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Sojourn

e Sojourner= olyan személyek, akik kiilféldre utaznak bizonyos
Sllal meghatarozott id6re (6 honaptdl 5 évig), majd ezutan
sszatérnek eredeti orszagukba.

e Jobban bevonddnak, mint a turistak, de kevésbé mint az
emigransok.

e Tipusai:
— Nemzetkozi Gzletemberek
— Diplomatak
— Katonak
— Diakok
— Onkéntesek
— Segédmunkasok
— Misszionariusok




Sojourn pszicholégiai jellemzoi

o Kultursokk
o Beilleszkedés

e |nterkulturalis
tanulas

e |dentitas
e Re-entry shock




Felkészitd tréningek

e Cégek felkészitik alkalmazottaikat
e Onkénteseket is trenirozzak kiutazas elétt

e Diakok - Magyar egyetemeken eddig még nem
volt példa arra, hogy diakokat tréning
formajaban felkészitenék az 6sztondijas
id6szakra, illetve segitenék a visszailleszkedést




Nemzetkozi'diakok nehézségei

Kiutazas elott
— Bizonytalansag, stressz
— félelmek és vagyak

Kulféldon

— idegen kulturalis, nyelvi kornyezet
— 0Onallé élet
— Uj szocialis kapcsolatok kialakitasa

— Tanulmanyi teljesitmény idegen nyelven (mas oktatasi rendszer, mas
elvarasok)

— Pénziigyek menedzselése
— Honvagy

Visszatérve
— Veszteségélmény (k6zosség, életstilus, kornyezet)
— visszalépés az onallésaghoz képest
— otthoni kapcsolatok megvaltozhatnak
— senki nem értheti meg azt, amit atéltek




Erasmus Tréning Program (fiizi, Boncz, 2010)

Erasmus o0sztondijjal kulfoldre utazé diakok szamara
2 ktilénbo6z6 specialis tréning:

— Erasmus felkészit6 tréning — indulas elbtt

— Erasmus tréning visszatér6knek — visszaérkezés utan

9 6ras csomag — tréning és esti program
Csoportlétszam: max. 15 f6
Trénerek: Fiizi Virdg, Boncz Adam

Eddigi tréningek: ELTE, 63 diak, 7 tréning
2011/12 tanév — Egyetemi kurzus:

VKN-096/28 Felkészits tréning Erasmus 0sztondijat nyert
kiutazo hallgatoknak, 30 6ra



Erasmus felkészitd tréning céljai

Felkészulés a kultursokkra

Hasznos és praktikus tulélécsomag (informaciok,
készségek)

Beilleszkedés és interkulturalis kapcsolatok
kialakitasara valo képesség fejlesztése

Bizonytalansag és félelmek kezelése,
maganyossag, elveszettség prevencioja



Erasmus tréning visszatéréknek - célok

* a3 hallgaték kulfoldon szerzett élményeire,
tapasztalataira és az itthoni
visszailleszkedésre fokuszal

e EImények feldolgozasanak és
integralasanak facilitalasa

e \/isszatérés utani izolacio és depresszio
megelbzése



A tréning program fokuszpontjai

Tarsas tamogatas
Emociondlis felkészités (érzések megfogalmazadsa)

Praktikus felkészités — hasznos informaciok,
tudnivalok

Motivacio, célok megfogalmazasa

ElIménymegosztds, interkulturdlis tapasztalatok
megbeszélése

Reintegracio, visszailleszkedés segitése
Ertékelés — 6nismeret, vdltozdsok, fejlédés



Indulas elotti érzelmek

»lzgalom, kis félelem az ismeretlentél.”(Zs. Eszter)

,Fél évvel az utazas elétt még kevéssé realizalodott bennem, de egy-két héttel
elotte voltak amolyan ,5 perces” panikrohamaim.” (H. Dorottya)

»Féltem, hogy a nyelvtuddsom kevés lesz ahhoz, hogy megfeleljek a kinti
kévetelményeknek, tartottam a nehézségektdl. Masrészrél nagyon fel voltam
dobva, hogy egy fél évet eqy masik orszagban élhetek.”(H. Kinga)

»Eqyszerre féltem, izgultam, és nagyon vdartam.” (L. Zsuzsa)

A tréning utdn:

,megnyugtato volt latni, hogy nem csak nekem vannak kétségeim.” (L.Zsuzsa)

»A tréning soran a leghasznosabb dolog a félelmek megbeszélése, hogy
mindenkinek hasonlo problémdai vannak”(H.Krisztina)

»Az indulas elbtti stressz-szintemet nagyban csokkentette, hogy hasonszériiekkel

voltam koriilvéve, és hogy 6k is ugyanazokkal az érzésekkel kiizdottek, mint én.”
(H. Dorottya)



Motivaciok, celok

»Német fejlodése, igazi nemzetkozi baratok szerzése, talan egy
praktikum az egyetem mellett”(H. Krisztina)

LA fécélom az volt,hogy a német nyelvtuddsom gyarapodjon.”(K. Eva)

»Az eqyik célom az volt, hogy magabiztosabban tudjam haszndlni a francia
nyelvet. Kapcsolatokat, bardtokat szerezni szintén célom” (E. Judit)

»-..hogy nemzetkézi bardtokat szerezzek, megtanuljam a nyelvet,
tengerbioldégidt tanuljak egy olyan orszdgban, amelynek tengere is van ©
és jol érezzem magam.” (H.Kinga)

»ezt az utat sajat magam erdsitésére is szantam”(T. Laszlo)

»Célom volt, hogy kulturakkal ismerkedhessek, idegen k6zegben
boldogulni legyek képes, annak nyelvét tanulhassam, illetve egyetemi
tanulmanyaimhoz valami pluszt is szerezhessek (interkulturdlis
pedagdgia), kutatdst végezhessek ugyanezen témabdl, stb.” (B. Mdté)

»Megadllni a helyem egyediil egy idegen orszagban...Kaland és kihivas,
nehéz helyzetek kidallasa”(R. Judit)



Interkulturalis tanulas

,0z a hihetetlen a szamomra,hogy ennyi kiilbnb6z6 kultura, milyen érdekes
hogy megérti eqymast. Az elején nehezen fejeztem ki magam, most meg
mar fél szavakbal is értjiik egqymadst. Rengeteqg kulturat megismertem,
tanultam egy kicsit oroszul egy kicsit spanyolul is. Mi személy szerint
minden hétvégén csinaltunk egy nemzeti estet, ahol az adott szokdsokat,
zenéket és ételeket tapasztaltuk meg. Az osztrak emberekrél az a
tapasztalatom,hogy nagyon igényesek sportosak és rendkiviil
kiegyensulyozottak.” (K. Eva)

»t0bb mindent tapasztaltam, mint az ezt megel6z6 21 évben 6sszesen”(H.
Krisztina)

»Rengeteg minden tortént velem...Teljesen megvadltozatta az életem.
Leomlottak a nyelvi korlatok és sokkal nyitottabb lettem az egész vilag
fele. Semmi se ugyanolyan mint elétte, de ezek szerintem csak pozitiv
vdltozadsok.” (K. Eva)



Reintegracio

»ElIs6 alkalommal nem fogtam fel a hazatérést. Elbucsuztam a kinti
baratoktol, ismerdsoktél, kedvelt helyektdl, de hihetetlennek tiint
szamomra, hogy nem ldtom viszont 6ket mihamardabb. Nem igazan
gondoltam a hazatérésre, illetve, hogy mennyiben éltem mads életet
odakint, mint azelbtt otthon. Arra gondoltam, hogy ha hazajovok,
ugyanazzal a lendiilettel és nyitottsaggal folytathatom a kitlizott
céljaimat. Nem igy tortént.” (B. Mdté)

»Volt benne jo is, rossz is, de mig a rossz hangsulyosabbnak tiint, a jo
hosszabb tavon fejtette ki hatasat. Rossz volt a kérnyezetvaltozas,
hianyzott, hogy a félévig megszokott életemet nem folytathatom, az
itthoni barataim kozott nem talaltam a kintieket, és nehezen tudtam
megosztani vellik, mitdl is volt odakint jo. EImesélni lehetett, megértetni
nem.”(B. Mdté)

»Nem volt arrdl szo, hogy nem akartam hazamenni, csak nagyon nehéz
volt megbirkozni azzal, hogy lett egy mdsik életem, aminek most vége.”(R.
Judit)



Onismeret, fejlédés, valtozasok

»Egyfajta 6nismereti tura is volt ez az Erasmus és egy Oridsi nyitottsagra
tettem szert és bdtorsdgra.”(K. Eva)

»Nyitottabb vagyok, ez elég kozhelyes, batrabb, jobb az énértékelésem,
iszonyu sok mindent megtudtam mads orszagokrol, miiveltebb lettem.”(H.
Krisztina)

,Jobb, er6sebb embernek érzem magam, most mar tudom magamrol,
hogy bdrhol megdllok a Idbamon. El tudok intézni barmit ©”(H.Kinga)

,...minden megvdltozott az életemben. Atértékelddtek a kapcso/ataim
Ak/k a barataim, azok kitartottak mellettem, a ,,szerelemem elhagyott.
Minden megvaltozott,de a rossz dolgok ellenére is azt mondom,hogy olyan
dolgokat nyertem,amik mindenért tébbszérésen pétolnak.”(K. Eva)

,Jobban tudom értékelni az életszinvonalat, amiben otthon élek.” (E. Judit)

»Nyitottabba vadltam, és raébredtem, hogy a sajat kérdéseimre adott
valaszaim nem kizardlagosak. Ezalatt azt értem, hogy a multikulturalitds
elfogadobba tett.”(T. LdszIo)



A tréning program elényei

e Kevesebb szorongas és stressz

¢ Felkészlltség a kulfoldi tapasztalatra
e Tudatosabb célok megfogalmazasa

e Beilleszkedési idb lerovidul

e Onreflektivitas

e Visszailleszkedési ido lerdvidul

e |Ismerkedeés és tapasztalatcsere



KonklUzid

Az Erasmus tréningekkel elsé sorban tehat a kilfoldi tanulmanyudton
résztvevol hallgatdk tamogatasat szeretnénk elGsegiteni, és lehetbséget
biztositani az egymassal valo talalkozasra, hasonlo helyzetikbd6ladédo
érzéseik, tapasztalataik és éilményeik megosztasara.

A kiutazas el6tt fontos, hogy foglalkozzunk a diakok emocionalis
felkészitésével, megerdsitésével, bizonytalansag kezelésével, biztositani
tudjuk az informacidk atadasat és cseréjét, éilményszintd felkészilést,
valamint facilitaljuk a célok tudatos megfogalmazasat, amellyel
hozzajarulunk a sikeres énfejl6déshez.

A visszatérd fiatalokat pedig abban kell segiteni, hogy a kulfoldi
tanulmanyuton szerzett élményeit, tapasztalatait meg tudja osztani,
integralni tudja, és a tapasztalatok értékelésével le tudja vonni a
tanulsagokat.



Kitekintés

e Célunk, hogy az Erasmus tréning minél tobb
felsboktatasi intézmeényben minél tobb Erasmus
hallgatohoz eljuthasson, tamogatva a diakok
tanulmanyi és kulturalis adaptacidjat, valamint ujra
itthon a visszailleszkedés sikerességét.

e Megakadalyozva az értelmetlen lemorzsolodast és

hozzajarulva az ERASMUS biztositotta komplex
lehet8ség optimalis kihasznalasat.



K6szonom a figyelmet!

virag.fuzi@gmail.com

erasmustrening@gmail.com




