• Підкре с літь привітання та  прощання

• Викорис товуйте вирази прохання
та  вдячнос ті

• Викорис товуйте те рплячий та  
розум іючий тон

Активне слухання
Хороший с піврозм овник — це  також 
хороший с лухач. Приділіть  с вою увагу 
іншій людині та  покажіть, що ви її 
розум іє те .

• Вс тановіть нале жний зоровий контакт

• Викорис товуйте не ве рбальні
с игнали, щоб показати залуче ніс ть

• Уточнюйте , с тавлячи запитання

• Підтве рдіть, підс ум увавши



Сила невербального спілкування
Мова тіла, міміка, жести та міміка несуть важливі повідомлення в міжнародній бізнес -

культурі. Точне  розум іння та  викорис тання не ве рбальної ком унікації зм іцнює  ваші профе с ійні 

с тос унки.

Зоровий контакт

Прям ий зоровий контакт час то є  ознакою довіри та  че с нос ті, але  його інте нс ивніс ть та  

триваліс ть м ожуть відрізнятис я зале жно від культури. Будьте  обе ре жні, щоб не  бути 

надм ірно напруже ним .

Особистий простір

Норм и щодо ос обис того прос тору с уттє во відрізняютьс я в р ізних культурах. 

Д отрим уйте с ь м іс це вих звича їв; в де яких м іс цях фізична  близькіс ть  м оже  бути більш 

пошире ною, тоді як в інших очікує тьс я більша дис танція.

Жести та міміка

Викорис тання же с тів та  м ім іки у с пілкуванні значно варіює тьс я зале жно від культури. 

Д е які культури с прийм ають виразні рухи рук як природний та  жвавий с тиль 

с пілкування, тоді як інші надають пе ре вагу більш с трим аним  же с там .

Увага : Д е які же с ти або не ве рбальні с игнали м ожуть м ати різне

значе ння в р ізних культурах. Спос те рігайте та  не  с ором те с я

запитувати, якщо ви не  впе вне ні.



М'які навички: важливість
соціальних навичок
Ваші технічні навички забезпечують вам працевлаштування, але ваші 
с оціальні навички роблять вас  ус пішним  та  с прияють вашом у кар ' є рном у 
зрос танню. Ці навички цінні в будь -якій м іжнародній культурі робочого 
с е ре довища.



Емпатія та емоційний інтелект

Що таке емпатія?
Це здатність розуміти та відчувати 
е м оції інших. На  робочом у м іс ці 
е м патія означає  м іцніші с тос унки та  
кращу с півпрацю.

Емоційний інтелект
Ке рування влас ним и е м оціям и та  
розпізнавання е м оцій інших є  
критично важливим для профе с ійного
ус піху.

Додаток на робоче місце
Нам агайте с я зрозум іти точки зору
с воїх коле г. Будьте  відкритим и до 
р ізних дум ок та  збе р ігайте
підтрим уючу позицію.

Розвиток е м патії вим агає  практики. Щодня більше  с лухайте , більше  с пос те рігайте  та  будьте  більш розум іючим и. Ця навичка  з  час ом  
зм іцнює тьс я та  відкриває  две рі у вашій кар ' є р і.



Командна робота та співпраця

Бути успішним командним гравцем

У європейській культурі робочого місця командний дух високо 
цінує тьс я. Очікує тьс я с пільна  робота , обм ін дос відом  та  взає м на  
підтрим ка .

Для успіху в команді
1. Спілкуйте с я відкрито та  че с но

2 . Виконуйте  с вої обов'язки

3 . Будьте  готові допом агати іншим

4 . Знаходьте конс труктивні р іше ння в конфліктах

5. Пріорите т ус піху ком анди над ос обис тим ус піхом

6 . Поважайте  р ізні іде ї



Розвиток навичок спілкування

Слухання
Практикуйте активне с лухання. Приділяйте вс ю с вою увагу
с піврозм овнику, с тавте запитання, щоб пе ре конатис я в його
розум іння.

Чітке вираження
Вис ловлюйте с вої дум ки чітко та  зрозум іло. Уникайте
с кладних ре че нь; будьте  прос тим и та  точним и.

Ставлячи запитання
Не  с ором те с я питати, коли чогос ь не  розум іє те . Ставлячи
запитання, ви показує те с воє бажання навчатис я.

Зворотній зв'язок
Д авайте  та  отрим уйте конс труктивний зворотний зв' язок. Це
важливо для взає м ного розвитку.



Міжкультурна 
обізнаність
Розуміння та повага до різних культур є незамінною навичкою у сучасному 
бізне с -с віті. Адаптуватис я до нової культури м ожливо, збе р ігаючи при 
цьом у влас ну культурну іде нтичніс ть.



Розуміння культурних відмінностей

Обізнаність
Кожна культура має свої унікальні 

ціннос ті, с тилі с пілкування та  с пос оби 
ве де ння бізне с у. Важливо вивчати та  

прийм ати ці відм іннос ті.

Повага
Вияв поваги до відм іннос те й, 
толе рантніс ть та  уникне ння упе ре дже нь
є  ос новоположним и для профе с ійного
с е ре довища.

Будівництво мостів
Налагодже ння м іжкультурних м ос тів, 
пошук с пільної м ови та  розробка  
м е тодів с півпраці с творюють м іцні 
с тос унки.

Безперервне навчання
Розвиток культурної с відом ос ті – це

бе зпе ре рвний проце с . Будьте  
відкритим и до вивче ння нового щодня.



Адаптація, зберігаючи свою ідентичність

Пошук балансу
Адаптація до нової культури не означає відмову від власної ідентичності. Ви 
м оже те  інте груватис я в профе с ійне  життя, збе рігаючи с вої культурні 
ціннос ті.

Ваші власні цінності

Залишайте с я вірним и с воїм культурним та  ос обис тим ціннос тям . Це робить вас  с ильним и
та  унікальним и.

Відкрите спілкування

Будь лас ка , поділітьс я с воїм и потре бам и та  м е жам и з роботодавце м .

Загальна основа

Зос е ре дьте с я на  с пільних ціннос тях та  цілях, а  не  на  розбіжнос тях.

Гнучкість

Будьте  гнучким и та  адаптивним и, не  пос тупаючис ь с воїм и ціннос тям и.



Управління конфліктами: 
перетворення викликів на 
можливості
Розбіжності та  конфлікти є  природним и на  робочом у м іс ці. Важливо те , як ви вирішує те ці

с итуації. За  правильного підходу конфлікти м ожуть пе ре творитис я на  м ожливос ті для 

навчання та  зрос тання.

1 1. Зберігайте спокій

Уникайте е м оційних ре акцій. Зробіть глибокий вдих та  об' є ктивно оцініть с итуацію.

2 2. Слухайте активно

Нам агайте с я зрозум іти точку зору іншої людини. Активне с лухання – це половина  

р іше ння.

3 3. Говоріть чітко

Вис ловлюйте пробле м и конс труктивно, не  пе рс оналізуючи їх. 

Викорис товуйте «Я- вис ловлювання».

4 4. Будьте орієнтовані на рішення

Зос е ре дьте с я на  р іше ннях, а  не  прос то на  обговоре нні пробле м и. Працюйте

разом  над дос ягне нням с пільного ріше ння.



Рольові сценарії в конфліктних ситуаціях

1

Сценарій: Дисбаланс робочого навантаження

Ситуація : Вас постійно просять виконувати більше роботи , і це здається несправедливим .

Підхід: «Шановний/Шановна [Ім’я], я радий/раді успішно виконати завдання, які ви доручаєте. Однак, я хотів/хотіла б обговорити з 

вами моє поточне робоче навантаження. Мені потрібна ваша порада щодо того, яким завданням я повинен/ должна надати пріоритет. 

Таким чином, я зможу працювати якнайкраще».

2

Сценарій: Збій комунікації

Ситуація : У вас виникли проблеми у спілкуванні з колегою , і це впливає на вашу роботу.

Підхід: «Вітаю, [Ім'я], я хотів би з вами поговорити. Здається, виникли деякі непорозуміння щодо останнього проєкту . Чи 
могли б ми обговорити, як ми можемо покращити наше спілкування для ефективнішої співпраці?»

3

Сценарій: Культурне непорозуміння

Ситуація : Вашу поведінку неправильно зрозуміли та вона спричинила дискомфорт.

Підхід : «Перепрошую ; я думаю, що сталося непорозуміння . Можливо , це пов’язано з культурними відмінностями . Чи можу я 
пояснити ситуацію ? Я буду обережнішим у майбутньому і прагну навчитися ».



Знання та захист ваших прав

Ваші законні права
Кожен, хто працює в європейській країні, незалежно від національності, 
м ає  пе вні трудові права . Знання цих прав захищає  вас .

Основні трудові права
• Право на  пис ьм овий трудовий договір

• Мінім альна заробітна плата  та  с воє час на виплата
заробітної плати

• Правила  робочого час у та  понаднорм ової роботи

• Право на  щорічну відпус тку
• Ум ови охорони праці та  бе зпе ки

• Захис т від  дис крим інації

Важливо: Отримайте чітку інформацію щодо вашого дозволу на роботу та статусу. За потреби ви можете 
звернутися за юридичною допомогою. Доступні неурядові організації, що пропонують безкоштовні консультаційні 
послуги.

Де можна отримати допомогу?
• Це нтри підтрим ки ім м ігрантів

• Ас оціації правової допом оги

• Національні м ініс те рс тва праці або е квівале нтні де рж авні
органи

• Організації з  прав ж інок



Навички самозахисту

Будьте свідомі
Знайте с вої права  та  розпізнавайте , коли їх порушують. Будьте  пильним и в р ізних с итуаціях.

Документ
Фікс уйте пробле м ні с итуації, дати та  де талі. Пис ьм ові докази важливі.

Спілкуйтесь
Вирішуйте пробле м и с покійно та  профе с ійно. Викорис товуйте «Я- вис ловлювання», щоб поділитис я с воїм и почуттям и.

Зверніться за підтримкою
Ви не  с ам отні. Зве рнітьс я за  допом огою до відділу кадрів, довіре них коле г або зовнішніх ре с урс ів підтрим ки.

Дійте
За  потре би подайте  офіційну с каргу. Не  с ором те с я захищати с вої права .



Створіть свою професійну мережу
Міцна професійна мережа безцінна для розвитку вашої кар'єри. Створіть спільноту, де ви 
зм оже те  отрим увати підтрим ку, навчатис я та  знаходити м ожливос ті.

Зв'язки на робочому місці
Розвивайте щирі, але  водночас профе с ійні с тос унки зі с воїм и коле гам и. Приє днуйте сь до 
кавових пе ре рв та  бе ріть учас ть у с оціальних заходах. Кожні с тос унки – це поте нційна
м ожливість для навчання та  розвитку.

Залучення громади
Приє днуйте сь до профе с ійних ж іночих груп та  м е ре ж підтрим ки ім м ігрантів. Обм ін 
дос відом  та  взає м на  підтрим ка  – це  потужні інс трум е нти.

Цифрові мережі
Створіть с вій профіль на  таких платформ ах, як Linke dIn . Приє днуйте сь до груп, пов’язаних
з вашою галуззю, та  залучайте  люде й.



Постійний розвиток і навчання

Інвестуйте в себе
Успіх у профе с ійном у житті вим агає пос тійного навчання та  розвитку. Прагніть бути трохи
кращим и щодня.

Розвивайте навички володіння місцевою мовою
Вивче ння м іс це вої м ови м ає вирішальне значе ння для інте грації та  кар ' є рного зрос тання. 
Корис туйте с я бе зкоштовним и онлайн- ре с урс ам и, програм ам и м овного обм іну та  курс ам и.

Професійні навички
Опануйте нові навички, пов’язані з вашою галуззю. Бе ріть учас ть в онлайн- курс ах, програм ах с е ртифікації та  с е м інарах.

Наставництво
Д ос відче на людина м оже бути нас тавником . Викорис тання її знань та  дос віду прис корює ваш 
розвиток.

Безкоштовні навчальні ресурси
• Платформ и MOOC, такі як Cours e ra , e dX
• Ос вітні канали YouTube
• Це нтри народної ос віти
• Муніципальні курс и
• Навчальні програм и ГО
• Інте рне т- бібліоте ки



Турбота про себе та стійкість
Адаптація до нової культури м оже бути с кладною. Вкрай важливо піклуватис я про с е бе , 
захищати с воє е м оційне благополуччя та  зм іцнювати с вою с тійкіс ть.

Фізичне здоров'я

Вис ипайте с я, харчуйте с я здорово та  ре гулярно займ айте с я фізичним и вправам и. 
Фізичне здоров' я — це ос нова  вашого пс ихічного благополуччя.

Емоційна підтримка

Залишайте с я на  зв ' язку з родиною, друзям и та  гром адою. Д ілітьс я с воїм и почуттям и, 
прос іть про підтрим ку та  пропонуйте її.

Управління стресом

Знайдіть заняття, що знижують с тре с , такі як дихальні вправи, м е дитація або хобі. 
Знайдіть час  для с е бе .

Позитивне мислення

Святкуйте с вої ус піхи, цінуйте м але нькі кроки. Знаходьте привід рухатис я впе ре д 
щодня.



Висновок: Пам'ятайте про свою силу

Ви сильні

Ви зайшли так дале ко. Ви стикалися з труднощам и, адаптувалися та  наполе гливо йшли. Ця сила  

завжди була все ре дині вас  і завжди буде  з  вам и.

Адаптація до нової робочої культури потре бує часу. Будьте  те рплячим и, дайте  собі шанс . Коже н

м але нький крок – це досягне ння. Робити пом илки – це природно і частина навчання.

«Успіх полягає не в тому, щоб ніколи не падати, а в тому, щоб підніматися щоразу , коли 
падаєш . Ти вже стоїш і рухаєшся вперед».

Пам'ятайте:

• Ваш унікальний досвід  цінний

• Прохання про допом огу – це ознака сили

• Підтрим ка гром ади завжди з вам и

• Ви м ає те право розвиватися у власном у те м пі

• Успіх — це не  просто досягне ння м е ти, а  сам  шлях до не ї

Зв'язок та підтримка : Ви не самотні в цій подорожі . 
Звертайтеся до нас, якщо у вас є запитання , проблеми
чи успіхи , якими ви хотіли б поділитися . Разом ми 
сильніші .
.
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