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Bezpecné misto on-line pro Cechy v zahranici: Bud’te sami sebou i v ciziné

Michala Skrdbova, Mila Della Briotta

Abstrakt

Zit v cizing, adaptovat se na nové prostfedi a novou mentalitu obyvatel a pfijmout novou
identitu cizince je vSestrann¢ naro¢ny proces. Z toho divodu vznikla Facebookova skupina
,Cesi v zahrani¢i: Sam sebou i v cizing”, ktera si klade za cil vzajemnou podporu a inspiraci
Cechti v podobné Zivotni situaci v cizing.
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A safe on-line place for Czechs abroad: Be yourself even abroad

Abstract

Living abroad, adapting to a new environment and a new mentality of people and adopting a
new identity as a foreigner is a very psychologically demanding process by all means. For this
reason, a Facebook group “Czechs abroad: be yourself even abroad” was formed. It aims to
support and inspire Czechs in a similar life situation abroad.
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Pocatecni tézkosti spojené se Zivotem v zahrani¢i mohou zpisobit zna¢né pochybnosti
0 vlastnich schopnostech, stres nebo pocity osaméni. Soucasné prochazeji zkouskou
I mezilidské vztahy, nékteré se upevni a jiné zaniknou (Bruning, N. S., Sonpar, K., & Wang, X.
(2012), Cangia, F. (2017), Firth, B. M., Chen, G., Kirkman, B. L., & Kim, K. (2014)). Lidé
zijici v zahrani¢i se méni: néktefi proto, aby v nové zemi obstali a natrvalo se usadili, jini, aby
nasbirali hodnotné zkugenosti a obohatili sviij Zivot po navratu do Ceské republiky (Kraimer,

M. L., Wayne, S. J., & Jaworski, R. A. A. (2001).
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Pro viechny tyto jedince jsme zalozily Online psychologickou poradnu® pro Cechy v zahraniéi,
jejiz soudasti je také facebookova skupina ,,Cesi v zahrani¢i: Sam sebou i v cizing”. Nabizime
v ni nejriznéjsi informace k tématlim souvisejicim se zivotem v zahranici, v€etné zachovani
dusevni pohody a dusevniho zdravi. Hlavnim cilem nasi online poradny je nabidnout specificky
prostor ke sdileni nabytych zkusenosti a z toho plynouci podpiirny pocit sounalezitosti. Diiraz
klademe i na moZznost sdilet témata v rodném jazyce, ktery usnadnuje pfistup k vlastnim
emocim a podporuje vznik novych kontaktl a vazeb.

Spole¢né sdilime své dobré i Spatné¢ zazitky z minulosti, pfitomnosti 1 plany do
budoucnosti. Reflektujeme myslenky, pocity i situace, které dennodenné zazivame, ddvame a
ziskavame zpétnou vazbu. Klademe si otdzky, které vedou k zamysSleni nad konkrétnimi
situacemi za uCelem uvédomeni si vlastnich hodnot. Zda se v dané situaci citim dobfe, chci si
situaci uchovat nebo ji zménit. Pfeddvame si zjiSténé informace o tom, jak funguji systémy
Vv riznych zemich a mizeme si dat uzitecné tipy napt. s Gfady, zdravotnictvim, Skolstvim apod.
Lidé ve skupiné nejvice ocefiuji moznost sdileni s druhymi, ze v tom nejsou sami, ze mohou
nalézt spojence, ktery je pochopi a podpofi.

Kazdy pobyt Vv zahraniéi za¢ind kulturnim Sokem: fakt, Ze je to tu jinak nez v CR, a
naopak, kdyz se lidé vraci ze zahraniéi zpét do Cech, je nevyhnutelny. Opakujicimi se tématy
jsou zvladani stresu zplisobené¢ho novou roli ,,cizince”, reflexe vlastni identity a pocity osaméni,
smysl zahrani¢niho pobytu, péce o déti a jejich vicejazy¢na vychova, pracovni, rodinné a
partnerské vztahy (Gupta, R., Banerjee, P., & Gaur, J. (2012), Kraimer, M. L., Wayne, S.J., &
Jaworski, R. A. A. (2001), Pantelidou, S., Craig, T. (2006), Carraher, S. M., Sullivan, S. E., &
Crocitto, M. M. (2008), Firth, B. M., Chen, G., Kirkman, B. L., & Kim, K. (2014), Presbitero,
A. (2016), Stahl, G. K., & Caligiuri, P. (2005)).

Nize je uvedeno n&kolik ptibéhti z Online psychologické poradny pro Cechy v zahraniéi,
pro ziskani pfedstavy probiranych témat, které jdou vice do hloubky, nez je tomu ve FB
skupiné. Piib&éhy jsou upravené pro ochranu klientt.

Pani A. uz Zije patym rokem v Anglii. Po narozeni ditéte se zacala citit velmi osaméla i
pres to, Ze se o ni i s ditétem manzel a jeho rodina prikladné staraji a nestrada ani ekonomicky.
Probraly jsme spolu jeji predstavu sebe sama v roli matky v ciziné. Spolecné jsme reflektovaly
ocekavani a faktory, které ji od spokojeného naplnéni materstvi vzdaluji a vyzdvihly ty zdroje,
které ji budou v jeji nové roli napomocné a na kterych miize dale stavet.

Pan K. si dela starosti o svou ceskou manzelku, u které se po prestéhovani do USA zacal
projevovat vyrazny pokles nalady a nespokojenost. Pan K. si déla vycitky, Ze ji nedokadzal zajistit
slibované prostredi. Hledal psychologa online, ktery pomuze i na dalku. Zpocatku jsme se
zamerili na srozumitelnou partnerskou komunikaci, aby se rozkryly manzelciny nenaplnéné
potieby. Pozdéji jsme nalézali cesty, jak pan K. miize byt manzelce v ramci svych moznosti
napomocny a zbavit se svého pocitu selhani.

www.onlinepsycholog.eu
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Pani J. trpi pocitem smutku a nedostatkem energie. Citi se socialné izolovina, v noci se
budi s navaly uzkosti a jeji myslenky se toci kolem navratu z Nemecka zpét do CZ. Velmi ji
trapi take to, zZe rodina a pratelé ji davaji méné pozornosti, nez by potrebovala. V priitbéhu
poradenstvi jsme zmeénily postupné fokus z vnejsiho svéta na svét vnitini, rozpozndavani emoct
a poselstvi, které sebou nesly. Zamerily jsme se na posileni budovani identity v novém prostiedi
a nalezeni harmonického vztahu s minulosti v CZ.

Pan S. ma pocit totalniho vycerpani z prace. Postupné mu ubyvaji volnocasoveé aktivity,
pratelé i rodinu zvlada s vypétim sil. Zamerili jsme se na jeho osobni hodnoty a cile.
Prezkoumali jsme spolecné jejich realizovatelnost a cenu, za kterou jich Ize dosahnout. Nasli
Jjsme nové cesty, jak obstat ve svycarské spolecnosti zamérené na vykon a zaroven se nevzdat
svych viastnich specifickych zdrojii energie a pocitu sebehodnoty.

Pani L. se pristéhovala za manzelem do Spanélska. Postupné ale prochdzi rozéarovinim,
hodné véci je jinak, nez si predstavovala. I manzel jako by byl ve svém prostredi jiny clovek,
role se obratily a cizinkou je nyni ve vztahu ona. Nejvice |i trapi, Ze uz druhym rokem nemiize
najit praci ve svém oboru, na cemz ji velmi zalezi. Postupné jsme zvazZovaly riizné scénare:
ziistat ve Spanélsku, zvolit stiidavy pobyt nebo se trvale vratit zpét do CZ. Pani L. ve findle
vyhodnotila jako pro ni nejzdravejsi reseni navrat do CZ.

Jsme psycholozky, vystudovaly jsme psychologii na Karlove univerzité a kazda z nas se
specializuje na jinou oblast psychologie. Nabizime Sirokou paletu témat, na kterych s nami Ize
pracovat. Tam, kam nedohlédne jedna, ma piehled druhd z nés. Nasi klienti vnimaji toto
propojeni specializaci jako velkou pfednost naSeho on-line psychologického poradenstvi, které
provadime formou individudlnich i1 skupinovych konzultaci.

Jste-li Cech, Ceska v zahranici a hledate-li bezpe¢ny prostor, kde byste ziskali spojence,
kteti pochopi vasi situaci a zmirni pocity osaméni, ptijd’te do skupiny Cesi v zahraniéi: sdm
sebou i v cizing. Té&Si se na vas Michala a Mila.
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PhDr. Michala Skrabova, Ph.D. — interkulturni psycholog

Vzdy jsem se citila dobie v kontaktu s cizinci. Béhem svého magisterského studia psychologie
na Univerzité Karlovée jsem byla studijné na semestr v némeckém Regensburgu a v australském
Melbourne. V ramci doktoratu jsem pobyvala n¢kolik mésicti v Hiro§imé, mtj Ph.D. vyzkum
srovnaval ¢eskou a japonskou mentalitu. Pro§la jsem si n€kolikrat adaptacnim procesem v nové
zemi a pokazdé si tvofila novou mezikulturni identitu.

Na UK jsem vyucovala vice nez 10 let Interkulturni psychologii pro Erasmus studenty
psychologie a na Metropolitni univerzit¢ Praha 6 let Interkulturni komunikaci v byznysu.
Hostovala jsem jako Erasmus ucitel psychologie na italskych univerzitach, pfevazné v Pise a v
Bologni. Ziji s francouzsko-polskym piitelem a dvéma malymi dcerami ve francouzskych
Alpéch.

Svym klientim, expatim z mnoha zemi, jsem pomohla piekonat psychické potize a pfipravila
je na riizné situace v mezinarodnim prostiedi. Ptes 8 let se vénuji interkulturnim a adapta¢nim
tréninklim. Rada pomahdm s osobnim rozvojem a vyzvami spojenymi s cizi kulturou.
Konzultuji ¢esky, anglicky a francouzsky. Domluvim se, ale nekonzultuji, italsky, némecky a
japonsky.

Kontakt: michala@onlinepsycholog.eu
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Magr. Ing. Mila Della Briotta — psycholozka, psychoterapeutka a koucka

Pies polovinu Zivota bydlim a pracuji v zahrani¢i, z toho dvé desetileti ve Svycarsku. Prvni
mezikulturni zkuSenosti jsem ziskala bezprostfedné po revoluci v némecké stavebni firmé
v oddé€leni HR. V pribéhu dalSich let stravenych v mezindrodnim obchod¢ 1 v soukromém
podnikani jsem zazila tlak konkuren¢niho prostiedi a vliv stresu na své zdravi.

Zéajem o prevenci vyhofeni mé¢ motivoval ke studiu klinické psychologie a k vycviku
V kouCovani. Nyni se v Curychu vzdélavam v psychoterapii zamétené na télo. Praxi jsem
absolvovala na psychosomatické klinice i v ambulantni psychiatrii. Propojeni zkuSenosti ze
zdravotnictvi a z ostatnich sektori mi dodnes usnadiiuje porozuméni pti¢inam a nasledkiim
nejriznéjsich psychickych potizi.

Réda se vzdélavam, cestuji, bavi mé fesit problémy, chodit za kulturou i relaxovat. O svoje
eské koteny pecuji pravidelng a s laskou. Cesky humor je pro m& dodnes nepostradatelnym
zdrojem pozitivnich emoci i na jihu Svycarska, kde s rodinou bydlim.

Ke svym klientim, koleglim, ptatelim i rodiné chovam hluboky respekt a vazim si jejich
pritomnosti. Své klienty motivuji, aby objevili, obstarali a udrzeli si vSe, co potiebuji
ke spokojenému zivotu v zahrani¢i. Pracovni techniky volim a kombinuji tak, aby se dokazali
napojit na vlastni zdroje energie a uméli fesit vzniklé situace v adaptacnim procesu.
Konzultuji v jazycich, ve kterych ziji: v cestin€, némciné a italStiné. Domluvim se, ale
nekonzultuji, v anglicting a rusting.

Kontakt: mila@onlinepsycholog.eu
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