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主题 1 开始 

欢迎来到罗马尼亚，参加抵达之后的适应活动！ 

本适应指南旨在为您提供关于罗马尼亚的信息，帮助您了解罗马尼亚的生活，并尽可能多地回答您

提出的问题。 

首先请找出您想要了解的信息。 使用下面的空栏写下您的问题。 每听到一道题的答案，就将答案写

下来。 为帮助您完成这个任务，请参考以下引导性问题：  

您已经了解有关罗马尼亚的哪些事情？ 

您在哪些方面缺乏相关信息？ 

为了更好地在罗马尼亚生活，您还需要什么？ 

您特别关注什么？ 

在项目结束后，请再次检查您的问题，看看您是否已经知道答案。 

您希望了解有关罗马尼亚的哪些信息？ 

 

 

问题 答案 
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主题 2 罗马尼亚– 概况简介 

罗马尼亚位于欧洲东南部，毗邻黑海，与保加利亚、塞尔维亚、匈牙利、乌克兰和摩尔多瓦共和国

接壤。 国土面积为 238391 平方公里，属于温带大陆性气候。 罗马尼亚拥有 1950 万居民，¹是欧盟人

口第七大国。 首都布加勒斯特是全国最大的城市，拥有 210 万人口，人口密度位居欧盟第六。       

罗马尼亚的大部分人都生活在城市中，但全国各地也遍布着很多乡村。 您将逐步了解罗马尼亚各地

区的更多相关信息。  

活动 

将罗马尼亚和其他国家进行比较 

使用下面的地图，标出您在罗马尼亚的居住位置。 

与罗马尼亚相比，您的祖国有多大？ 您能否在地图上将其画出来？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

您在罗马尼亚居住的地区与您之前居住的地区相比，有哪些异同之处？ 

气候？  

 

人口？ 
 
 

经济？  

 
 

风景？ 
 
 

¹截至 2018 年 5 月的联合国估值。 2011 年统计数据显示，罗马尼亚的人口为 2010 万。  
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请观察下面的地图。 罗马尼亚有多少个地区？您是否曾去过其中的任何一个地区？您在那里找到了

有趣的事物吗？  

 
 

 

 

 

 

 

 

活动 

国家形式与政治制度 

在回答以下问题的过程中，请酌情使用互联网或任何其他立即可用的信息来源（比如图书馆、历史

书籍、区域一体化中心提供的资源）：  

罗马尼亚每五年举行一次总统选举。 下一届总统选举将在何时举行？ 自 1990 年以来，罗马尼亚已经

举行了多少届总统选举？  

 

 

 

在您居住的罗马尼亚地区，地方议会有哪些政党代表？  

 

 

 

 

请与适应培训中另外三名参与者一起，找出您希望接收您入住的社区加以改善的一个方面/情况。 请

分析需要改善的理由，以及为您会做些什么来改善情况。 请以团体活动的形式制定一个提倡进行改

善/改变的计划，然后在适应培训项目结束时公开展示（即在培训小组面前，甚至是提交至市长办公

室）。  
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主题 3 罗马尼亚– 国家、文化与人民 

罗马尼亚位于罗马、土耳其、俄罗斯和奥匈帝国的交汇处，因此几个世纪以来的历史都处于动荡之

中。 如今罗马尼亚已成为北大西洋公约组织 (NATO) 和欧盟 (EU) 的成员国。    

活动 

您认为历史为何重要？  

 
 
 

请思考您祖国历史中的一些时刻。它们对人们和国家的命运产生了怎样的影响？  

 

 
 
 

罗马尼亚是欧盟成员国之一。在下面的地图中，指出没有加入欧盟的罗马尼亚邻国。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

到目前为止，您在罗马尼亚看到了哪些文化习俗？ 请在下方勾选相应方框： 

☐      仪式舞蹈                             ☐  男子群体圣诞颂歌 

☐    小三月 (Mărțisor)      ☐  霍雷祖陶瓷 

☐          8 字形点心 (Mucenici)     ☐   传统服装 le 

☐    彩蛋                             ☐  其他（比如婚礼和葬礼等，请说明）： 
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与您所熟悉的风俗节礼相比，这些文化习俗有哪些共同点和不同之处？ 

 

 
 

您祖国的公共假日是哪几天？您的祖国还会庆祝哪些日子？ 

 

 

 

将罗马尼亚的公共假日和其他庆祝日相比，您能找出哪些共同点和不同点？  

 

共同点 不同点 

    

    

    

    

共同点 不同点 
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主题 4 文化互动与适应 

大部分人都不会摒弃和忘记自己的文化。文化反映了一个群体思想和行为/他们共同的风俗和生活

方式。反映了群体之间相互学得和分享的行为，包括无意识的信仰。  

有时候，只有接触到来自不同文化背景的人时，我们才会注意到自己的反应和情绪。 我们建议您

参加下面的练习，其目的是帮助您分析与不同文化背景人士的一次接触。 请思考一次类似的经

历，下载并填写下面的调查问卷： 

https://www.coe.int/t/dg4/autobiography/Source/AIE_en/AIE_autobiography_en.pdf 

 

https://www.coe.int/t/dg4/autobiography/Source/AIE_en/AIE_autobiography_en.pdf
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主题 5 罗马尼亚的日常生活 
 

查看这些图片。 解释图片所表达的含义，然后将其与右边的类别连线：  

帮助！ 

庆祝 

适应 

食物 

安全 
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主题 6 权利与责任 

罗马尼亚是一个民主国家，人民的基本权利和人权受到宪法保护。权利也带来了责任。 为了享受

权利，您的主要责任就是了解并遵守罗马尼亚法律。  

 

活动 

罗马尼亚的法律可能与您祖国或此前居住的其他国家的法律有差异。下面列出了罗马尼亚的法律。 

请注意这些法律与您祖国的法律是否有相同和不同之处，和/或与您的文化和信仰有冲突的地方。 

 

 

  

情景 

  

相同点 

  

不同点 
与您的文化和信仰的冲突 

严禁向政府或地方官员行贿 
      

维持公共秩序和公民安全的政策       

严禁家庭暴力 
      

在公共场合严禁携带刀具和其他武器 
      

男女法定结婚年龄均为 18 岁 
      

所有封闭式公共场合、办公空间、公共交通、

儿童游乐园、学校和医院中，严禁吸烟。 

      

种植、生产、试验、提供、买卖危险药品（比

如大麻）和高风险毒品（海洛因、可卡因、鸦

片、安非他命）均属于违法行为 

   

男女享有平等的权利和责任 
   

驾驶机动车需要驾照 
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请阅读《罗马尼亚宪法》第二章，从您在罗马尼亚的经历中，找出您的权利受到尊重的情况。如果

曾 遇 到 权 利 没 有 受 到 尊 重 的 情 况 ， 您 当 时 做 了 什 么 ？   

 

 
 
 

育儿方式 

在罗马尼亚，通过体罚或殴打对儿童进行惩罚属于违法行为。父母必须学会如何在不使用暴力的情

况下管教孩子的方式。用于替代殴打的惩罚方式应当始终合理有度。 其他的惩罚方式可能包括： 

计时隔离 – 这意味如果孩子做错事，则给予警告；如果警告无效，则将其送到住宅中某个特定区域

内（最好是孩子的卧室），在固定的时间内禁止走出该区域。父母应该决定哪些行为会导致“计时

隔离”，并明确地告知孩子。 

数到三 – 父母向孩子解释错误行为继续下去的后果，然后数到三作为警告，要求其立刻停止错误行

为（这种方法比较适合年幼的儿童）。 

禁足 – 这种方式是禁止孩子参加他们想去的社交活动。 如果在反复警告其停止后，孩子的错误行

为仍在继续，则父母可以对其实行禁足，在某个时间段（比如 1-2 天）内禁止其与朋友玩耍。 

剥夺特权（比如在特定时间内禁止接触电视/电脑/电子游戏）。 

父母反对（适合较年幼的孩子）。 

同伴发对（适合年龄较大的儿童）。 

家长应明确制定家规，以便孩子轻松地理解规则内容。 家庭会议是一个很有用的方法，一家人坐

在一起讨论期望和担忧。 这种方法可能还会让孩子觉得自己有权对家庭事务发表意见 

在管教孩子时可以参考以下方法来控制怒火： 

 喝口水，在做出反应前先思考一下 

 深呼吸五次。 吸气，呼气。慢慢地稳定情绪 

 慢慢地数 20 个数 

 打电话给亲戚或朋友寻求支持 

 出去走走 

 看看报纸、杂志或电视 

 运动一下 

 把问题写下来 

 躺下来，放松身体 

 听听令人愉悦的音乐 
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主题 7 教育 

移居到一个新的国家时，您可能思考过想要怎样的生活、工作类型或家人如何适应新社区。自主罗

马尼亚语和利用教育机会将有助于您尽早适应新生活。 

活动 

 

罗马尼亚的学校教育结构 

年龄 级别 备注 

成人教育 所有资格级别的培训

项目 

18 岁

以上 

高等教育 - 博士教育 博士学历 

高等教育 - 硕士教育 硕士学历 

高等教育 - 学士 学士学位 

  中学毕业后的非高等

教育（职业教育证

书） 

15 - 18 

岁 

高中普通教育 

理论学习高中

（高中会考） 

高中普通教育和职业教育 

- 技术和职业高中（职业

资格证书/高中会考） 

职业教育（职业资

格证书） 
9 - 12 年级 

11 - 14 

岁 初中教育（文理中学） 5 - 8 年级 

7 - 10 

岁 

小学教育 

预科 1 - 4 年级 

6 岁 预科年纪  

3 - 5 岁 学前教育（幼儿园） 不适用 

0 - 3 岁 早教和保育 不适用 
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相同点 不同点 

公立学校和综合性大学均为免费教育 
    

0-3 岁的儿童可获得早教和保育 
    

6-18 岁的男孩和女孩在同样的学校中上课，学习相同的

科目 

    

文理中学和高中的学生成绩范围为 1-10 
    

完成高中和技术学校课程的学生需要参加高中会考 
    

家长参与学校活动（比如家长会、与教师见面、短途旅

行） 

    

大学的开学时间为每年十月 
    

在罗马尼亚，教育和就业机会密切相关。 您打算通过何种计划来满足教育需求？ 

 

 

活动 

为未来的学习和就业制定计划 

请思考以下机会，解释它们对您意味着什么？ 

 

机会 对您有何意义？  

参加职业教育课程（能让您在某个技能和行业做

好准备或达到专业水平；侧重于所学或所获得技

能的实际应用，提供特定行业的亲身实践 

  

参加“再教育学校”(Second Chance School)

（“再教育学校”旨在帮助已离开学校体系的人

完成学业，以便获得其他类型的教育，比如职业

教育和高中，甚至可能帮助他们就业） 

  

与您之前居住的地方的教育体系相比，罗马尼亚的教育有哪些异同之处？  
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完成高中教育（让您有机会获得大学教育，以及更轻

松地在劳动力市场中获得某些工作，比如呼叫中心的

接线员、商人和销售等） 

  

参加大学教育 （让您有机会获得个人发展/个人成

就，获得各个劳动力市场所需的高级别技能） 

 

寻找组织/私营企业的实习机会（实习可以让您在真

实世界中获得第一手工作经验，可通过这个机会更

好地了解自己，与其他人建立联系，发展自己的关

系网络，以及获得全职职位）  
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主题 8 医疗 

您和罗马尼亚公民享有同样的医疗服务。您必须参加国家医保计划，每月支付医保费用，并在一名

全科医生 (GP) 处登记。 

活动 

出现以下情况您会怎么做？ 请在下面的选项中选择正确的答案：  

您有严重的牙疼： 

 给自己的 GP 打电话 

 到药店去问药 

 给牙医打电话，描述自己的症状并预约 

 

您的孩子在家里的抽屉中发现了一些药片，并且擅自吞食了： 

 立刻拨打急救电话 112 

 带着孩子到最近的医院就诊 

 什么都不做，孩子会把药片吐出来 

 

如何获得医保卡？ 

 等着社工为您提供一张医保卡 

 支付医保费用，然后提交医保卡申请 

 以上都不是 

 

如果您打算去就诊但没有医保卡，应该怎么做？ 

 什么都不做，只要说出自己的名字，医生将会在数据库中找到您的资料 

 自己支付医疗服务费用 

 回家取医保卡 

 

请列出不在标准医疗保险覆盖范围内的三个项目：  
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主题 9 就业 

罗马尼亚的就业市场竞争激烈，获得工作需要具备相关经验和资质。关系网络对于求职也很重要。 

精通罗马尼亚语将非常有用。在罗马尼亚找工作，您必须拥有罗马尼亚认可的文凭和资格证书，或

者为了未来的工作报名参加职业或其他类型的专业资格培训。  

活动 

请判断以下说法的对错。 

 

1.AJOFM 可以帮我找到工作 对 错 

2.NGO 顾问和 GII 人员必须给我找到工作 对 错 

3.罗马尼亚语能力对找到工作很重要 对 错 

4.志愿者会获得报酬 对 错 

5.在罗马尼亚不需要交税 对 错 

6.男女享有平等的工作待遇 对 错 

7.找到工作后，必须告知税务管理部门 

(Administratia Financiara) 

对 错 

8.准时上班并不重要 对 错 

9.年幼的儿童可以选择去工作而不是上学 对 错 

10.必须签订劳动合同，以确保按时获得报酬 对 错 

活动 

为在罗马尼亚找工作制定计划 

您希望在罗马尼亚找到什么类型的工作？ 
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制定获得这种工作的计划。 

 

             

我是否拥有这些条件？ 是 否 

罗马尼亚语能力 
    

其他外语能力 
    

这类工作所需的资格证书 
    

该工作领域的经验 
    

推荐 
    

简历 
    

应聘技能 
    

原意接受挑战和挫折 
    

关于如何获得这种工作的信息 
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主题 10 住房 

罗马尼亚有很多不同类型的住房：城市的住房条件与郊区不同，与各地城镇的住房也不同。住房可

能不同于您以往居住的房屋。租房和买房的成本相对较高。  

活动 

您应该怎么做？  

情境 1：浴室的水龙头严重漏水，而水费由您支付。房东已承诺修理，但三个月过去之后并没有兑

现承诺。  

 

情境 2：您在现在的公寓里住了六个月，之后找到了一个价格更低、条件更好的公寓，离孩子的学

校也很近。但当前的公寓签订了为期一年的租约。 

 

情境 3：1 月 1 日，房东打电话过来说，他打算搬回您租的公寓自己住，您必须在月末搬走。您

要求房东留更多时间供您找新住处，但他不同意。1 月 31日回到家时，发现房东正在您的公寓

里。他告诉您，他要更换门锁了。  
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主题 11 货币 

获得居住许可后，就拥有个人身份编号了，可以在罗马尼亚开设银行账户。随后就可以开始处理钱

款，在管理个人收入方面做出各种决定。罗马尼亚仍在广泛使用现金。如果觉得银行账户难以处

理，也可以轻松地使用现金。  

罗马尼亚货币 

罗马尼亚 100 列伊 (RON) 纸钞正面的人像是谁？ 他为何著名？  

 

 

 

 

所有罗马尼亚硬币的一侧都有盾形纹章。这代表着什么？   

抵达罗马尼亚后，NGO 顾问马上就会为您提供帮助。但是您需要自己管理个人收入，以满足自己和

家人的需求，以及实现未来的梦想。罗马尼亚各地区和城市的生活成本不同： 

活动 

请思考以下问题： 

A.您的月收入是多少？ ......列伊 

B.每月有哪些开支？   

食物 ......列伊 

住房 ......列伊 

供热和水电费 ......列伊 

服装 ......列伊 

交通 ......列伊 
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C 栏中的金额就是您可以自由支配的钱。您可能希望存钱以备不时之需，或者买一件很昂贵的物

品，或者进行房屋装修。  

医药 ......列伊 

电信 ......列伊 

其他（请说明） ......列伊 

每月总开支（将 B 栏中的所有项目相加） ......列伊 

C. 可支配收入（A减去 B） ......列伊 
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活动 

预算 

以下为您介绍一种预算规划方法。在每个栏目中列出相关的项目，以及为这些项目支付的金额。 

预算可能会在六个月内发生变化，可以在您更好地适应新家之后重新规划。 

现在 6 个月内 

固定开支– 指您必须支付的费用（比如房租、水电费、食物）或

自己或家人可能发生的问题。 

•________________________________ 

•________________________________ 

•________________________________ 

•________________________________ 

  

灵活开支– 指您可以在一定程度上自行控制的开支。您需要某些

产品或服务，但可以决定购买的数量或使用服务的次数（比如餐

厅、交通方式、互联网、电话费、休闲活动等）。 

•________________________________ 

•________________________________ 

•________________________________ 

•________________________________ 

  

不必要开支– 指您可以完全控制的开支。您并非必须购买，只是

想要拥有（贷款购买漂亮的汽车，只购买品牌商品等）。 

 

•________________________________ 

•________________________________ 

•________________________________ 

•________________________________ 
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自我评估 

关于以下各项，您对自己有多大的信心： 

 如果觉得很有自信，请在方框中画叉  

 如果感觉已经有所了解，但还需要更多信息，请在方框中画斜线  

 如果所知甚少或完全不了解，请将方框留白。 

您不需要在每个方框中画叉。  

罗马尼亚概况 

 
 

您是否： 您能否： 您能否做到这些： 

 了解罗马尼亚民主和社

会的基础价值观 

 了解在需要时寻求帮助

的重要性 

 了解在定居的开始阶段

会有一些挑战  

 询问关于罗马尼亚生活的常识

问题 

 识别罗马尼亚的地区和县，包

括主要城市 

 识别罗马尼亚历史上的重要里

程碑 

 举例您在罗马尼亚看到的一些

不同行为 

 解释您的民主权利和责任  

 举例罗马尼亚的主要政党 

 举例罗马尼亚的主要公共假

日，并解释庆祝这些节日的理

由。 

 知道有助于您适应新环境的政

府和社区服务组织 

 知道当地社区可能会提供的其

他基础服务，比如体育俱乐部

和社会团体  

 在官方表格中填写基

本信息 

 使用公共交通 

 注册成为选民 

 烹饪罗马尼亚食物  
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权利和责任 

您是否： 您能否： 您能否做到这些： 

 了解罗马尼亚法律规定

人人平等 

 了解自由是罗马尼亚法律的

重要根基 

 了解应该尊重政策而不是

畏惧 

 了解所有形式的家庭暴力

和性骚扰都是违法行为，

并且这些法律会一视同仁

地执行，不允许任何例外 

 了解政府官员（包括警察）

不能接受礼物或贿赂 

 了解罗马尼亚颁布了关于

拥有和驾驶私人汽车、性

别、酒精、烟草和暴力的

法律 

 了解宗教律法如与罗马

尼亚法律存在冲突，则

以罗马尼亚法律为准 

 了解您在需要法律援助时

可以联系的机构 

 描述家庭暴力的形式，以

及如何处理家庭暴力 

 如果身陷困境，请联系

警察 

 如果需要法律援助时可以

联系相关机构/单位 

 如果在家庭管理方面需要帮

助，可以联系相关机构/单位 
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教育 

 

 
 

您是否： 您能否： 您能否做到这些： 

 了解学校检查员的职责 

 了解学习罗马尼亚语对获

得教育和就业的重要性 

 了解公立和私立学校的

差别 

 了解政府免费提供公立教

育 

 了解父母在儿童教育过程

中的责任 

 了解获得高等教育和

更高级别教育的途径 

 了解您可以通过将资格

证书和文凭提交给

CNRED，来获得罗马尼

亚的认可 

 使用教育术语方面的

关键词汇 

 将罗马尼亚教育系统与

您自己的经历进行比较 

 为孩子的学校教育

做决定 

 描述获得高等教育和更高

级别教育的可能途径 

 了解想要接受教育之人可

以获得的支持服务 

 参加家长和教师的面谈 

 研究、选择和报名参加

恰当的高等教育课程 

 在当地学校给孩子报

名，完成必要的文件

手续 

 了解孩子缺课必须由家长

向学校提供书面证明 
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医疗 

 

就业 

 

您是否： 您能否： 您能否做到这些： 

 了解有些学校会在

开学时要求学生提

供一份免疫状态记

录 

 了解罗马尼亚有基础

的医疗系统 

 了解不是所有医疗服

务都免费，您需要支

付医疗保险费用才能

获得相应的医疗福利 

 解释到哪里可以了解

健康评估的要求 

 解释国家医保涵盖和

不涵盖的情况 

 描述公营和私营医疗服

务的差别 

 简要介绍不同医疗服务

的情况，包括何时以及

通过何种方式获取 

 解释预防性医疗措施的

价值，包括免疫 

 了解您所在地区可用

的心理健康和咨询服

务 

 完成您的健康评估要求 

 对自己和家庭的健康和福

利承担个人责任 

 如果需要，通过电话获取

紧急医疗服务 

 根据您的需要获得恰

当的医疗服务 

 自己阐述或通过翻译转告您

的医疗需求 

您是否： 您能否： 您能否做到这些： 

 了解就业市场的要求 

 了解罗马尼亚认可哪些

资格证书 

 了解学习罗马尼亚语对就

业的重要性 

 了解各项工作都要求具备相

关经验和资格证书 

 了解在罗马尼亚职工的权利

和责任 

 了解应聘申请和面试的程

序 

 使用关于就业的关

键词汇 

 了解罗马尼亚的各

种就业机会 

 描述找到工作的方

法 

 培养面试所需的语

言和非语言沟通技

巧 

 在求职时完整填写个人

信息 

 写简历和求职信 

 在网络上研究就

业机会 

 寻求让自己的资格证书和

文凭得到认可 
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住房 

 
 
 

  

货币 

您是否： 您能否： 您能否做到这些： 

 了解您必须支付房租才

能入住房屋，且罗马尼

亚各个地区的房租各不

相同 

 了解您有责任保持租用房

屋的干净和整洁 

 了解您在罗马尼亚的第

一个住所可能是临时的 

 使用关于租房程序的重要

词汇 

 列出您必须联系的家用水

电煤气公司，以及您有责

任支付相关费用 

 列举可以找到房屋出租

广告的地方 

 列举您作为租户所拥有

的权利和责任 

 列举房东的权利和责任 

 研究和找到恰当的住房 

 在租房表格中填写重要

信息 

 联系家用水电煤气公司 

您是否： 您能否： 您能否做到这些： 

 了解在罗马尼亚的生活

成本 

 了解网上银行是常见的银

行业务 

 了解信用的重要性，并且

清楚欠债可能涉及到的潜

在危险 

 了解常见的银行机构和

业务 

 了解罗马尼亚的货币，

了解其与您祖国货币的

汇率 

 了解减少家庭开支的机会 

 使用关于货币和银行的重

要词汇 

 使用 ATM 和 POS 设施取

钱和购物 

 制定基本的家庭预算 
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