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Kulturní šok

Co to je a jak na něj?



Kulturní šok

Co vás kdy nejvíce v zahraničí překvapilo?



Kultura
1. Objektivní viditelné artefakty, jako jsou rituály, pověry,
hrdinové, mýty, symboly a tabu.
2. Základní pravdy o identitě a vztazích, čase a prostoru,
způsobech myšlení a učení, způsobech práce a
organizace a způsobech komunikace.
3. Ideály sdílené členy skupiny, k nimž se vážou silné
emoce.
4. ´Správné´ a ´špatné´ způsoby jednání. Pravidla, podle
kterých lidé v praxi žijí.
5. Subjektivní behaviorální orientace dělat věci spíše
jedním než jiným způsobem. Nejvýrazněji se projevují ve
stylech vztahů, myšlení a učení, v organizačních a
pracovních stylech a ve stylech komunikace.



Kulturní šok
Co to je?

● Poprvé vymezil antropolog Kalervo Oberg
● J. W. Berry (1992) odmítl používání termínu „kulturní šok“ -> zavedl termín „akulturační stres“
● Rozvíjí se u osob, které vycestovaly na delší dobu do zahraničí
● Dle Oberga je kulturní šok způsoben úzkostí pramenící ze ztráty jedinci známých znaků a symbolů

společenského styku



Kulturní šok
Proč ho zažíváme?



Kulturní šok
Jak se projeví?

● forma stresu, jehož zdroje jsou zakotveny v procesu akulturace
● provázená typickými projevy

○ snížením duševní kondice (úzkost, deprese)
○ pocity marginality a odcizení
○ zvýšením psychosomatických obtíží a nejistotou ohledně vlastní identity
○ pocity bezmoci
○ závislosti na osobách stejné národnosti
○ situaci nepřiměřené návaly hněvu

● odkládání či odmítání studia jazyka hostitelské země
● silná touha vrátit se domů



https://www.youtube.com/watch?v=z5EEz_R_RiE



K
ulturní šok

Jak se projeví?



Akulturace - ABC
Tento model zvládání chování rozlišuje procesy afektu, chování a poznání:
● A: Afektivní přístup odkazuje na zmatek, který mnozí označují jako negativní afekt: zmatek, úzkost,

dezorientace, podezíravost, dokonce i smutek a ztráta v důsledku pocitu ztráty známých fyzických předmětů
a sociálních vztahů.
○ Sociokulturní přizpůsobení má však také aktivní, adaptivní odezvu - zvládací strategie a postoje na

afektivní úrovni, které pomáhají přeměnit obtížné zkušenosti v rozvojovou zkušenost.
● B: Složka chování naznačuje, že jedinci si musí osvojit příslušné dovednosti a znalosti specifické pro novou

kulturu - to znamená, že se musí seznámit s historickými, filozofickými a sociopolitickými základy cílové
společnosti a osvojit si a nacvičit některé související způsoby chování.

● C: Kognitivní složka se zaměřuje na dnešní zvýšené povědomí o tom, jak kultura funguje jako systém
sdílených významů a jak různé kultury v kontaktu (zejména ty "vzdálené") způsobují, že určité "zavedené
pravdy" jedné kultury mohou ztratit svou zdánlivou jistotu. Techniky, které využívají kognitivní intervence, se
zaměřují na rozvoj kulturní citlivosti a povědomí tím, že zdůrazňují:
○ kulturní relativitu většiny hodnot, platnost neznámé kultury a obecněji výhody kulturní rozmanitosti,

včetně obchodních, estetických a adaptačních výhod kulturně heterogenního globálního systému.







Jak se o sebe postarat?
Tělesná úroveň
● Dostatek vitamínů a živin (zejména horčík, vitamín D)
● Pohyb (využít možnosti sportovních center univerzit)





Jak se o sebe postarat?
Tělesná úroveň
● Kvalitní spánek

DOKÁŽETE…

V DESET NEBO V JEDENÁCT HODIN DOPOLEDNE OPĚT USNOUT?

PŘED POLEDNEM FUNGOVAT BEZ KOFEINU?



Jak se o sebe postarat?
Tělesná úroveň
● Nekvalitní spánek 

○ Až u 40 % dospělých se vyskytují spánkové obtíže. Přibližně u 10 % z tohoto počtu se jedná o 
potíže trvalé.

○ Problémy jsou pak spojené:
■ nedochází k regeneraci těla
■ vysoký kortizol
■ stimulace chuti k jídlu 
■ hormonální disbalance 
■ zhoršená imunita   
■ narušené kognitivní funkce, pozornost  



Jak se o sebe postarat?

Tělesná úroveň
● Kvalitní spánek

○ Spánek ve stejnou dobu - v týdnu i o víkendu
○ Pár posledních desítek minut bez obrazovky
○ Ložnice okolo 20 stupňů, vyvětraná a zatemněná
○ Vytvořte si spánkovou rutinu: četba, vana, mindfulness, jóga
○ Minimální příjem kofeinu, čaje či těžkého jídla ve večerních hodinách
○ Využijte květin, které čistí vzduch; případně čističky vzduchu.
○ Pozor na probouzení z hladu – před spaním lze lehce pojíst ovoce, či popíjet mléko např. s medem.
○ Snažte se o přiměřenou pohybovou aktivitu během dne, pokuste se unavit (např. procházka po večeři), ale 

vyvarujte se náročné fyzické aktivity těsně před ulehnutím. Zůstaňte v klidu alespoň 3 hodiny před spaním.
○ Postel využívejte výhradně ke spánku nebo sexuální aktivitě. V posteli byste neměli sledovat televizi, jíst, číst, 

přemýšlet nad problémy apod.
○ Do postele uléhejte pouze při pocitu ospalosti. Při neschopnosti usnout do 30 min, opusťte lůžko a věnujte se 

nějaké příjemné, monotónní činnosti (čtení, poslech relaxační hudby, sprcha apod.).
○ Neuléhejte ve stresu, rozrušení, znepokojení (sledování hororu, náročná četba). Snažte se potlačit negativní 

myšlenky narušující zejména usínání a spánek. Najděte si během dne chvilku, při které budete přemýšlet nad 
problémy, které se Vám obvykle vybavují před usnutím (tzv. worry time).

○ Snažte se vystavit expozici jasného světla ihned po probuzení (nežádoucí je tma navozená žaluziemi, závěsy).



Jak se o sebe postarat?
Mentální úroveň
● Vím “proč”

○ Pro co jsem si na Erasmus přijel/a?
■ Lidé, kteří mají vysoká očekávání ohledně svých kulturních zkušeností, mají tendenci více

bojovat s kulturním šokem. Ti, kteří cestují s otevřenou myslí a srdcem, kteří berou zážitky
tak, jak přicházejí, spontánnějším způsobem, mají tendenci se lépe přizpůsobit.

○ Mám jasně dané cíle 
■ Jedním z nejdůležitějších faktorů je motivační orientace. Někteří lidé cestují rádi a těší se na

vstup do nové kultury. Studenti, kteří se rozhodnou studovat v zahraničí, cestovatelé, kteří
chtějí poznávat svět, a rodiny, které se vydávají na dovolenou, představují několik příkladů.
Tyto skupiny mají obecně vysokou motivační orientaci a obecně se snáze přizpůsobují
kulturnímu šoku.





Jak se o sebe postarat?

Mentální úroveň
● Vím, co se (mi) děje

○ Pište si deník o svých zkušenostech, 
včetně pozitivních aspektů nové 
kultury.

○ Sdílejte své zážitky -
blog/vlog/soc.média



Mindfulness
● Zvyšuje pocit klidu a pohodlí.
● Zvyšuje soustředění, kognitivní flexibilitu a pracovní paměť. 
● Zlepšuje vztahy.
● Přináší laskavost a empatii do našich vztahů a postojů.
● Ovlivňuje náš mozek

○ zmenšuje se amygdala, a proto méně reaguje na stres; posiluje se prefrontální kůra
● Snižuje stres.

○ Několik studií prokázalo, že mindfulness snižuje intenzitu prožívání. V jedné studii například
Chambers et al. (2008) požádali 20 začínajících meditujících, aby se zúčastnili desetidenního
intenzivního meditačního retreatu zaměřeného na všímavost. Po retreatu měla meditační skupina
výrazně vyšší všímavost a snížené negativní prožívání ve srovnání s kontrolní skupinou. Rovněž se u
nich vyskytovalo méně depresivních příznaků a méně úzkostného prožívání. Kromě toho měli
meditující výrazně lepší kapacitu pracovní paměti a byli schopni lépe udržet pozornost během
výkonnostního úkolu ve srovnání s kontrolní skupinou.







Mindfulness - pilíře



Techniky

Body scan Všímavé jedení



Pro procvičování



Jak se o sebe postarat?
Sociální úroveň
● Primární síť se skládá z vazby s krajany, jejíž funkcí je nacvičovat, vyjadřovat a potvrzovat hodnoty

původní kultury. 
● Další síť tvoří vazby na místní. Její funkce je převážně instrumentální, usnadňuje akademické a kulturní

vzdělávání, profesní cíle studentů. Obvykle jsou členy této sítě jiní studenti, učitelé, poradci, univerzitní
úředníci a státní úředníci. Vztahy budou spíše formální než osobního charakteru. 

● Třetí síť tvoří přátelské vztahy s jinými než krajany, zahraničními studenty. Funkce této sítě je do značné
míry rekreační, stejně jako poskytování vzájemné sociální podpory založené na sdíleném cizinectví.



Jak se o sebe postarat?
● Peer-pairing programy jsou obzvláště účinné a zahraniční studenti, kteří se jich účastní. v těchto

programech častěji upřednostňují místní společníky než ti, kteří se jich účastní.
● Kontakt s cílovou kulturou před odjezdem také zvyšuje pravděpodobnost navázání přátelství mezi

hostitelem a pobytovým hostem a trávení volného času v dané zemi s místními.
● Místní studenti jsou upřednostňováni pro informační podporu, např. pomoc s jazykovými a studijními

obtížemi, zatímco studenti ze stejné země/další zahraniční studenti jsou vyhledáváni pro společné
trávení času a emocionální podporu.

● Výhody učení se kultuře hostitelské země jsou zřejmé. Větší množství interakcí s hostitelskými státními
příslušníky bylo spojeno s menšími studijními problémy a menším počtem sociálních problémů, stejně
jako spokojenost s hostitelskou zemí.

● Interakce s místními studenty také bylo zjištěno, že zlepšuje komunikační kompetence
● Interakce mezi hostitelskou zemí a hostitelem mohou být funkčně přínosné, ať už k nim dochází za

formálních nebo neformálních okolností.



Jak se o sebe postarat?
● Častý kontakt s hostitelskými studenty je spojen s větší spokojeností s pobytem

○ sociální integrace a místní přátelé jsou spojeny s nižší úrovní stresu.
● Více času stráveného se studenty z hostitelské země souvisí s menšími psychickými problémy s 

přizpůsobením
○ a spokojenost se vztahy s hostitelskou zemí předpovídá lepší psychologické přizpůsobení u 

zahraničních studentů

Sociální opora tlumí vazbu mezi stresem a depresí a nízká sociální přispívá vzniku depresivních symptomů!



Jak překonávat rozdílnost
● Buďte otevření a seznamte se s novou zemí nebo kulturou, abyste pochopili důvody kulturních 

rozdílů.
○ Mějte na paměti vlastní předsudky!
○ Buďte si vědomi heterogennosti společnosti.

● Nepodléhejte myšlenkám na domov a neustále ho srovnávejte s novým prostředím.

● Neuzavírejte se do sebe - buďte aktivní a stýkejte se s místními.

● Buďte upřímní, pokud se cítíte dezorientovaní a zmatení - požádejte o radu a pomoc.

● Mluvte o svém kulturním zázemí a podělte se o něj - komunikace probíhá oběma směry.



Zpátky ke kultuře…

Co je podle vás “české”? 



Kam to jedu?
Počasí

Místní zvyky

Jazyk

Jídlo

Hodnoty

Rozdíly

Podobnosti



Kam to jedu?
Neverbální komunikace
Mám očekávat rozdíly v tom, co je považováno za vhodný "osobní prostor"?
Mám očekávat rozdíly ve způsobu, jakým mé protějšky používají doteky?
Je něco zvláštního, na co si musím dát pozor při předávání nebo přijímání vizitek?
Měl/a bych se vyhýbat nějakým konkrétním gestům?
Vím, jaká řeč těla je tabu?
Mám očekávat rozdíly v míře přijatelného očního kontaktu?

Komunikace
Mám očekávat různé postoje k přijatelnosti kladení osobních otázek?

Mám očekávat rozdílné postoje k přijatelnosti humoru a emocí?
Mám předpokládat odlišné postoje k přijatelnosti přerušování?

Mám očekávat odlišné používání tónu nebo výšky hlasu při mluvení?
Mám očekávat odlišné postoje k projevům náklonnosti?



Sh
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● Kulturní šok označuje pocity nejistoty, zmatku
nebo úzkosti, které mohou lidé zažívat, když se
přestěhují do nové země nebo prostředí.

● Kulturní šok může nastat, když se lidé přestěhují
do nového města nebo země - studují v zahraničí
kvůli škole.

● Kulturní adaptace je normální a je důsledkem
pobytu v neznámém prostředí.

● Kulturní šok se obvykle dělí do čtyř fází: fáze
líbánek, frustrace, adaptace a přijetí.

● Postupem času se lidé mohou s novým
prostředím seznámit, protože si najdou nové
přátele a naučí se zvyky, což vede k ocenění dané
kultury.

● Proces adaptace v důsledku kulturního šoku se
může časem zlepšit, což vede k růstu a
porozumění novému prostředí.



Děkujeme za pozornost a těšíme se příští týden!
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