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Nastupujete do lietadla, pred vami aj za vami sa pomaly
posuvaju ludia a hladaju svoje miesto uvedené v letenke. Uz ste
na svojom mieste, odkladdte priru¢nU batozinu, saddte si.
Onedlho uz stoji pred vami letuska, ddva instrukcie, zapinate si
pdsy. V duchu zacinate kontrolovat: mdte doklady, peniaze,
telefén, vytlacené informdcie o tom, kam ist a ako sa tam
dostaf... viete, Ze je to len zaciatok dlhej cesty. V hlave berzia
najréznej§ie otdzky — o Studijnom programe, na kfory ste sa
zapisali, o uciteloch, o tom, &i sa vém podari ngjst priatelov, Ci
budete rozumiet a vediet komunikovat v jazyku, ktory ste si
doteraz precvicovali lenv triede medzislovenskymi spoluziakmi.
A este mnohé dalSie. Viete, ze v lietadle naspdt budete sediet az
o polroka.

Ako sa vam citali predchdadzajuce riadky2 Aké pocity vo vas
vyvoldva podobnd predstava? Je to radostné vzrusenie?
Zvedavost a ocakdvania nového? Alebo skdr Uzkost a strach
z nezndmeho?¢ Kazdorocne desiatky tisicov Studentov a §tu-
dentiek z celej Eurdpy sa podujme na cestu za novymi skU-
senosfami do zahranicia. Asi kazdd takdato cesta zacina qj
pochybnostami a neistotou, Co prinesie a ako ju jej protagonista
zvladdne. Pre mnohych miladych ludi je to prvd prilezitost vyskidsat
si zivot od rodiny, samostatné fungovanie, kedy sa mozu
spolahnUt predovietkym sami na seba. StUdium v zahranici
predstavuje velkU ZivotnU zmenu, €o je vyznamny faktor stresu.
Napriek tomu pocet Studentov ochotnych podstUpit tito
ndrocnu situdciu z roka na rok narastd. Tak ako to mnohokrdét
byva, ndroc¢nd zZivotnd skuska je totiz i vyznamnym podnetom
pre sebarozvoj, zdrojom novych kompetencii a zru¢nosti a otvara
nové moznosti. A, samozrejme, je to dobrodruzstvo a zazitok, ktory
obohatil



Zo skusenosti v zahranici viak neprofituju len studenti samotni,
tazit z nich mézu i potencidlni zamestnavatelia. Hoci Casto nejde
o explicitne formulované poziadavky, zamestndvatelia hladaju
vo svojich zamestnancoch kvality, ktoré rozvija prave studijnd
mobilita do zahranicia. V sucasnosti sa cenia nielen jazykovo zdat-
ni a v medzindrodnom prostredi orientovani jednoflivci, ale tiez
taki, o su odolni (presnejsie rezilientni), produktivni a — mozno sa
budete cudovat - zvedavi. Tieto vlastnosti nezdrocia len v za-
mestnani, ale vyrazne moézu obohatit cell spolocnost, kedze
vedu ku komplexnejSiemu chdpaniu problémov a kreativnejsim
rieseniam.

Studijnou mobilitou ziska U&astnik mnohé skdsenosti a zru&nosti.
Aby sa viak v jeho Zivotopise stala skuto&nym milnikom, je dblezi-
té podporit ju poradenstvom a to vo vietkych fazach mobility -
-v pripravnejfdze, pocas mobility indsledne, po jej ukonceni.

Verime, ze i tato publikdcia bude predstavovat doéleziti pomoc-
ku pri rozhodovani sa o studijnej mobilite, pri jej pldnovani a
pri zhodnocovani jej vysledkov. Chceli by sme, aby bola nielen
vypovedou o vyzname a prinosoch studijnych pobytov v zahrani-
Ci, ale aby tiez ulahcila mobilitu a pripravu na nu, pripadne
poskytla dblezité informdcie o tom, ako ju zurocit v dalsom (nie-
len) pracovnom Zivote. Nasa publikdcia je urcend predovietkym
vychovnym, studijnym a kariérovym poradcom a tiez vietkym,
ktori pomdhaju studentom pri zapdjani sa do mobilitnych progra-
mov. Posluzif vSiak mdze ajstudentom samotnym.

Euroguidance tim
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PREKAZKY A BARIERY

V skolskom roku 2013-2014 vyces-

tovalo na studijny mobilitu viac Niektoré malé krajiny
ako 270-tisic Studentov po celej ako Luxembursko a
Eurépe, pricom zo Slovenska ich Lichtenstajnsko maju
smerovalo 3177. Kazdym rokom viac $tudentov, ktori
stUpaju pocty Studentov, ktori studujid v zahranici,
vyuZzivaju programy umozniujice ako tych, co Studuji

Studovat v zahranici; déd sa pove- doma-
dat, Zeide o celosvetovy trend.

V Eurépe maju zahranic¢né studijné pobyty podporu politicky i
financ€nu nielen od jednotlivych krajin, ale i od Eurépskej komisie.
Do rozvoja studijnej mobility sa vkladaju velké nddeje v suvislosti
s rieSenim pdlCivého problému nezamestnanosti mladych ludi,
ZlepSovanim kompetencii potrebnych pre budicnost, rozvijanim
osobnostnych ¢ft nevyhnutnych vinternacionalizujUcom sa pries-
tore, aktivnym zapdjanim mladych ludi arozvojomich socidineho
kapitdlu. Idedlom je, aby kazdy Student dostal moznost ziskat sku-
senosti v medzindrodnom kontexte. Stdle viak existuje mnoho
bariér, ktoré brdania studentom zapojit sa do programov zahranic-
nejmobility.

Aké mobzu byt dévody nevyuzit jedinecnu prilezitost pozndvat
svet, rozsirit si obzory a naucif sa nieCo nové? Pre hibsie pochope-
nie procesu adaptdcie sarobilo viacero vyskumov, ktoré zisfovali
stresory a zafazujuce oblasti, ako ich vnimali medzindrodni Stu-
denti. Medzi najvyznamnejsimi sa objavili komunikac¢né a jazyko-
vé bariéry, otdzky ako zapadnut do socidineho prostredia, aka-



demicky Uspech, zdravie, ale i velmi praktické otdzky ako finan-
cie, ubytovanie, orientdcia v novom prostredi, atd. (M. E. Ryan, R.
S. Twibell, 2000).

V neddvanejanalyze faktorov, ktoré brdnia a ktoré, naopak, moti-
vujU Studentov k Studijnej mobilite, dosli jej autori k zaujimavym
zisteniam. Skumali vypovede troch skupin studentov — tych, ktori
sa programu Erasmus zucastnili, tych, ktori o UCasti na programe
uvazovali, ale nakoniec sa ho nezucastnili, a tfrefou skupinou boli
Studenti, ktori UCast vobec nezvazovali a anisa na programe nezu-
Castnili. Do analyzy boli vybrani Studenti siedmich krajin
(z Ceskej republiky, Finska, Nemecka a Spanielska ako reprezen-
tanti krajin ,,aktivnych* v programe Erasmus a z Polska, Svédska a
Spojeného krdlovstva Velkej Britdnie a Severného irska ako repre-
zentanti ,,menej aktivnych* krajin). Z vysledkov analyzy vyplynulo,
Ze faktory motivujuce a odradzajuce od mobility neboliSpecifické
pre jednotlivé krajiny napriek rozdielom, pre ktoré boli tieto krajiny
do analyzy vybrané. Prekdzky, ktoré uvadzali Studenti bez Erasmus
skUsenosti, boli zhodné napriec krajinami a vyrazne ich odlisovali
od Studentov, ktori mobilitu absolvovali. Niektoré prekdzky uva-
dzalizhodne vietky tri skupiny Studentov a niektoré dokonca uva-
dzali CastefSie ti Studenti, ktori sa mobility zGCastnili (Beerkens, Sou-
to-Otero, de Wit, Huisman, 2016).

Medzi najcastejSie uvadzané pric¢iny neochoty vycestovat patria
financné ndklady, jazykové bariéry, administrativne bariéry, prob-

lémy s uzndvanim studijnych predmetov a kreditov a s tym sUvisia-
ce predlzenie studia, rodinné a pracovné zavéazky.

Finanéné ndklady: Je to zrejme najcastejsie zmiernovany problém,
ktory pUta najviac pozornosti. Studenti asto nevedia o moznos-
tiach financovania studijnych pobytov, pripadne zaznieva
od potencidlnych Ucastnikov obava, Zze ponukany grant nepo-
kryje ich ndklady na studium a zivot a budy potrebovat dodatoc-
né financie. Ak student vo svojej domovskej krajine pracoval,
prichddza navyse i o tento zdroj financii; pripadne mu méze hro-
zit, Ze sa k svojej prdci po ndvrate nebude moct vratit, Co mbze
tiez mnohych odradit. Podla skUsenosti studentov, ktori sa zOCast-
nili na programe Erasmus+, moze byt tazké vyjst so schvdalenymi
grantmi. Financne pokryt ndklady pobytu viak nemusi byt az také



ndrocné, ak sa pripravi dobry predbezny rozpocet. Je to taktiez
dobrd prileZitost naucit sa Cosi o pldnovani a nardbani's peniazmi.
Zaujimavé je, ze obavy tykajuce sa financii identifikuju ako pre-
kdzku pobytu nielen Studenti, ktori o mobilite anineuvazovali, ale i
Studenti, ktori pobyt absolvovali (Beerkens, Souto-Otero, de Wit,
Huisman, 2016).

Jazykova bariéra: Studenti Casto preferujl moznost vybrat si kurzy
v anglickom jazyku, i ked to nemusi byt domdcijazyk v danej kraji-
ne. Pritazlivymi pre studentov sU i franclzsky, nemecky a Spaniel-
sky jazyk. V pripade, Ze student studuje vinom nez domdcom jazy-
ku, mu ,,Erasmdaci* vrelo odporUcaju snazit sa pochytit Co najviac
z jazyka navstivenej krajiny. Podpori to adaptdciu na hostitelsky
krajinu a zblizi s miestnymi kolegami. Erasmus+ ponuka moznost
vyuzit online jazykovU podporu (Erasmus+ OLS) pre jazyk anglicky,
nemecky, holandsky, Spanielsky, Cesky, franculzsky, taliansky,
grécky, portugalsky, polsky, Svédsky alebo ddansky. Prijimajuca i
vysielajuca organizdcia tiez mézu poskytnuf UCastnikom jazykovu
pripravu. Plati viak stdle, Ze Clovek sa najlepsie jazyk naudi jeho
aktivnym pouzivanim, preto nedostatocnd znalost jazyka by
nemala Studentov odrddzaf, mala by byt naopak pre nich moti-

vdciou zapracovaf na svojich schopnostiach.

Administrativne bariéry, byrokracia, problémy s uzndavanim stu-
dijnych predmetov ¢i kreditov: Niektorym studentom sa nechce
podstupovat vybavovanie vietkych formalit nevyhnutnych
pre schvdlenie grantu a vycestovanie, ako irieSenie ubytovania,
spoluprdce s prijimajucou skolou a pod. Castou obavou — bohu-
7ial, v pripade Slovenska nie neoprdvnenou - je predizenie §tudia
kvoli neuzndvaniu ziskanych kreditov, pripadne kvoli nevyhnut-
nosti dordibat si skUsky a zapocty z povinnych a povinne volitel-
nych predmetov na domdcej skole. Podla prieskumu realizova-
ného Narodnou agentirou Erasmus+ pre vzdeldvanie a odbornu
pripravu v roku 2014 sa pocet respondentov, ktori pofrebovali
prediZit skUskové obdobie, vyiplhal na 29 percent. Riesenim je
maf vopred schvdleny zmluvu o §tudiu, predovietkym Studijnym
vediucim na svojej fakulte. Ndarodnd agentira programu Era-
smus+ pre zdeldvanie a odbornu pripravu preto odporuca stu-
dentom na mobilitu nevycestovaf, pokial nemaju istotu, Ze pred-
mety v zmluve o 3tudiu im budy uznané. Dalej uvadza: ,,Vysoké



Skoly/fakulty by po rokoch realizdcie Erasmus mobilit nemali
dopustit, aby Studenti po ndvrate z mobility, pripadne pocas
mobility, museli plnit dodatocné povinnosti. Osobitnym problé-
mom, Specifickym pre slovenské vysoké 3koly, ktory pomerne
vyrazne ovplyviuje uzndvanie predmetov, sU povinné predmety,
ktoré musia Studenti absolvovat qj v pripade, ak absolvovali
podobny predmet v zahranici." (SAAIC, 2015). Ako vyplyva qj
ztohto prieskumu, obava z predizenia $tUdia a z neuzndvania kre-
ditov bola vyrazne prezentovand hlavne u studentov, ktori Studij-
ny program v zahranici absolvovali. Tdto obava trédpi studentov qj
pred mobilitou, aviak este silnejSou sa stava v procese, ked sa
Studenti stretdvaju s redlinymi fazkostami. (Beerkens, Souto-Otero,
de Wit, Huisman, 2016).

Rodinné a pracovné zavazky: Tieto prekdzky su prvou z kategbdrii,
ktord charakterizuje ne-Ucastnikov oproti sStudentom, ktori pobyt
v zahranici absolvovali. Viac nez polovica tychto studentov uvd-
dzala ako problematické odist do zahraniCia kvéli pracovnym
povinnostiam, ¢irodinnym a inym vdzibdm. Podla tychto studen-
tov je Casové vymedzenie Erasmus mobilit pridihé. Naopak,
vyhradou 3pecifickou pre Ucastnikov Erasmus programu je zau-
jem o dIhsie alebo az celé studium v zahranici (uvadza 30-40 per-
cent UCastnikov s vynimkou finskych). Tieto vyssie ocakdvania
od $tudia v zahraniciim viak nebrdnia v UCasti na kratkodobejSej
zahranicnej mobilite, akd ponuka program Erasmus. Z UCastnikov
programu Erasmus sa pre osobné alebo pracovné zavézky doma
trapila len menej ako §tvrtina (Beerkens, Souto-Otero, de Wit,
Huisman, 2016).

Autorom Beerkensovej, Souto-Oterovi, de Witovi, Huismanovi
(2016) z vyssie spominanej analyzy vyplynuli dalsi faktor Specificky
pre Studentov, ktori o programe Erasmus+ ani neuvazovali. Je to
nedostatok osobného zdujmu alebo nadsenia, ktory zahfha
pochybnosti o vyzname §tddia v zahranicni, jeho neddlezitost
pre budUcu kariéru ato, Ze jednoducho nemaju zdujem o progra-
my Studijnej mobility v zahranici. Do mensej miery charakterizujl
ne-Uucastnikov programu obavy zjazykovejbariéry.

Otdzkou ostéva, nakolko sU uvadzané dbévody studentov, ktori
ani nepldnovali vycestovat s programom Erasmus, dodatocnymi
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vysvetleniami a ospravedineniami ich rozhodnutia a nakolko
odrdzaju skutocné ddvody. Je moiné, Ze niektori z nich by sa
mobility zuCastnili, ak by ich tymto smerom posunulo informacné
poradenstvo cielené priamo na podporu mobility. Ako uvddza
Sgren Kristensen, PhD, vyskumnik zaoberajuci sa studijnou mobili-
tou do zahranicia, poradenstvo tykajuce sa studijnych pobytov
v zahranici je Casto poskytované len na poziadanie, Cize len §tu-
dentom, ktori si informdcie o nom aktivne vyhladdvaju (Eurogui-
dance, 2015). Aby sa mobilita stala skutoCne inkluzivnou a pristup-
nou vietkym, je ddlezZité jej myslienku propagovat aktivnejsie.
Z mobility totiz mdézu vdaka spradvnemu vedeniu profitovat qj
mladiludia obmedzenirozlicnymiokolnostfami.

Zaujimavd je urCite aj otdzka, aké osobnostné predpoklady
motivuju resp. brdnia medzindrodnému §tudiu u Studentov.
Studijny pobyt v zahrani¢i od U&astnika vyzaduje mnohé
interpersondine zruc¢nosti a psychologické kvality tykajuce sa
zviddania stresu, riesenia problémov, atd. Studenti, ktori maju
pochybnosti o takychto svojich schopnostiach, sa budu $tudiu
v zahranici skdr vyhybat. Mbéze sa to tykat aj osdb, u ktorych
prevazuje introverzia ako osobnostnd charakteristika. Intfrovertov
kontakty s novymi ludmi vycerpdvaju a potrebuju viac casu
osamote na spracovanie podnetov a zdzitkov, ni¢ z toho viak
nemusi blokovat ich zvedavost a zdujem o rozsirovanie svojich
obzorov. Hociza takychto okolnostimoéze byt adaptdcia nanové
prostredie zlozitejSia, urCite to nie je dévod zamietat myslienku
zahrani¢nej mobility. Podla skUsenosti samotnych Ucastnikov je
prave pobyt mimo domdceho prostredia casto podnetom
pre skUSanie nového repertodra sprdvania a byvaju sami
prekvapeni zo svojich reakcii, ktoré su Casto v protiklade k tomu,
coocakavali.
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PRINOSY MOBILITY STUDENTOV

Studenti, ktori sa vrdtilizo studijného pobytu v zahraniéi, su...
Vdaka $tudiu v zahranicistudentiziskali...

MozZnostipre UCastnikov programu Erasmus+ suU...

Po navrate zo studijného pobytu v zahranici student/ka zistil/a...
Ako UCastnik/Cka programu Erasmus+ sa o sebe dozvedel/a...

Pri hladani prdce studijnd mobilita v zahranidi...

Aké konce by ste doplnili do vySsie uvedenych viete Co vam pri
ich Citaninapadalo? Spdja sa vam zahranicny studijny pobyt skor

s pozitivnymi vysledkami, alebo
mate o nom gj svoje pochybnos-

tie Myslite si, ze Studijny pobyt v za- Medzi rokmi 2000 a
hranici méze §’ruden’romvpom6cf 2071 sa poéet
v ich buducom zivote2? Co mysli- medzindrodngch
te, ako sa na absolventov zahra- $tudentov po celom

nicnych Studijnych mobilit poze- svete zdvojnésobil-
raju potencidalni zamestnava-
telia?

Ako sme spominali aj v Uvode predchdadzajucej kapitoly, zahra-
nicnd mobilita sa obvykle propaguije zlepienim jazykovych zruc-
nosti; na prvy pohlad zjavné sa zdaju byt aj benefity spojené
so stretdvanim sa s inymi kultUrami, akymi sU vyssia tolerancia ina-
kosti a medzikulturne znalosti. DInSi pobyt v zahranici viak rozvija i
dalSie, mozno menej zjavné zru&nosti &i viastnosti. Co teda oca-



kdavaju samotni UCastnici mobilit do zahranicia a aké su ich moti-
vdAcie pre zapojenie sa do programu?

Motivdcia studentov mdé dva hlavné zdroje. Prvym suU predovset-
kym skUsenosti s medzindrodnym prostredim a z toho vyplyvajuci
osobny rozvoj; druhym je rozsirenie svojich moznosti na trhu prace
(Beerkens, Souto-Otero, de Wit, Huisman, 2016). Nepochybne su
vsak za motivdciou studentov i osobné ddvody ako stretdvanie
novych ludi, cestovanie a spozndvanie cudzich krajin a niekedy
ajmoznost odist od aktudineho zivota v domovskej krajine a ziskat
odstup. Podla dopadovej studie programu Erasmus (Erasmus
Impact Study —EIS) (EK, 2014) sa motivdcia pre §tUdium v zahranici
nemeni-ide o moznostzit v zahranicia stretavat novych ludi, zlep-
Sit sa v cudzom jazyku, rozvinUf transverzdine zru¢nosti. Ako viak
hovori Grgnskeiovd v rozhovore pre EG Insight (Euroguidance
network, 2016): ,Ked sa pozrieme na to, Co ich (Studentov) moti-
vuje ist do zahranicia, tak sU to v prvom rade: jazykové zru€nosti,
nadobudnutie nezdvislosti a spozndvanie novej kultdry. Ale po-
tom pocas vymeny a ndsledne po nej saim otvoria oci pre tolko
inych aspektov, Ze jazyk pokladaju skér za bonus, ktory sa naucili
v procese."

Je zrejmé, Ze niekedy sa ocakdvania studentov lisSia od aktudl-
nych vysledkov ziskanych vdaka studijnej mobilite — a to vacsinou
v pozitivnom smere. V priemere 10% Erasmus Studentov zazilo neo-
cakdavany rozvoj v niektorych faktoroch sledovanych prostred-
nictvom EIS (EK, 2014) — napr. 14% Studentov uvadzalo neocakd-
vané zlepSenie vo svojej vyrovnanosti t.j. schopnosti rozumiet
vlastnym silnym a slabym strdnkam, a 16% zazilo zlepsenie svojej
tolerancie nejednoznacnosti. Tieto zZlepSenia hovoria tiez o naras-
te sebapoznania a sebarozvoji, ktoré su nepochybnym (Casto
nepldnovanym) ndsledkom mobility. Hoci sebapoznanie nebyva
uvddzané ako ocakdvany vysledok, anisa o neho Ucastnici mobi-
lit aktivne neusiluju, c¢asto ho ndjdeme vo vyrokoch Studentov,
ktorymi opisuju dbésledky mobility pre ich zivot. Dévodom je, ze
pobyt v cudzine predstavuje skUsenost, ktord vytrhdva ludi z ich
zauzivaného fungovania, musia celit novym a neocakdvanym
situdcidm, pricom pri ich rieSeni ziskaju o sebe nové informdcie.
Mozno by nikdy od seba necakali, ako rychlo si dokdzu ndijst
novych priatelov, ako pohotovo reaguju na cudzi jazyk, &i ako

1
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dokdzu zorganizovaf pomoc pre kamardta v nidzi, a pod. Taktiez
sa novym svetlom nasvecuju ocakdvania, predpoklady a pred-
sudky, ktoré si so sebou do cudziny priniesli. Dnes je populdrny ter-
min zona komfortu. Cielom mnohych sebarozvojovych aktivit je
jej prekrocenie, ktoré vedie k rozvoju Cloveka. Pobyt v cudzine je
presne takouto skUsenosfou. O tom svedciifakt, Zze 90% Erasmus
studentov vnimalo ndrast svojej sebaddbvery, taktiez viac nez 0%
uvAdza, ze sa zlepsilo v jazykovych zru€nostiach, komunikacnych
zru€nostiach, adaptabilite a poznatkoch o hostitelskej krajine.
Zo §tudie EIS (EK, 2014) tiez vyplyva, Ze niektoré benefity Studijnej
mobility sijej UCastnici uvedomia az spdtne, niekedy az v zamest-
nani. Ako priklad mdézeme uviest prilezitost ucit sa a profitovat
z inych vzdeldvacich systémov a zlepsenie kompetencii spoje-
nych s rozvojom profesiondinej kariéry (adaptabilita, riesenie
problémov, nepredpojatost).

IAMESTNATELNOST, TRH
APROGRAM E

Kedze jednym z cielov programu Erasmus+ je boj proti nezamest-
nanosti mlddeze, studia pre Eurdpsku komisiu (EK, 2014) skumala gj
sUvislosti medzi UCasfou na pro-

grame a Uspechom na trhu pré- StaZisti programu
ce. Vsetky nasledujuce zaujima- Erasmus majd silného
vé zistenia vychddzaju z uvede- podnikatelského ducha:
nej studie (EIS). Viac ako 85% Era- 7 210 si zaloZi viastng
smus Studentov uviedlo, ze si $tU- podnik, viac ako 3 zo 4
dium ¢Ci stdz v zahranici vybrali, tak planujd urobit, alebo
aby zvysili svc?ju zamestnatelnost si dokdZu predstavit, Ze
v zahranici. Ucast na programe tak urobia-

zvysuje Sancu na zamestnanie


http://ec.europa.eu/dgs/education_culture/repository/education/library/study/2014/erasmus-impact_en.pdf
http://ec.europa.eu/dgs/education_culture/repository/education/library/study/2014/erasmus-impact_en.pdf

nielen v zahranici, ale i celkovo rozsiruje moznosti zamestnat sa.
Absolvovanim programu Erasmus sa totiz pravdepodobnost neza-
mestnanosti znizuje o polovicu a po 5 rokoch po ukonceniskoly je
miera nezamestnanosti u Erasmus Studentov o 23% nizsia v porov-
nani so $tudentmi bez zahranicnej skUsenosti. Zamestndvatelia
svojimi vyjadreniami potvrdzujl, ze zahranicnd mobilita posiliuje
charakterové viastnosti, ktoré su pre nich atraktivne. Az 92 %
zamestnavatelov hladd ludi, ktori sU tolerantni, déveruju si, suU
schopniriesit problémy, poznaju svoje siiné stranky a slabiny a pre-
ukazuju zvedavost a rozhodnost pri vybere zamestnania. Podia
vysledkov testov realizovanych pred vymennym pobytom v
zahranici a po nom si studenti programu Erasmus aj pred zaciat-
kom svojho pobytu viac vdzia uvedené osobnostné Crty. Po
ndvrate sa vyznam tychto hodndt v ich vnimani este zvysi, pri
porovnani s ostatnymi studentmi dokonca v priemere az o 42 %.
Vyznam zahranic¢nej mobility pre zamestnavatelov sa preukazuje
aj v tom, Ze podla vypovedi 64 % zamestndvatelov poveruje svo-
jich zamestnancov s medzindrodnymi skUsenostami vacsou pro-
fesijnou zodpovednostou. Byvali Erasmus Studenti vykazuju velku
otvorenost aj voci prilezitostiam opustit domovsky krajinu Ci uz
kvoli prdci, alebo inym Zivotnym okolnostiam. Demonstruje to
fakt, Ze 40 % Erasmus Studentov po ukonceni svojho studia odislo
aspon raz do inej krajiny na dihsi ¢as. Studentov bez Erasmus skU-
senosti, ktori opustili po $tudiu svoju krajinu, je takmer o polovicu
menej. Svoju buducnost v zahra-

nici si vie predstavit 93 % Studen- 27 % ftudentov
tov s medzindrodnymi skUsenos- programu Erasmus
tami, zatial Co Studenti, ktori stretlo svojho
pocas svojho studia ostavaju v tej dlhodobého partnera
iste] krajine, by na takd moznost pocas pobytu v ramci
pristali iba v 73 % pripadov. (EK, programu Erasmus-
2014)
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POHLAD Z0 SLOVENSKA

Na podnet centra Euroguidance a Narodnej agentiry Erasmus+
pre vzdeldvanie a odbornu pripravu vznikla $tudia (Hulin, Martin-
kovic), ktorej cielom bolo identifikovat prinosy pre Ucastnikov
mobilitnych projektov realizovanych v rdmci Programu Erasmus+
na Slovensku. V $tudii autori vychadzali predovsetkym z Udajov
z ,Formuldra spravy ucastnika, pricom do Uvahy braliroky 2014 a
2015. Vo formuldroch Ucastnici sami hodnotili svoj osobnostny
rozvojv dvoch kategdridch (osobnostny rozvoj 1 - analytické zruc-
nosti, rieSenie problémov, samostatné ucenie, IKT zru€nosti, prak-
tickost, kultUrna rozmanitost, timovost, pldnovanie, kreativita a
osobnostny rozvoj 2 - sebaddvera, sebapoznanie, adaptivnost,
kritickost, tolerantnost, otvorenost, participativnost, rozhlad, roz-
hodnost, spolupraca, EU témy, EU identita, socidlne témy, $peci-
fické zru€nosti), pracovny rozvoj (polozky ako nové pracovné
moznosti, kariérové moznosti, moznosti stdze a pracovnd zodpo-
vednost), pracovny rozvoj v medzindrodnom kontexte (prdca
v zahranici, prdca v krajine mobility, ochota pracovat v zahranici)
a eurdpanstvo a obcianskost (EU, témy, EU identita, socidine
témy, participativnost, rozhlad).

Z vysledkov studie vyplyva, Ze UCastnici stredoskolskych stdzi, vyso-
koskolskych stdzi a vysokoskolského $tudia v zahranici hodnotili
prinos mobility na jednotlivé aspekty ich osobného rozvoja vysoko
pozitivne. V oblasti “eurdpanstva a obcianstva” vnimali mensiu
mieru prinosu, ale hodnotenie bolo stdle prevaine pozitivne.
U&astnici stredoskolskych stdzi uvdadzali relativne vyznamnejsi pri-
nos v oblasti osobnostného rozvoja v porovnani's vysokoskolskymi
Ucastnikmi. Co sa tyka dopadu mobility na pracovny rozvoj (vrd-
tane medzindrodného kontextu), zistili sa pomerne vysoko pozitiv-
ne prinosy pre zapojenych Ucastnikov ako zo strednych, tak i vy-



sokych 3kél. Na zdklade vysledkov tejto analyzy sme dospeli g
k istym odporUcaniam, ktoré by mali podporif rozvoj Ucastnikov.
Ukdzalo sa, ze studenti vnimaju vacsi osobnostny rozvoj vtedy, ak
sU spokojni's prijimajucou a vysielajucou organizdciou. Dolezité je
preto venovat pozornost vyberu prijimajucej organizécie. Odpo-
ruCame kontaktovaf ludi, ktori uz pobyt vo vybranej organizdcii
absolvovali, a spytaf sa na ich postrehy a tipy. Je ndpomocné
ziskat dopredu kontakty na osoby, ktoré mézu pomodct, ak nasta-
nU problémy. Na mieste netreba vahat a v pripade potreby sa na
tychto ludi obrdtit. Podla zisteni analyzy tiez osobnostny a pracov-
ny rozvoj Ucastnikov suvisi s mierou integrdcie v prijimajucej orga-
nizdcii, z coho vyplyva dalsie nase odporUcanie. Miera zapojenia
sa do lokdalneho diania v prijimajucich institUcidch je faktor, ktory
je mozné rozvijat a podporovat. Integrécia do prijimajucej orga-
nizacie je (qj) v rukdch Ucastnikov mobility a je délezitym fakto-
rom pre dosiahnutie prijatia v novom prostredi. Prvé tyzdne su
z tohto hladiska klUCové, odporuca sa, aby sa Ucastnici mobility
zUCastnovali najréznef§ich akcii organizovanych pre nich, ale
samozrejme qj pre domdcich studentov, vdaka comu si fahsie
vybuduju siet kontaktov.

Dalsi okruh, ktorému sa analyza venovala, boli jazykové zru&nosti.
Sledovala sa zmena jazykovej Urovne Ucastnikov podla 6 eurdp-
skych jazykovych Urovni (A1 az

C2) pre jednotlivé jazyky. Jazyko- Pri hodnoteni zmien v
va Uroven bola zistovand jazyko- jazykovej drovni pred a
vym festom pred a po ukonceni po absolvovani mobility
mobility. Zvacsa si UCastnici svoje bolo u véetkjch
jazykové zru€nosti zlepsili alebo analyzovanjch jazykov
ostali na rovnakej Urovni (zlepse- zistené stredne velké a%

nie od 32,9% pri anglictine az po velké zlepsenie-
49,3% prifrancUzstine).
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SKRYTE KOMPETENCIE

Vrokoch 2012-2013 Centre for International Mobility (CIMO - Cen-
trum pre medzindrodnu mobilitu) a think tank Demos Helsinki robili
vo Finsku vyskum na tému, ako zamestndvatelia hodnotia zruc¢-
nosti a poznatky ziskané prostrednictvom medzindrodnej skUse-
nosti prindboroch (publikdcia Hidden Competences, 2014). Zaro-
ven sa zstovalo, ako sa zamestndvatelia celkovo divaju na
medzindrodnu mobilitu a z nej vyplyvajuce skusenosti pri potenci-
dinych zamestnancoch. Vyskum priniesol viacznacné vysledky.
Na priamu otdzku ako hodnotia medzindrodné skusenosti pri nd-
bore novych pracovnikov, 50% zamestnavatelov s medzindrod-
nou pdsobnosfou odpovedalo, Ze je pre nich takdto skisenost
délezitd. Zo zamestndavatelov, ktori pdsobia len vo Finsku, tak
odpovedaloiba 10%. Tieto Cisla boli dokonca nizsie ako v podob-
nom finskom vyskume z roku 2005. Tato informdcia je prekvapiva
a navodzuje otdzku, nakolko sU relevantné iniciativy Eurdpskej
komisie a jednotlivych krajin podporujuce (nielen) Studentsky
zahranicnu mobilitu aj s odkazom na zlepsenie zamestnatelnosti
mladych ludi. Detailnejsia analyza vyskumnych materidlov viak
odhalila komplexnejsi obraz. MedzindrodnU mobilitu vnima pozi-
tivne az 90% zamestndavatelov. Taktiez, ked malizamestndavatelia
identifikovaf jednak kompetencie, ktoré sa im spdjaju s medzind-
rodnou skusenostou, a ndsledne tie, ktoré hladaju pri vybere
zamestnancov, mnohé z tychto kvalit sa prelinali. ,,Zjavny z&ver
bol, Ze medzindrodnd mobilita vytvdra ten druh kompetencii,
ktoré zamestndvatelia vyhladdavajy, ale zdroven sinedokdzu spo-
jit fieto kompetencie a medzindrodnu skisenost ludi pri vyberoch.
Kompetencie ziskané prostrednictvom obdobia §tudia alebo
prdce v zahranicisu skryté: nedokdzeme ich vyjadrit alebo rozpo-
znat." (CIMO, 2014).

11


http://www.cimo.fi/instancedata/prime_product_julkaisu/cimo/embeds/cimowwwstructure/32427_Faktaa_1_2014_Hidden_Competences.pdf
http://www.cimo.fi/instancedata/prime_product_julkaisu/cimo/embeds/cimowwwstructure/32427_Faktaa_1_2014_Hidden_Competences.pdf

18

Aj tu plati, Ze niektoré kompetencie zamestndvatelia k medzind-
rodnej skusenosti priraduju priamejsie a jednoznacnejsie — jazyko-
vé schopnosti, ochota cestovaf, to sU hodnoty, ktoré zdérazruju
zamestnavatelia, ktori pozitivne vnimaju studium Cipracu v zahro-
niCi. Ti isti zamestndvatelia si vSak cenia aj kompetencie, ktoré su
menej zjavné a zdanlivo vzdialenejsie zahranicnej skusenosti.
Medzi takéto kompetencie patri schopnost vytvdrania sieti (net-
working), kreativita a otvorenost novym zdzitkom. K dalsim atribU-
tom, ktoré ndjdeme v tejto skupine, patri aj empatia, vytrvalost,
sebapoznanie, sebaddvera a spolahlivost. Tieto vliastnosti pokla-
daju zamestndavatelia dokonca za jedny z najdblezitejSich vybe-
rovych kritérii. Ukazuje sa, Ze medzi zamestn&vatelmi, ktori si cenia
medzindrodnu skusenost, a tymi, ktori ju za dblezitu nepokladaju,
sU velké rozdiely v celkovych ocakdvaniach od potencidinych
zamestnancov. Ako uvadzaju autori $tudie, ,,zistili sme, Ze ocene-
nie medzindrodnej skUsenosti pri ndborovom procese sa spdja
s ocenenim istych prekvapujicich atribUtov ako sU tvorivost,
schopnost vytvaraf siete a vieobecny zdujem o nové veci."
(CIMO, 5. 21, 2014). Za pozitivhe sa d& pokladat, ze s podobnymi
vlastnostami si tUto skusenost spdjaju aj samotni studenti. Takdto
zhoda mdze prispiet k obojstrannému porozumeniu prindbore do
zamestnania. V $tudii sa dalej prostrednictvom faktorovej analyzy
identifikovali tri faktory, ktoré tvoria zaklad rozsireného chdpania
medzindrodnych kompetencii: produktivita, reziliencia (odolnosf,
vdaka ktorej dokdzeme Celif prekdzkam a zviaddat ndrocné situda-
cie) azvedavost.

Produktivita a reziliencia su zndme kvality, o ktorych vyzname pre
pracovny zZivot sa nepochybuje. Odolniludia maju lepsiu kapaci-
tu zvladat prekdiky, sU vytrvali, nenechaju sa odradit neUspech-
mi, poznaju svoje silné a slabé stranky. Produktivita je dnes
samozrejmou a typickou poziadavkou v oblasti zamestnanosti —
vlastnosti, ktoré sytia tento faktor, sU napr. efektivita, schopnost
analyzovat a riesit problémy, apod.

wZvedavost vytvdra zdklad pre mnohé atriblty spojené s medzi-
ndarodnymi skUsenosfami: tUzbu ucit sa, hladat a zbierat skUsenos-
ti" (CIMO, s. 25, 2014). Jej elementy sU podla autorov §tudie tole-
rancia, zaujem o nové témy, medzikultirne poznatky, spoluprdca
a schopnost vytvdrat siete. Zvedavost sa moéze stat v bliz-



kej buducnosti kluCovou, kedze inSpiruje ku komplexnejSiemu
pohladu na problémy, prepdja rézne perspektivy a smeruje k po-
rozumeniu systemickych zmien, ¢o bude stdle ddlezitejSie
pririeSeninaliehavych vyziev.

Otdzkou zostdva, nakolko sa ZiadUce viastnosti pobytom v zahra-
nici tvoria, rozvijaju Ci posilfuju, a nakolko charakterizuju studen-
tov uz pred odchodom do zahranicia. Alebo inak povedané - Ci
sa na zahraniénu skUsenost odhodlaju skér studenti, ktorl takéto
vlastnosti maju. Tie totiz urCite pomdhaju s lepSou adaptdciou
na noveé prostredie a zmeny, ktoré prizahranicnom pobyte nastd-
vaju. Je mozné, ba dokonca pravdepodobné, Ze pre studentov,
ktori si uvedomuju takéto svoje kvality, je moznost vycestovat pri-
tazlivejSia. Aj v EIS (EK, 2014) sa uvadza, Ze si Erasmus Studenti uz
pred vycestovanim cenili isté vlastnosti viac ako ich vrstovnici.
ldeu, Ze mobilita isté vlastnosti nielen pritahuje, ale ich qgj rozvija,
zas potvrdzuje Udaj o ndraste vyznamu tychto vliastnostipo ndvra-
te (pozri kapitolu 2.1). Ani slovenski Ucastnici nepochybuju o vyz-
name mobility pre ich osobnostny rozvoj, ako ukdzala nasa analy-
za (pozrikapitolu 2.2).

Z vysSie uvedeného vyplyva, Ze zahranicnd mobilita je akymisi
neobjavenym pokladom. Studenti jej prikladaju vad&si vyznam
ako zamestndvatelia, ktori niekedy nenahliadnu za oponu tejto
skUsenosti. Studia CIMO priniesla z tohto hladiska velmi zaujimavy
fakt, Ze priame spojenie medzi vysSou atraktivnosfou potencidl-
nych uchdadzacov o zamestnanie a ich pracovnou ¢&i studijnou
skUsenosfou v zahranici zamestndvatelia nevidia; pri podrobnej-
som dopytovani je ale jasné, ze takéto prepojenie existuje a je
dokonca vyznamné. Vznikd teda potreba sprostredkovat tieto
poznatky zainteresovanym subjektom. Musime hladat odpovede
na otdzky ako ulahcit zamestndvatelom rozpozndvat pre nich
uzitocné kompetencie, a tiez aké vytvorit ndstroje pre ludi so za-
hrani¢nou skUsenosfou, aby dokdzali identifikovat a dalej ponu-
kat svoje zru€nosti. Podla autorov publikdcie Hidden Competen-
ces (Skryté kompetencie) je to Ulohou jednak pre vzdeldvacie
institucie a autority, aby prostrednictvom intenzivnejSej komuni-
kdcie zviditelnili tieto kompetencie; dalej by sa mali angazovat
vzdeldvacie institucie a agentiry podporujuce vzdelavaciu
mobilitu, aby hovorili 0 ,,vysledkoch vzdeldvania, ich definiciadch
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a opisoch tak, aby sme mohli prezentovat kompetencie ziskané
prostrednictvom medzindrodnych skUsenosti spdsobom, ktory
prehovdara k zamestndvatelom, a aby sme mohli posinit ich rele-
vanciu na trhu prace" (CIMO, 5. 31, 2014). Dalsou nevyhnutnostou
sU poradenstvo a ndstroje pre studentov a mladych ludi, ktoré by
»pomonhli rozpoznat ich skryté kompetencie a zviditelnit ich. Tak-
tiez verime, zZe by bolo nGdpomocné, keby sa hladali rieSenia pre
tieto vyzvy v eurdpskejspoluprdci.” (s. 31, tamtiez)



Pouzitd literatura:
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PORADENSTVO PREMOBILITU-
— PRIPRAVA NA POBYT \ ZAHRANIG

Odchod za prdcou ¢&i studiom do zahranicia nie je vyndlezom
dnesnej doby. V minulosti sa mladi nddejni remeselnici — tovarisi
museli vydat na tzv. vandrovku,
pocas ktorej v rédznych mestdch

uréznych majstrov naberali skUse- Vandrovky smerovali
nosti, pricom za tymto cielom do Krajin s nemeckym
odchddzali nielen z rodnej obce, typom cechov, teda
ale agj za hranice domoviny. Van- do Rakuiska, Ciech,
drovka sa riadila svojimi pravidlo- Polska, Skandindvie
mi, trvala priemerne 2-4 roky a i do Krajin Pobaltia,
tovaris sa z nej mal vratit do Uhorska a severného

samostatnejsi, zruCnejsi a pripra- Talianska-
veny vykondvat svoje remeslo
(podlawww.ludovakultura.sk).

Velmi podobnd idea stoji i za dnesnymi pobytmi v zahranici. Ako
sme Uz vyssie spominali, Studenti/stdzisti sa zo zahranicia vracaju
Casto sebavedomejsi, otvorenejsi ako pre medzikultUrne spoluna-
Zivanie, tak i pre rézne idey v pracovnom Zivote, lepsie vybaveni
jazykovo i socidlne. Mnohé tieto benefity prichddzaju prirodzene
ako désledok prispdsobenia sa ndrokom Zivota v cudzom prostre-
di, stretdvania sa s réznymi ludmi a spoliehania sa na viastné sily.
Pre Specidlne poradenstvo s ambiciou pripravit na multikultUrne
prostredie, ulahcit adaptdciu na odlisné studijné i socidlne
prostredie, &i navysit pozitivne vysledky pobytu obvykle nie je
priestor, a Casto ani dopyt zo strany Studentov. Ti velakrdt
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nevedia, ¢i a ako by im také poradenstvo mohlo pomoct, a ze
takdto moznost vébec existuje. Podpora Studentov pri priprave
do zahranicia sa prevazne skladd z poddvania informdacii, zpomo-
ciprivybavovani praktickych Uloh (ubytovanie, vyber skoly), jazy-
kovej pripravy, pripadne zo socidlnej podpory na mieste. Zahra-
nicnd mobilita vsak zahfia aj aspekty, ktoré vyssie uvedend pod-
pora nepokryva. V charte kvality mobility z roku 2006 ndjdeme
dalSie body, ktorym treba venovaf pozornost, aby sa moznosti
mobility vyuZili naplno pre prospech Ucastnikov, ako i prijimaju-
cich avysielajucich organizdcii.

Pobyt v zahranici predstavuje vyzvu pre Studenta vo vietkych
oblastiach zivota a je zatfazkdvajucou skuskou pre cell osobnosft,
preto by sa mal poradca sustredit na komplexnu starostlivost.
Poradenstvo samozrejme nedokdze odstranit vietky prekdazky,
moze viak prispiet hladsiemu priebehu studijnej Ci pracovnej
mobility. Priprava na pobyt v zahranici by mala zahfiat jednak
informacnu Cast, jazykovu pripravu, socidlinu podporu, psycholo-
gické poradenstvo a interkulturnu pripravu. Vyskum fldmského
znalostného centra JINT (2006) ukdzal, Ze miladi ludia potrebuju
na prvom mieste praktické informdcie a interkultUrne vzdeldva-
nie (Euroguidance, 2014). Praktické informdcie sa tykaju dopravy,
ubytovania, zdravia, $tudia, atd. S touto castou podpory sa stu-
denti stretdvaju najcastejsie a z hladiska pyramidy potrieb pred-
stavuje zaklad, ktory doddva pociatocny pocit istoty a komfortu.
InterkulUrna priprava moéze pomaoct pri predchddzani nedorozu-
meni vyplyvajucich z medzikultirnych rozdielov. Budeme sa jej
venovafvsamostatnejpodkapitole.

Jazykovd priprava je dalsou délezZitou sucastou pripravy, nakolko
jazykovd bariéra je jednou z najcastejSie uvadzanych obdv a
podla prieskumu z roku 2005 stoji za 6% problémov Ucastnikov
zahranicnych mobilit (Euroguidance, 2014). V rdmci programu
Erasmus+ existuje nastroj OLS (Online Linguistic Support), Studenti
sa tiez mozu zUCastnit jazykovych kurzov podla ponuky prijimaju-
cich Civysielajucich organizacii.

Socidina podpora priamo na mieste funguje ako ddlezitd preven-
cia prehlbovania problémov. Vo vacsine pripadov pokladaju
Studenti pririeSenikrizza zasadnu ,,dblezity osobu alebo ,,skupinu
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vrstovnikov" (Euroguidance, 2014). Odporuca sa ziskat kontakty
na ludi z prijfimajucej organizdcie uz pred odchodom na mobilitu,
je tiezmozné sa prostrednictvom socidlnych sieti zapojif do skupin
vytvorenych priamo na podporu ludina mobilitnych pobytoch.

V neposlednom rade md vyznam poskytnut Ucastnikom psycho-
logicku pripravu. Nemusi ist nevyhnutne o pripravu vedenu psy-
cholégom, ide predovsietkym o posilnenie kompetencii jednotliv-
ca riesif konfliktné situdcie, stavat na svojich siinych stradnkach
azdrojoch, zviadaf zataz, zmenu astres. Psychologickému pora-
denstvu vsuvislosti so zahranicnou mobilitou tiez venujeme
samostatny podkapitolu.

Ked'sa pozorne zacitame do predchddzajucich kapitol tejto pulb-
likacie, vynoria sa ndm dalsie aspekty poradenskej prace, ktorym
sa prilis nevenuje pozornost. Jednym z nich je motivovanie §tu-
dentov, ktori o mobilite neuvazuju ako o redinej moznosti a to
zréznych dévodov. Ulohou poradcov by malo byt aktivne vyhla-
ddavanie studentov, ktorych by otvorenie sa tymto moznostiom
mohlo posunut vich Studijnych i pracovnych Zivotoch. Zahranic-
nd mobilita, ¢i uz studijnd, pracovnad, ale i dobrovolnicka, mbze
pre zucastnenych predstavovat vyznamny milnik na ceste
za osobnou i kariérovou zrelostou. V publikacii Open the Door to
the World (Euroguidance, 2014), ktorU vytvorili centrd Eurogui-
dance severskych a baltickych krajin, ndjdeme pribehy jednofliv-
cov ako ilustréciu vyznamu zahraniénej mobility pre nerozhod-
nych mladych ludi a tiez toho, aky rolu v nich méze zohrat
wpostréenie" poradcu v spravny cas. Pri vyhladdvani mladych
ludi, ktori by mohli profitovat zo zahraniCnej mobility, ale neuvazu-
jU o nej, je dblezité zistit ich motivaciu a bariéry, ktoré im brdnia v
jejrealizacii. Ak pre ni¢ iné, tak pre lepsie porozumenie tohto javu.
V priebehurozhovorov viak mdze poradca prist na to, ze za nezd-
ujmom sa skryvaju iné motivy a dévody, ako je strach, nepocho-
penie benefitov mobility, zdravotné problémy, a pod., s ktorymije
mozné pracovatf. Aby sa poradca dozvedel skutocné dbévody, je
nevyhnutné nadviazat so studentmi vztah ddévery. Niekedy
samotni Studenti nemusia maf presne formulované, Co stoji
v pozadi ich rozhodnutia nezapojit sa do mobilitnych projektov.
Spravne vedeny rozhovor prostrednictvom nehodnotiacich ota-
zok méze pomdct odhalit skuto&né priciny. Ak je ich obava spoje-



Nnd s nie prave excelentnymi studijnymi vysledkami, je dobré ich
povzbudif a predstavif mobilitu prave ako prileZitost zvysit motiva-
ciu alepsie definovaf svoje vzdeldvacie ciele, Co mbze ndsledne
viest k zZlepSeniu Studijnych vysledkov. Inou kategodriou problémov
mozu byt obavy spojené s istymi povahovymi charakteristikami.
Zvysend Uzkostnost, znizend tolerancia stresu, plachost Ci uzavre-
tost mozu tiez statf za rozhodnutim neriskovaft cestu do zahraniCia
a s fou spojené zvysené ndroky na psychicku pohodu. Tu je urcite
namieste psychologickd intervencia smerujuca k posiineniu $tu-
denta a zvySenému zapojeniu jeho zdrojov. Niektoré cvicenia s
touto tematikou ndjdete aj na koncinasej publikacie. Zaujimavé
by pre tychto studentov mohli byt i relaxacéné a dychové cvice-
nia. Ndpomocné moze byt poucit sa zo skusenosti ludi, ktori riesia
podobné problemy, a to napriklad prostrednictvom interneto-
vych blogov, pripadne zapojenim sa do svojpomocnych skupin.

Dalsou Ulohou poradenstva, ktord vyplynula z textu, je ako
pomodct studentom/navrdtiicom definovat ich ziskané kvality a
kompetencie. Euroguidance centrum v LotySsku upravilo a
UspesSne pouziva tabulku schopnosti pre mobilitu, ktord vznikla
v ramci projektu COMPASS (Projekt €. DE/O8/LLPLAV/TOI/147166).
Tuto tabulku mézete ndjst aj v Ceskom preklade vyssie spomina-
nej publikacie Open the Door fo the World (http://www.eurogui-
dance.cz/publikace/otevrene-dvere.pdf). V tejto tabulke suU roz-
pisané kompetencie v nasledovnych oblastiach: schopnost pou-
Zivat cudzi jazyk, informdcie a technoldgie v odlisnom kultUrnom
prostredi (jazykové kompetencie a odborné zru¢nosti a kompe-
tencie), schopnost integrovat sa do odlisného kultirneho prostre-
dia a dosahovat stanovené ciele (socidine kompetencie, osob-
nostné kompetencie). Tato tabulka sa dd poufZit pred odchodom
na mobilitu i po jej ndvrate a porovnat tak Uroven kompetencii
UcCastnikov, Ci si prostrednictvom nej stanovit oCakdvané vysled-
ky a motivovat sa tak. U&astnici ,,dostévaju do ruk akdsi vizudinu
pomdcku, mapu, podla ktorej mdézu postupovat pri dosahovani
svojich cielov uCenia. Vidia tu, ako daleko dospeli a ¢o ziskali
na zdaklade svojich skUsenosti; vdaka tomu mbzu potom lahsie ob-
jasnif svoje nové schopnosti potencidlnym zamestndvatelom.”
(Euroguidance, 2014).
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Nd&stroj spominany vyssie je nGpomocny pri spdtnom hodnoteni
Studijnej/pracovnej mobility a mdze sa tak stat odrazovym mosti-
kom pre poradenstvo po ndvrate. Pre optimdlne zirocenie mobi-
lity je totiz potrebné nielen poradenstvo v pripravnej fdze a pocas
mobility (mentorovanie a futorstvo v prijimajucej organizdcii, Skol-
ské programy zamerané na integrdciu zahrani¢nych studentov,
svojpomocné skupiny,...), ale tiez po ndvrate UCastnika, kedy
moze byt napriklad nevyhnutné poskytnit pomoc pri opétovnej
adaptdcii na $tudium na domovskej skole, Ci pri spracovavani
pripadnych negativnych skusenosti z pobytu. Pomoc poradcov
moze pdsobit preventivne gj protitzy. ,,shoebox" efektu (doslovny
preklad je efekt skatule od topdnok). Ide o jav, kedy Clovek
po ndvrate z mobility nevyuziva ziskané poznatky a skUsenosti,
nakolko opé&tovne skizne do starych zvykov a spdsobov. Mdze to
byt spdsobené nezdujmom okolia o zdielanie navratilca, ktory je
viak plny svojich novych zdzitkov a citi potrebu sa o ne podelit.
Lahostajnost, niekedy mozno dokonca i odpor okolia vsak tuto
snahu otupi a zahrani¢né skusenosti sa odlozZia do ,,skatule* v za-
budnutom kute mysle. Predist sa fomu dda ponuknutim moznosti
podelit sa o svoje skusenosti prostrednictvom predndsok, nefor-
malnychrozprdvani, napriklad aj s cielom podporif dalSich poten-
cidlnych Ucastnikov. Priklad vyborne koncipovaného zhodnote-
nia a ndsledného vyuzitia ziskanych skUsenosti ponUka skola
Haute Ecole Namuroise Catholique v Belgicku (Euroguidance CZ,
2014). Okrem individudineho hodnotenia mobility sa fu UCastnici
programu Erasmus zapdjaju do interkultUrnych semindrov, semi-
ndrov s poradenskou pridanou hodnotou (reflexia prostrednic-
tvom obrdzkov, vizualizécie, atd.), ktorych sa zOCastnuju aj kandi-
dati Erasmus+.



INTERKULTURNA PRIPRAVA

Podla vyskumu Bettiny Hanselovej z roku 2005 sa 21% Ucastnikov
pocas svojho zahranicného pobytu nestretlo so ziadnymi fazkos-
tami, Co ale znamend, Ze Styri patiny sa s nejakym typom problé-
mov potykali. Napriklad, patina celila problémom s prispdsobe-
nim sa fradicidm a kazdodennému Zivotu v zahranici, 17% malo
problém so stylom komunikacie, 13% vnimalo novuU kulturu ako
chladnu a nekomunikativnu, 13% hldsilo problémy s niektorymi
socidlnymi vztahmi, atd. (Euroguidance CZ, 2014). Tieto prob-
lémy nastali predovietkym v désledku nepochopenia alebo
neznalosti miestnej kultury a do istej miery by sa im dalo vyhnut
vdaka dbslednejinterkultirnej priprave.

Jednou zo zloZiek interkultUrnej pripravy je porozumenie ndstra-
hdm interkultUrnej komunikdcie. InterkultUrna komunikdacia sa dd
jednoducho definovat ako interakcie ludi, ktori pochddzaju
z vyznamne odlisnych kultdr. SuCastou tejto komunikécie je
pochopitelne ako verbdina, tak i neverbdlna zlozka, pricom obe
mozu pdsobit na UCastnikov komunikdcie zmdatocne. Hoci sa
ndAm slovné vyjadrenia moézu zdat jasné a jednoznacné, nesmie-
me zabudaf na kontext a skryté vyznamy, v ktorych komunikdacia
prebieha. Uz pri jednoduchej otdzke ,,Ako sa mdase" mozu vznik-
nUt pochybnosti o vhodnosti odpovede. Aby sme odpovedali
v sUlade so zdmerom pytajuceho sa, musime si vyjasnit, i md& sku-
to¢ne zdujem dozvediet sa, o sa aktudine v nasom zZivote deje,
aleboide o formdlny a zdvorily Uvod do dalSej konverzdcie. Oca-
kdvania, ktoré sa spdjaju s komunikdciou, suU tiez vysledkom pbso-
benia kultdry.

Obozndmenie sa smodelom adaptdcie na novu kultdruvypraco-
vanym autormi Sue a Sue mdbze pomdbct Ucastnikom mobilit
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pripravit sa na niektoré javy sprevadzajuce pobyt v zahranici.
PonUkany model adaptdcie pomenuva 5 stadii, ktoré nasleduju
po sebe, nie sU viak vylucené prechody spdf na predchddzajuce
Urovne napr. po neprijemnom zAzitku. Taktiez mdé model slUzit ako
pomobcka a nie ako presny popis individudinej adaptdcie, kedze
nie kazdy prejde vietkymi fdzami adaptdcie. Prvym Staddiom je
konformita — novoprichddzajuci preziva eufdriu a vzrusenie, viet-
ko je pre neho nové a zaujimavé, rychlo a povrchne prijima hod-
noty majoritnej kultiry. Nasleduje fdza disonancie — nadsenie
zo zaciatku upadd, prehlbuje sa stres z jazykovej bariéry a z nedo-
rozumeni, prichddza Unava. Tretia fdza sa nazyva fazou rezisten-
cie a zahlbenia. V fomto obdobi sa ludia vracaju k hodnotdm a
svetondzorom viastnej kultury, ktoré vnimaiju ako protikladné voci
novej kulture. Stvrtad faza je 3tadiom introspekcie alebo re-
orientdcie. D& sa nazvat aj obdobim rastUceho realizmu, imigrant
zacina vnimat dobré a zIé v oboch kultUrach. Poslednou fézou je
infegracné uvedomenie — Clovek Uz je zorientovanejsi a skUsenej-
§i, nadviazal kontakty s ludmi z novej kultury. Obycajne tu dochd-
dza qj k integrdcii viastnej a novej kultury. Tento model je uZitoc-
nou pomdckou aj pre poradcov. Ak je s nim obozndmeny klient,
moze mu ulahcit orientdciu vo viastnom prezivani, uvistif ho o ,,no-
rmdlnosti toho, o sa mu deje, a pripravit ho na mozné Uskalia
integrdcie.

Jednym zrizik pri procese adaptdcie medzindrodnych Studentov
je takzvany jav tretej kultlry, t.j. Studenti z réznych krajin ostdvaju
predovsetkym spolu a neintegruju sa medzi domdcich studentov.
Expert na zahranicnu mobilitu M.Launikari preto odporiuca zvysit
interakcie medzi oboma skupinami Studentov a to rovesnickymi
tUtorskymi programami, orientacnymi diami pre novoprichd-
dzajucich studentov, Sirenim informdacii o kultUrach zahraniénych
Studentovréznym spbdsobom, atd.

Pri priprave na pobyt v zahrani¢i ndm méze pomoct qgj to, ked sa
pozrieme na skuUsenosti inych, ktori uz podobnou skdsenostou
predli, i nou aktudine prechddzaju. Dnes nie je problém ndijst
na internete mnoho blogov s touto tematikou. Pre mnohych $tu-
dentov je prdve odchod do zahranic¢ia motivaciou zacaf pisaf
akysi zdielany dennik, prostrednictvom ktorého si sami utrieduju
svoje myslienky a zdroven aj pomdhaju a radia inym. Zapisovanie



si skUsenosti aich pripadné zdielanie sinymije i Castou radou, ako
sa vyrovnavaft s kazdodennym zivotom a pripadnymi probléma-
mi po odchode do zahranicia.

Sucastou skusenosti zahranicného pobytu je nielen to, Ze vietko
okolo nds je iné a cudzie, ale i my sami sa stdvame cudzincami —
teda tymi zvlastnymi, inymi, mozno zaujimavymi. Je preto dobré
pozrief sa na tento obojstranny vztah — ako my vnimame druhych,
¢o nds na nich prekvapuje, ako ich vnimame, ale tiez zistit,
ako cudzinci vnimaju nds, ¢o pokladaiju za pre nds typické, s &im
sa U nas stretavaju. Méze byt uzitocné zistif, ako nds, Slovdkov,
vnimaju cudzinci (a pripadne si fieto zistenia ndsledne konfron-
tovaft s viastnymi skusenostami v zahranici). Velmi komplexny a
uceleny pohlad na Slovdkov a zivot na Slovensku ocami cu-
dzincov ponuka publikdcia Centra pre vyskum etnicity a kultiry
bedeker od cudzincov pre cudzincov In_akosti slovenske. Velmi
cennou pomdckou mbze byt aj v rdmci interkultUrnej pripravy pri
skUmani vlastnejkultiry. Pre porozumenie inych kultir je totiz nevy-
hnutné porozumief qgj kultUre viastnej. ,,Vase viastné referencie
vychddzaju z vasej viastnej kultlry, takze ak ste neporozumeli
tymto referencidm, bude velmizlozité dat referencie novejkultiry
do kontextu," vysvetluje Granskeiovd v rozhovore o mobilite (Eu-
roguidance, 2016).

Jednymzddévodov, preco Eurdpska Unia podporuje medzindrod-
nU mobilitu prostrednictvom programu Erasmus+, je predpoklad,
Ze tym prispeje k otvorenosti ludi vociinym kultUram, o sa pretavi
do vyssej sance na mierové a harmonické suzitie v Eurépe. Zo StU-
die vplyvu programu Erasmus (EK, 2014) vyplyva, ze vdaka studiu
v zahranici vzrastd zaujem Studentov o iné eurépske zeme (91%
respondentov), Ci eurdpske kultiry a ndrody (93%). Aj podla ana-
lyzy odpovedi slovenskych Ucastnikov mobilitnych projektov sa
ukazuje, ze v dbsledku studia &i stdze v zahranici nastal pozitivny
rozvoj v dimenzii ,eurdpanstvo a obcianstvo". Z celoeurdpskeho
prieskumu vyplyva, ze Studenti so zahrani¢nou skusenostou sU
v porovnani so studentmibez tejto skUsenosti otvorenejsi moznosti
zit alebo pracovat v zahranici. Od ukoncenia studia 40 % Studen-
tov zmenilo krajinu svojho pobytu alebo prédce aspon raz, o je
takmer dvojndsobok poctu tych, ktori sa na takejto vymene
pocas studia nezucastnili. Celkovd otvorenost studentov, ktori
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mMaju skusenost so zahranicnou mobilitou, sa prejavuje aj vo vzta-
hoch. Je pravdepodobnejsie, Ze byvali studenti programu Era-
smus budy mat partnerov z inych krajin: 33 % byvalych studentov
programu Erasmus ma partnera inej statnej prislusnosti; to je 0 20%
viac ako fi, ktori pocas studii ostali doma. Ako mily bonus sa uva-
dza fakt, ze az 27 % Studentov programu Erasmus stretlo svojho
dihodobého partnera pocas pobytu v rdmci programu Erasmus
(EK,2014).

PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA

Pod psychologickou pripravou si netreba hned predstavit pora-
denstvo s odbornikom - psycholdgom. Niektorym Studentom, ktori
disponuju podpornou socidlnou siefou, rozvinutymi zviddacimi
mechanizmami a odolnosfou voci stresu, staci niekolko tipov ako
zviddnut pobyt v zahrani&i v o najvéc&som komforte. Skoly mézu
zostavit kratky letdk uréeny studentom, ktory by obsahoval prak-
tické odporUcania a rady tykajuce sa zdravého Zivotného stylu,
oddychu, stravovania, zviddania stresu a zmeny, ,,dobijania bate-
riek" abezpelnosti.

Dokladnejsia psychologickd priprava mbze okrem vyssie uvede-
nych bodov obsiahnuf gj pracu na sebapozndvani. Sebapozna-
nie moéze byt jeden z ochrannych faktorov pri zviddani zdtazo-
vych situdcii, kedze vdaka nemu cClovek poznd svoje slabiny a
naopak, mdze sa oprief o svoje zdroje. Ddlezité je tiez porozumiet
vlastnej motivaciik odchodu do zahranicia. Realistické ocakdava-
nia a zhovievavost k sebe samému pomodze predchddzat skla-
maniam. Aj vdaka interkultirnej priprave sa mézu UCastnici pri-
pravif na Ciastocné zmatky a nevedomost sprevddzajice pobyt
v cudzom prostredi. Dalsou sucastou psychologicke] pripravy
mozu byt informdcie o réznych emadcidch a zaobchddzani's nimi.



Tieto informdcie Casto nemaju Specifickl podobu, ktord by bola
urcend priamo studentom pripravujucim sa na mobilitu, sU to vieo-
becné odporicania na zvliddanie negativnych emaécii ako Uz-
kost, strach, pripadne panika, atd. Mozno sa tiez dotknUt fenomé-
nu FOMO (skratka anglickych slov fear of missing out — strach
ztoho, Ze o nie€o pridete, Ze vm nieco unikne). Obava z toho, Zze
kym bude dotycny/& odcestovany/&, zivot domdacich priatelov a
rodiny sa nezastavi, ale pobezi mimo neho/ru, mdze byf pre nie-
koho ochromujuca. Realistické zhodnotenie toho, Co mbze stratit,
kym bude prec, a ¢o, naopak, ziskaft, je z&dsadnym krokom k zvidd-
nutiu tychto obadv. Zvldstnu pozornost si zaslUzia Studenti, ktorych
odrddzaju od zahranicného pobytu niektoré osobnostné viast-
nosti ako napriklad Uzkostlivost &i uzavretost. Na internete sa da
ndjst mnoho vypovediv podobe blogov, ¢ldnkov, i odporicani
Studentov, ktori prekonalitieto prekdzky a pobyt v zahranicinielen
zvladli, ale siho dokdzali aj uzif.

V nasledujucej podkapitole ponukame priklady cviceni, ktoré
s psychologickou pripravou na pobyt v zahranicimézu studentom
pomaoct.

Nasledujuce cvicenia by mali prebiehat v pokojnej a prijimajucej
atmosfére. Je Ziaduce, aby UcCastnici cviceni mali s poradcom
vytvoreny vztah dévery. Odporicame dopredu stanovif zaklad-
né pravidld v skupine, ako je dbévernost zverenych informdcii,
reSpektovanie ndzorov druhych, nehodnotenie, atd. Na cvicenia
si freba vyhradit dostatocny Cas a zohladnit pritom pocet zOCast-
nenych tak, aby kazdy dostal moznost sa vyjadrif.

In$pirdciu pre cvicenia sme Cerpali z multikultdrnych tréningov,
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poradenskych semindrov a viastnych skUsenosti.

Mapovanie hodnot

Hodnoty sU dblezZitou suCasfou nasejidentity a do istej miery odrd-
ZQju kulturu, v ktorej sme vyrastali. Stret s inou kultUrou Casto este

zvyrazni to, v ¢o verime. Ujasnenie si svojich hodndt hrd délezitu
Ulohu v priprave na zahranicny pobyt.

Poradca pripravi zoznam hodnét (minimdlne 15), mali by pokry-
vaf ¢o najsirsi zaber (medziludské vztahy, vztah k sebe, spiritualitu,
vztah k vonkajsiemu svetu a prirode,...). KazdU hodnotu napise
velkymi pismenamina jeden papier formdtu A4. Papiere s hodno-
tami sa rozlozia po miestnosti tak, aby okolo kazdej bol dostatoc-
ne velky priestor. Po krdtkom Uvode do aktivity, kedy poradca
vysvetli vyznam mapovania hodnét, sa ucastnici zacnu prechd-
dzat pomedzi papiere s napismi. Oboznamuju sa s nimi a pomaly
si maju vybraft tri hodnoty, ktoré su im najblizSie. MéZu si vyskusaf
postavit sa na kazdu z vybranych hodndt, nakoniec sa vsak musia
rozhodnut pre jednu, v ktorej sa citili najlepsie. Mézu tak vzniknut
skupinky ludi, ktori sa stretli pri jednej hodnote, alebo, naopak,
mé&Ze UCastnik ostat vo svojej volbe sam. Ak vznikne skupinka,
md&Ze v ramci nej prebehnuf rozhovor o tom, ¢o dand hodnota
pre kazdého zo skupiny znamend, s ¢im sa mu spdja, atd. Ndsled-
ne sa ucastnicirozidu spdf na svoje miesta a prebieha reflexia na
aktivitu. Hladaju sa odpovede na otdzky: Ako som sa citil sam/v
skupine so svojou hodnotou? Bolo pre mna tazké vybrat sihodno-
tug Ako som vnimal/a volby ostatnych?¢ Prekvapilima v niecom
moje volby a ak dno, vcéom?e

Skladanie obrazu

Nasledujuce cvicenie pomdha pochopitf rozdiely vo vnimani situ-
dciiréznymiludmi, tolerovat viaczna&nost, pracovaft s interpretd-
ciamivlastnymia druhych ludis otvorenou myslou.

Poradca si pripravi viacznacny obrdzok, ktory ponuka mnohé
interpretacie. Jednou z moznosti je vybrat obraz, na ktorom su
zobrazené kontrastné situdcie (napr. radost deti hrajucich sa
vonku vs smutné diefa pozerajuce sa z okna; skupinka ludi v spo-
lo¢nej aktivite vs osamelo stojaci Clovek; pokojnd scéna na sin-
kom zaliatej IUke vs blizZiaca sa burka, a pod.). Vytlacia sa dve



verzie obrdzku —jeden zv&c&seny vyrez, ktory ponuka jednoduch-
Sivinterpretdciu, a celkovy obraz. Uastnici dostany najskér moz-
nost pozriet si vyrez. Podla ich poctu sa bud'v kruhu, alebo v ma-
lych skupinkdch zdiela, Co si kto o obrdzku mysli, aky md z neho
pocit, pripadne aky pribeh sa na obraze odohrava. Idey sa mézu
zapisovat na papier. Po ukonceni prvotnych interpretdcii ukdze
poradca cely obraz. Nasleduje spolocnd reflexia, kedy Ucastnici
odpovedaju napriklad na tieto otdzky: ako na vds obraz pdsobi
teraz? PAcCi sa vam viac alebo menej2 Ako na vds zapdsobila
zmena obrazu? Dalej méze poradca s GEastnikmi hovorit o tom,
Ze Casto vidime len kusok (svojej) reality a mnohé suvislosti nédm
ma&Zu ostat skryté. V novej kultdre ndm casto chybaju Udaje, aby
sme si vyskladali komplexny obraz toho, ¢o sa okolo nds odohra-
va. Ako mdbzeme pracovat s takouto nejednoznacnosfou?
Vieme sizachovat otvorenost a nesudit?

CvicCenie si vyzaduje skUseného moderdtora, ktory dokdze pod-
porit mladych ludi, aby vyjadrili svoje ndzory, a zdroven sa ucili
akceptovat ndzory druhych.

Moje ocakdvania

Nasledujuce cvicenie pom&ze ujasnif sioCakavania od zahranic-
ného pobytu. Mbze sa tiez pourZit po absolvovani mobility, viedy
sprostredkuje informdcie o fom, o sa zmenilo, ako Clovek vnima
sdm seba po tejto skUsenosti. Cvicenie je vhodné ako pre jed-
notlivcov, tak pre mensiu skupinu (5-8 ludi).

Poradca pripravi sériuv obrdzkov (bud sadu kariet priamo urcenu
na poradensku ¢i terapeutickU prdcu, alebo sisdm vytvori zbierku
obrdzkov, alternativne aj akési,,symboldrium" —najréznejsie pred-
mety réznych kvalit). Uvodny rozhovor s U&astnikmi tykajoci sa
zahrani¢nej mobility md& navodit atmosféru zdielania. Prvé kolo
rozhovoru sa mdZe tykat oCakdavani od zahrani¢nej mobility,
na ¢o sa ucastnici tesia, na ¢o sa pripravuju. Ndsledne ich porad-
cavyzve, aby sivybralidva obrdzky (dva predmety) —jeden za se-
ba pred mobilitou, jeden za seba po ndvrate. Ndsledne kazdy
reflektuje na svoj vyber, hovori o tom, ¢o vyjadruje jeden a ¢o
druhy obraz. PouZitie obrazového (symbolického) materidlu
pomdha nazriet na tému z iného uhla pohladu, moZno ukdzat jej
nové, netusené stranky.
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Peavyho skupinova metéda

Vhodnou metddou, pri ktorej su UCastnici zaangazovani osobne,
¢im sa zvysuje motivdciu k spolo&nej prdci, je Peavyho skupinovd
metdéda. Nasledujuce cvicenie je nou inSpirované. Mdzeme ho
poufzit v rdmciinterkultdrnej pripravy, alebo méze slUzit na identifi-
kovanie silnych strdnok a zru¢nosti ziskanych pocas mobility, Cize
v rdmci poradenstva po mobilite. Konkrétne v tomto cviceni sa
poradca s Ucastnikmi zameria na individudine siiné stranky pri rie-
Senindrocnych situdcii v prostrediinej kultury.

U&astnicisarozdelia do viacerych skupin (minimdine vytvoria stvo-
rice) avrdamcinich kazZdy porozprdava zazitok, prihodu, akukolvek,

ajmald skusenost, aku mal pririeSenindrocnejsej situdcie pri poby-

te v zahranici, pri komunikacii s cudzincom, a pod. NezdleZi na

fom, Ci p&jde o zorientovanie sa v cudzom meste vdaka konver-

z4ciis miestnym obyvatelom, alebo dohodu sinym ,,Erasmdkom*

na interndte ohladom hlasného pocuivania hudby. Kazdy vstup

ma byt ddékladne vypocuty a v pripade nejasnostitreba kidst otdz-
ky. Ulohou po&uvajicich je na zéklade vypovedaného identifiko-

vatsilné stranky resp. tie osobnostné viastnosti, zruc¢nosti a schop-

nosti rozprdvajiceho, ktoré viedli k UspeSnému rieSeniu. Pocuva-

juci si svoje postrehy zapisuju na papier a ndsledne sa o ne pode-

liasrozpravajicim. Svoje pisomné pozndmky mu potom mozu tiez
odovzdat, aby maltieto pozitivne spdtné vézby k dispozicii.

Silnymi strdnkami metddy su pritiahnutie pozornosti Ucastnikov
k efektivnym spdsobom rieSenia potencidine konfliktnych &iinak
ndarocnych situdcii, pozitivna spdtnd vézba pre kazdého a zvyse-
nie povedomia o vliastnych silnych strdnkach, zvysovanie schop-
nosti aktivneho pocuvania a formulovania spdtnej vézby do slov,
rovesnicke ucenie. Metdda poskytuje velky priestor pre tvorivost a
dd sa povuzit gj v inych kontextoch (napr. Uspech pri hladani
zamestnania).

Silné stranky
Nasledujuce cvi¢enie vyuziva spdtnl vazbu od druhych, otvara
noveé spdsoby komunikdcie a povzbudzuje tvorivost.

U&astnici cvicenia sedia v kruhu. Kazdy si md v duchu vybavit
nejaku svoju viastnost, na ktord je hrdy. Ulohou je vybranuy viast-
nost predstavif ostatnym pomocou kratkej pantomimy pohybom



bezslov. (Alternativou je vytvorit podobu tej viastnosti prostrednic-
tvom toho, Co je k dispozicii — papier, Spagdt, lepiaca pdska,
farebné papiere, spinky, atd.) Ostatni UCastnici sleduju predvd-
dzajuceho a po ukonceni prezentdcie maju hadat, aku viastnost
predstavoval. Podla poctu Ucastnikov sa mdbze vyjadrit kazdy,
alebo len ti, ktori chcU, pripadne vzdjomnisusedia. Pocas tipov od
ostatnych ten, kto predvadzal svoju silnu stranku, mici a len pocu-
va. MéZe si ndpady ostatnych zapisovat. Po skonceni spdtnej
vézby povie, Co chcel vyjadrit. Vsetcisa vystriedaju. Pocas reflexie
s poradcom sa mézu ucastnici venovat napriklad nasledujuocim
otdzkam: Ako som zrozumitelny pre druhych?@ Boli interpretdcie
ostatnych pre mna inpirativne 2 Objavil som pocas cvicenia dal-
Siusvojussilny stranku, ktord mi predtym nenapadla?g

Zdroje
Toto cvicenie je mozné robit skupinovoiindividudine.

U&astnici cvicenia maju k dispozicii pero a papier. Ich Glohou je
zamysliet sa nad svojimi zdrojmi, t.j. tym, ¢o ich naplifia, dobija im
»baterky", po com siahaju, ked'sa necitia vo svojej kozi. Délezite je
napisat ¢o najpestrejsi zoznam, ktory obsahuje ¢o najrozmanitej-
Sie prvky. Mali by v iom byt zachytenée vnutorné zdroje, teda take,
ku ktorym nie je potrebné spinit Ziadne dalsie podmienky a clovek
ich ma vZdy so sebou (meditdcia, fyzicke cvicenie, spev,...); exter-
né zdroje, CiZe tie, ku ktorym potrebujeme nejaké predmety, Spe-
cidlne prostredie a pod. (jedlo, posedenie v kaviarni, dobry kon-
cert,...) ; a tieZ zdroje vztahové , Cize ludia, na ktorych sa méze v
nudzi obratit (rodicia, surodenci, blizki priatelia, ucitel,...). Zo zozna-
mu sa ndsledne mozu v spoluprdci v malych skupinkdch, alebo s
poradcom, vyberat polozky, ktoré sa daju poufZit aj pocas zahra-
nicného pobytu a ktoré prispievaju k celkovej pohode Ucastnika.
Vyldcit by sa mali nekonstruktivne az potencidlne skodlivé spdso-
by rieSenia stresu (prejedanie sa, alkohol, vyhybanie sa spolocnos-
fidruhych, a pod.). Zoznam zdrojov méze sluzit aj ako pomocka pri
baleni'sa na cestu, aby si Clovek nezabudol so se-bou nejaku vec,
ktord mu méze pomébct. Zoznam zdrojov, na kto-ré sa da obratit gj
v cudzine, je dobré vziatso sebou a matho ako akysi,, fahdk".

Cvicenie podporuje sebapoznanie a ponuka prakticky pomdcku
pre ndrocné chvile pocas zahranicného pobytu. Spolocné zdiela-
nie sinymi moze inspirovaf k novym zdrojom.
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