


カルチャ ー ショックと
い ぶんか てきおう

異文化適応のプロセス
Progression of Culture Shock and 
Cross-Cultural Adjustment 

いぶんかてさおう

カルチャーショックと異文化適応のモデル
Model of Culture Shock and Cross-Cultural Adjustment 

ハネムーン・ステーシ
Honoymoon Stage r急9,.，＼ L 

適応開始
Cultural Adjustment 

て六9'

適応
Adoptation 

あたら ぷんか かんきょう てきおう か てい へんか どうてき

新しい文化や環境での適応の過程は変化する動的なプ
せつめい

ロセスです。このプロセスはUーカーブモデルとして説明され
‘

ることがあります。

Adapting to a new culture and environment is a 
dynamic process. This process can be explained using a 
U-curve model. 

〇ハネム ー ン・ステ ー ジ Honeymoon Stage 
あたら けいけん おお きたい きぽう も

新しい経験に大きな期待や希望を持ち、ワクワク
たの しあわ きもち わ じき

したり、楽しくて幸せな気持ちが湧いてくる時期。

You experience excitement based on great expectations 
and hopes/ambitions. This period is characterized by an 
abundance of enjoyment and happiness. 

＠カルチャ ー ショック Culture Shock 
ふか ちが き はじ ふあん あ せ じ

より深い違いに気づき始めて、不安や焦りがたまる時
き つうよう つう

期。これまで通用していたことが通じなくなって、どうした

らよいのか分からなくなることもある。

You begin to discover deep-reaching differences and 
experience uncertainty and impatience. Familiar approaches 
and norms no longer apply and the person may become 
increasingly unsure of what to do 
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カルチャ ー ショック
Culture Shock 

カルチ・ヤ ーラーニング
令

学びのチャンスのステーシ！
Places of True Culture 
Lcarntngl 

あたら ぷんか じかん

新しい文化での時間Time in New Culture 

®適応開始 Cultural Adjustment 
けいけん まな とお し こうさく：：： ふ まん

さまざまな経験や学びを通して試行錯誤する。不満•あき
じゥよう きょうかんとう く かえ じぷん かた あ

らめ・受容・共感等を繰り返しながら、自分なりのやり方、在
かた み じ こはつけん たび じ き

り方を見つける
“

自己発見の旅
＂

の時期。

You begin to adapt through trial and error via their various 
experiences, lessons learned and so forth. This period is 
characterized by a personal journey of self discovery in which You 
find their own approaches and place in society through repeated 
experiences of dissatisfaction, resignation, acceptance, sympathy 
and other emotions. 

〇適応 Adaptation
そういてん で きごと せつきょくてき う と じふん

相違点や出来事を積極的に受け止めることができ、自分
たいしょ てきおう じ き

なりに対処できていく適応の時期。
You actively confront and deal with differences, various 

happenings and so forth as you become capable of overcoming 
problems in your own way. 

たいけん こ じ き うま たいしょ の こ おぼ

カルチャ ー ショックを体験して落ち込む時期があったとしても、上手く対処すれば乗り越えられることを覚えておきましょ
おお まな はつけんせいちょう

う。ここが大きな学びや発見、成長のチャンスになります。

Even if the experience of culture shock leaves you feeling down at times, it is important to remember that you can overcome these 
challenges by dealing with them appropriately. Doing so will present you with significant opportunities for learning, discovery, growth and 
more. 

............................. ............ . ........................................................ .... .................................................. .................................. 

しょうじょう

カルチャ ー ショックの症状
Symptoms of Culture Shock 

たいけん ひと きかん ていど こと いっばんてき つぎ

カルチャーショックの体験は人によってさまざまで、期間や程度も異なります。一般的に、カルチャーショックには次のような
しょうじょう

症状がみられます。

The symptoms of culture shock vary from person to person in terms of length of time, severity and so forth. 
In general, culture shock brings the following symptoms. 
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おも いぶんかてきおう し

しえん れんらく

名古屋大学グローバル・エンゲージメントセンター支援チーム

052-788-6117 （寧務室受付）月～金｛祝日・年来年始を除＜）10時～16時

メールアドレス（事務室）: isa@iee.nagoya-u.ac.jp

Global Engagement Center (GEC) 
Support Team
052・788・6117 (office reception) Monday-Friday, 10:00 a.m.-4：00 p.m. ・
(closed on national holidays and during the New Year holiday period) 

E-mail address (o行ice） ：
・ isa@iee.『1agoya-u.ac.jp

https://acs.iee.nagoya-u.ac.jp/　　
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：＼HL:

もしかしてカルチャーショックかな・・・と思ったら、異文化適応についてもっと知りたくなったら、

グローバル・エンゲージメントセンター支援チームに連絡してください。

If you think you may be experiencing culture shock or want to know more about cross-cultural 
aｄjustment, contact us at Support Team in the Global Engagement Center(GEC).




