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Kulturni sok

Co to je a jak na n¢ej?



L Co-funded by the
A Erasmus+ Programme
x of the European Union

\U) COSTABEX

Kulturni sok

Co vas kdy nejvice v zahranici prekvapilo?
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Kultura

1. Objektivni viditelné artefakty, jako jsou ritualy, povéry,
hrdinové, myty, symboly a tabu.

2. Zakladni pravdy o identité a vztazich, ¢ase a prostoru,
zpUsobech mysleni a udeni, zplsobech prace a
organizace a zpUsobech komunikace.

3. ldedly sdilené cleny skupiny, k nimz se vazou silné
emoce.

4. 'Spravné’ a ‘Spatné’ zpUsoby jednani. Pravidla, podle
kterych lidé v praxi ziji.

5. Subjektivni behavioralni orientace délat véci spise
jednim nez jinym zpUsobem. Nejvyraznéji se projevuji ve
stylech vztahl, mysleni a ucleni, v organiza¢nich a
pracovnich stylech a ve stylech komunikace.

20% Visible

80% Invisible
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Language and non-
verbal communication X
................................. O Rituals and

Q symbols

Communicati

Beliefs about
formality

Beliefs about
hierarchy Beliefs about
silence
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Kulturni sok

Cotoje?

Poprvé vymezil antropolog Kalervo Oberg

J. W. Berry (1992) odmitl pouzivani terminu ,kulturni sok" -> zavedl| termin ,akulturacni stres*
Rozviji se u osob, které vycestovaly na delsi dobu do zahranici

Dle Oberga je kulturni ok zplsoben Uzkosti pramenici ze ztraty jedinci zndmych znakut a symboli
spoleéenského styku
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Kulturni sok

Stress Pro¢ ho zazivame?

due to the strain of
mental adjustment

Helplessness
because you think
you can not cope

with the new
environment

Surprise, fear Loss &
& indignation Why we homesickness

after becoming
eI have culture ST
extent of cultural occupation and

differences ShOCkS possessions

Confusion

Rejection
about your own

role, about others'
role expectations,

because you feel
rejected by members
of the new culture or

about values, about
your own feelings
and identity

reject them yourself
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Kulturni sok

Jak se projevi?

® forma stresu, jehoz zdroje jsou zakotveny v procesu akulturace
® provazena typickymi projevy
O  snizenim dusevni kondice (Uzkost, deprese)
pocity marginality a odcizeni
zvysSenim psychosomatickych obtizi a nejistotou ohledné vlastni identity

pocity bezmoci

o
o
o
O  zavislosti na osobach stejné narodnosti

O  situaci nepfimérené navaly hnévu
® odkladani ¢i odmitani studia jazyka hostitelské zemé

® silnd touha vratit se domu
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culture shock

EXPLAINED

https://www.youtube.com/watch?v=z5EEz_R_RIE
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STAGES of CULTURE SHOCK

77[ on egm&&n

Adaptation

EMOTIONAL STATE
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Akulturace - ABC

Tento model zvladani chovani rozlisuje procesy afektu, chovani a poznani:

e A: Afektivni pristup odkazuje na zmatek, ktery mnozi oznacuji jako negativni afekt: zmatek, uzkost,
dezorientace, podeziravost, dokonce i smutek a ztrata v disledku pocitu ztraty znamych fyzickych predmétd
a socialnich vztaha.

o  Sociokulturni pfizplsobeni ma vsak také aktivni, adaptivni odezvu - zvladaci strategie a postoje na
afektivni Urovni, které pomahaji preménit obtizné zkusenosti v rozvojovou zkusenost.

e B: SloZka chovani naznacuje, ze jedinci si musi osvojit pfisluéné dovednosti a znalosti specifické pro novou
kulturu - to znamenad, Ze se musi seznamit s historickymi, filozofickymi a sociopolitickymi zaklady cilové
spoleénosti a osvojit si a nacvidit nékteré souvisejici zptsoby chovani.

e C: Kognitivni slozka se zaméfuje na dnedni zvySené povédomi o tom, jak kultura funguje jako systém
sdilenych vyznami a jak rtzné kultury v kontaktu (zejména ty "vzdalené") zpUsobuiji, ze urcité "zavedené
pravdy" jedné kultury mohou ztratit svou zdanlivou jistotu. Techniky, které vyuzivaji kognitivni intervence, se
zaméruji na rozvoj kulturni citlivosti a povédomi tim, ze zddraznu;ji:

o  kulturni relativitu vétsiny hodnot, platnost neznamé kultury a obecnéji vyhody kulturni rozmanitosti,
véetné obchodnich, estetickych a adaptacnich vyhod kulturné heterogenniho globalniho systému.
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Teorie Rovina Pivod teorie, predstavitelé
Stres a emoce socialni psychologie
coping (Affect) (Lazarus & Folkman, 1984)
Kulturni chovéani socialni a experimentélni
uceni (Behaviour) psychologie (Argyle 1967)
Socialni vnimani etnopsychologie, interkulturni
identifikace (Cognition) a socialni psychologie

(Deaux 1996, Phinney, 1990)

Co-funded by the
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Konceptualni ramec

Jedinci v interakei s novou
kulturou potiebuji rozvinout
své copingové strategie.

Jedinci v kontaktu s novou
kulturou si pottebuji osvojit
relevantni socialni
dovednosti.
Nésledkem piesidleni mize
dojit ke zménam kulturni
identity jedince nebo
zménam vztahd ve skuping.
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Theor Conceptual Theoretical Factors affecting Intervention
¥ Framework premise adjustment guidelines
Cross-cultural Adjustment factors
travelers g involvin Training people
Life changes 9 gpoop
Stress and need to develop are both personal (e.g. to
Coping coping inherentl life change, develop stress
(Affect) strategies to y personality) and management
4 stressful . R
deal with situational skills
stress (e.g. social support)
Cross-cultural - Preparation,
Culture-specific . )
travelers . . orientation and
Social variables such
needto leamn . . culture
interaction as: knowledge about K
Culture culturally : learning,
: : isa mutually anew :
Learning relevant social : especially
; > organizedand | culture, language or %
(Behavior) skills to 3 s behavioral-
i skilled communication
survive and based
L . performance | competence, . .
thrive in their : social skill
. cultural distance L.
new settings training
Cognitive variables :
9 Enhancing self-
Cross-cultural such as:
s esteem,
transition o knowledge of the .
. Identity is a overcoming
. may involve host culture, .
Social R fundamental i barriers to
. changes in . mutual attitude .
Identification S e issue for the inter-group
7 cultural identity between hosts
(Cognition) cross-cultural . harmony,
and and sojourners, e
) travelers emphasizing
inter-group cultural ;
; et intergroup
relations similarity, cultural s ey
similarities

identity

Source: Zhou et al. (2008) lightly edited by document authors.
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Jak se o sebe postarat?

Télesna uroven

10 znameni, Ze mozZna mate
e Dostatek vitaminG a Zivin (zejména hordik, vitamin D) nedostatek hociku v téle
[ ]

Pohyb (vyuZit moznosti sportovnich center univerzit)

w i ﬂ
Uéinky Nejlepsi zdroje 2 @
Vitaminu D3 VITAMINU C il Q

b Y = o o
. H e L T S

Zdravi kosti a zub& Podpora imunity Protizanétlivy efekt

Nedostatek
Camu Camu i i SneEe

e OV &
:“.? s 38 |

Stimuluje testosteron Clrusy
respiraénich infekei

Cerny rybiz
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Jak se o sebe postarat?

Télesna uroven
e Kvalitni spanek
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Jak se o sebe postarat?

Télesna Uroven
e Nekvalitni spanek
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Télesna uroven
e Kvalitni spanek
o  Spanek ve stejnou dobu - v tydnu i o vikendu
Par poslednich desitek minut bez obrazovky
LoZnice okolo 20 stupnd, vyvétrand a zatemnéna
Vytvorte si spankovou rutinu: éetba, vana, mindfulness, joga
Minimalni prijem kofeinu, ¢aje ¢i téZkého jidla ve vecernich hodinach
Vyuzijte kvétin, které Cisti vzduch; pfipadné Cisti¢ky vzduchu.
Pozor na probouzeni z hladu — pred spanim lze lehce pojist ovoce, ¢i popijet mléko napf. s medem.
Snazte se o pfiméfenou pohybovou aktivitu béhem dne, pokuste se unavit (napf. prochazka po vecefi), ale
vyvarujte se naro¢né fyzické aktivity tésné pred ulehnutim. Zlstarite v klidu alespon 3 hodiny pfed spanim.
o  Postel vyuzivejte vyhradné ke spanku nebo sexualni aktivité. V posteli byste neméli sledovat televizi, jist, Cist,
premyslet nad problémy apod.
o Do postele uléhejte pouze pFi pocitu ospalosti. Pfi neschopnosti usnout do 30 min, opustte lizko a vénujte se

o O O O O O O

néjaké prijemné, monotdnni ¢innosti (¢teni, poslech relaxacni hudby, sprcha apod.).

o  Neuléhejte ve stresu, rozruseni, znepokojeni (sledovani hororu, naro¢na cetba). Snazte se potlacit negativni
myslenky narusujici zejména usinani a spanek. Najdéte si béhem dne chvilku, pfi které budete premyslet nad
problémy, které se Vam obvykle vybavuji pfed usnutim (tzv. worry time).

o  Snazte se vystavit expozici jasného svétla ihned po probuzeni (nezadouci je tma navozena Zaluziemi, zavésy).

Jjeaeysod 2gas o 9s yer
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Jak se o sebe postarat?

Mentalni uroven
e Vim “proc”
o Pro co jsem si na Erasmus prijel/a?

o Mam jasné dané cile
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Make your goals specific

SpeCific and narrow for more

effective planning.

Define what evidence
will prove you're making

Measu reable progress and reevaluate

when necessary.

Make sure you can
= reasonably accomplish
Attalnable your goal within

a certain timeframe.

Your goals should align

Relevant with your values and

long-term objectives.

Set a realistic,
ambitious end-date

Time-based fortzat .
amdnotaton | ‘indeed

career guide
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Jak se o sebe postarat?

Mentalni Uroven
e Vim, co se (mi) dgje

P \
o Piste si denik o svych zkuSenostech, . R
véetné pozitivnich aspektd nové R '
kultury. A\ ) =
o Sdilejte své zazitky -
blog/vlog/soc.média
=\ =
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Mindful
e Zvysuje pocit klidu a pohodli.
e ZvysSuje soustredéni, kognitivni flexibilitu a pracovni pamét.
e ZlepSuje vztahy.
e P¥indsi laskavost a empatii do nasich vztaht a postoju.
e Ovlivnuje nas mozek
o zmensuje se amygdala, a proto méné reaguje na stres; posiluje se prefrontalni kdra
e SniZuje stres.

Nekolik studii prokazalo, ze mindfulness snizuje intenzitu prozivani. V jedné studii napriklad
Chambers et al. (2008) pozadali 20 zadinajicich meditujicich, aby se zudastnili desetidenniho
intenzivniho medita¢niho retreatu zaméreného na véimavost. Po retreatu méla medita¢ni skupina
vyrazné vyssi véimavost a snizené negativni prozivani ve srovnani s kontrolni skupinou. Rovnéz se u
nich vyskytovalo méné depresivnich priznakl a méné uzkostného prozivani. Kromé toho méli
meditujici vyrazné lepsi kapacitu pracovni paméti a byli schopni lépe udrzet pozornost béhem
vykonnostniho Ukolu ve srovnani s kontrolni skupinou.
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Summary of benefits

Mindfulness

Observing / Attending to

experience
Acting with Awareness

Functioning mechanically

(automatic pilot)

Judgmental of thoughts and

feelings

Getting carried away by

thoughts and feelings

Overwhelm by painful
thoughts or feelings

229929 €

Wellbeing
Satisfaction with Life

Feeling that life activities
are worthwhile

Overall happiness

Wellbeing

Kindness to self
Self-judgment

€CE€EID I

Sense of isolation

Reduced stress

Perceived stress

Awareness of stress triggers

Toolkit of methods to manage stress and improve quality of life
Improved coping with work environment and work pressures
Relaxation about wider changes and ability to focus on own work

Perspective taking
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Mind Full, or Mindful?



R Co-funded by the
V) COSTABEX SN i Programme

Mindfulness - pilire

Mysl
zacatecnika

PFitomny

moment Nehodnoceni

mindfulness

Neusilovani Trpélivost

Pijeti
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Pro procvicovani
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Jak se o sebe postarat?

Socialni Uroven

e Primarni sit se sklada z vazby s krajany, jejiz funkci je nacvicovat, vyjadrovat a potvrzovat hodnoty
plavodni kultury.

e Dalsi sit tvofi vazby na mistni. Jeji funkce je prevazné instrumentalni, usnadriuje akademické a kulturni
vzdélavani, profesni cile studentd. Obvykle jsou ¢leny této sité jini studenti, ucitelé, poradci, univerzitni
urednici a statni Urednici. Vztahy budou spise formalni nez osobniho charakteru.

e Treti sit tvoli pratelské vztahy s jinymi nez krajany, zahrani¢nimi studenty. Funkce této sité je do znacéné
miry rekreacni, stejné jako poskytovani vzajemné socialni podpory zalozené na sdileném cizinectvi.
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Jak se o sebe postarat?

Peer-pairing programy jsou obzvlasté ucinné a zahrani¢ni studenti, ktefi se jich Ucastni. v téchto
programech ¢astéji uprednostiuji mistni spoleéniky nez ti, ktefi se jich ucastni.

Kontakt s cilovou kulturou pred odjezdem také zvysuje pravdépodobnost navazani pratelstvi mezi
hostitelem a pobytovym hostem a traveni volného éasu v dané zemi s mistnimi.

Mistni studenti jsou uprednostiovani pro informacni podporu, napfr. pomoc s jazykovymi a studijnimi
obtizemi, zatimco studenti ze stejné zemé/dalsi zahrani¢ni studenti jsou vyhledavani pro spolec¢né
traveni ¢asu a emocionalni podporu.

Vyhody uceni se kulture hostitelské zemé jsou zrejmé. Veétsi mnozstvi interakci s hostitelskymi statnimi
pfislusniky bylo spojeno s mensimi studijnimi problémy a mensim poétem socidlnich problému, stejné
jako spokojenost s hostitelskou zemi.

Interakce s mistnimi studenty také bylo zjisténo, Ze zlepsuje komunikaéni kompetence

Interakce mezi hostitelskou zemi a hostitelem mohou byt funkéné prinosné, at uz k nim dochazi za
formalnich nebo neformalnich okolnosti.
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Jak se o sebe postarat?

e Casty kontakt s hostitelskymi studenty je spojen s vétéi spokojenosti s pobytem
o socialni integrace a mistni pratelé jsou spojeny s nizsi Urovni stresu.
e Vice Casu straveného se studenty z hostitelské zemé souvisi s mensimi psychickymi problémy s
prizplsobenim
o a spokojenost se vztahy s hostitelskou zemi predpovida lepsi psychologické prizptsobeni u
zahranic¢nich studentd

Socialni opora tlumi vazbu mezi stresem a depresi a nizka socialni pfispiva vzniku depresivnich symptoma!
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Jak prekonavat rozdilnost

e Budte otevieni a seznamte se s novou zemi nebo kulturou, abyste pochopili divody kulturnich
rozdild.
o Méjte na paméti vlastni predsudky!
o Budte si védomi heterogennosti spolecnosti.
e Nepodléhejte myslenkam na domov a neustale ho srovnavejte s novym prostredim.
e Neuzavirejte se do sebe - budte aktivni a stykejte se s mistnimi.

e Budte uprimni, pokud se citite dezorientovani a zmateni - pozadejte o radu a pomoc.

e Mluvte o svém kulturnim zazemi a podélte se o ngj - komunikace probiha obéma smeéry.
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Zpatky ke kulture...
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Kam to jedu?

Pocasi

Mistni zvyky

- | Jazyk
Jidlo
Hodnoty
Rozdily

Podobnosti
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Kam to jedu?

Neverbalni komunikace

Mam oédekavat rozdily v tom, co je povazovano za vhodny "osobni prostor"?

Mam odekavat rozdily ve zpusobu, jakym mé protéjsky pouzivaji doteky?

Je néco zvlastniho, na co si musim dat pozor pfi predavani nebo pfijimani vizitek?
Mél/a bych se vyhybat néjakym konkrétnim gestim?

Vim, jaka fec téla je tabu?

Mam oéekavat rozdily v mife pfijatelného oéniho kontaktu?

Komunikace

Mam océekdvat ruzné postoje k prijatelnosti kladeni osobnich otazek?
Mam odekavat rozdilné postoje k prijatelnosti humoru a emoci?

Mam predpokladat odlisné postoje k ptijatelnosti prerusovani?

Mam ocekavat odliSné pouzivani tédnu nebo vysky hlasu pfi mluveni?
Mam ocekavat odliSné postoje k projeviim naklonnosti?
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Kulturni Sok oznaduje pocity nejistoty, zmatku
nebo uzkosti, které mohou lidé zazZivat, kdyz se

prestéhuji do nové zemé nebo prostredi. 4 Stages Of Culture ShOCk:
Kulturni $ok muze nastat, kdyz se lidé prestéhuji

do nového mésta nebo zemé - studuji v zahraniéi ' Honeymoon

kvali Skole. “Wow, this is great!”

Kulturni adaptace je normalni a je dusledkem ;

pobytu v neznamém prostredi. {]?rUStratlon I

Kulturni Sok se obvykle déli do ¢tyr fazi: faze What bave I done?

libanek, frustrace, adaptace a pfijeti. Recover

Postupem ¢asu se lidé mohou s novym “T think I can, I think I can..”

prostfedim seznamit, protoZze si najdou nové

pratele a naudi se zvyky, coz vede k ocenéni dané Acceptance

kultury. “I love these peaple. I don’t want to go home!”

Proces adaptace v dusledku kulturniho Soku se
muze dasem zlepsit, coz vede k rustu a
porozuméni novému prostredi.
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/4

Dekujeme za pozornost a tesime se pristi tyden!
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