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PRAKTISCHETIPPS
ZUR UBERWINDUNG EINES KULTURSCHOCKS:

Sich bewusst sein, dass ein Kulturschock ein normales
Phanomen ist.

Geduld bewahren und nicht frustriert sein. Verste-
hen braucht viel Zeit.

z Unsicherheiten ansprechen und um Erklarungen bitten.

Uber die Auswirkungen des Kulturschocks mit
anderen internationalen Studierenden sprechen.

z Neue Bekanntschaften schlief3en.
z Neue Dinge ausprobieren (Essen, Kleidung, usw.)

Eigeninitiative entwickeln, Mut haben, sich fir neue kultur-
elle Erfahrungen zu 6ffnen.

Lernen, etwas von sich selbst preiszugeben und
von der anderen Person zu erfahren.

z Beobachten, sich umschauen und zuhoren.

Die Korpersprache der anderen Kultur beobach-
ten. Enttduschungen und Frustration ergeben sich
oft, weil die von Zuhause gewohnten Gesten der
Freundlichkeit und des Wohlwollens fehlen.

Nicht glauben, dass man Uberall und von jedem gemocht
oder akzeptiert werden muss.

z Soziale Unterstiitzung in der Umgebung suchen.

z .Insel der Vertrautheit” schaffen. Das kann z.B. die Zeitung
aus dem Heimatland sein, ein Park oder auch ein nettes Café,
in dem an sich ,,zuhause” fihlt.

Positive Gedanken férdern und negative Gedan-
ken zunachst zur Seite schieben.

Tagebuch flhren, in dem man gute und schlechte Ergebnisse
aufschreibt.

z Zur interkulturellen Beratung der ZSB kommen.

z SRR SCAL T AT -

zi)\iﬂ AL RARIE W LR -
z&%%*"ﬁ ANERFE . PR .

z FNRRAR I ERFEFF R -

z AN AR 9 [ B2 AR R RSO o BRI

zi%ﬁﬁﬁﬂﬂﬁo
Z%iﬁ%ﬁ$% B, RS

z%jf_ﬁisb, FLHEL RTINS
z%ﬁ%ﬁﬁlﬁ%ﬂ#@%, F WA B F R A

z FHK, ERET .

R 5 A AR =
SREANPEAT KB I BORIR T ARFRIRK & T 1E H 2%
BRIENE R

z ANEEGEAG NS4 H T NAZAL T AT BN B2
z FEVRPTAE IR S R B AT DL AR A 2 K &R
EEACOH “FHES” .
Eedni e T e —fr ok E AR E iR Ak, BE — Aok,
B ARG R AE 2K AT I B
z%&@EﬁE’JTE&, B AR ST —

z HEHIL, WxTHSHRNL.

Z%E%i%%‘@iﬁl%ﬁz% Cb L) .



