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UvVOD

Homesickness neboli stesk po domové je v anglickém jazyce relativné bézne€ uzivany
termin. Avsak v Ceském prostfedi uz nemusi byt zcela jasny. Obvykle je spojovan se steskem
po domové u jedinct, co ziji kratkodobé ¢i dlouhodobé v jiné zemi nebo i v cizim mésté.
Muze se zdat, ze se homesickness tyka predevsim déti odloucenych od svych rodicu, ale

pravdou je, Ze muze postihnout i dospél€ jedince, ktefi opustili svou domovinu.

Odstehovani se do cizi zemé je velkou zivotni zménou. A kromé poznavani nové
kultury, zem¢ a adaptace se k tomu vSemu muze pridat i homesickness. Ten se tyka
predevsim psychiky jedince, ale miize se odrazet i v somatickych projevech. Nasledné mize
komplikovat celkovou adaptaci a mit dopady na kazdodenni fungovani napt. ve studiu ¢i

zameéstnani.

Toto téma bylo vybrano prvotné kvili osobni zkusenosti s prozitkem homesickness.
V interakci s lidmi, ktefi nikdy v zahrani¢i nezili, postupné dochazelo k uvédomeéni, zZe to je
specificky fenomén, ktery je tfeba v mnoha téchto setkanich pfiblizovat a osvétlovat.
Vzhledem k této zkuSenosti a zaroven dne$ni propojenosti svéta a nepfebernym migra¢nim

ptilezitostem je dilezité o homesickness §ifit povédomi i zde v Ceské republice.

O stesku po domove v zahranic¢i vznikaji studie jiz mnoho let. Téma je sice pokryto,
ale zaroven se stale vyviji. V souvislosti s tim se mohou vynofovat nova témata, ktera jsou
i v zahrani¢nich studiich zatim ve svych pocatcich a jsou probadana jen minimalné.
V cCeskych vyzkumech je pocet studii zamétujicich se na homesickness nizky, coz byla dalsi

motivace pro vybér tohoto tématu.

Hlavnim cilem prace je popsat, jakym zptsobem expatrianti zde v Ceské republice
prozivaji homesickness a jaké strategie obvykle voli pro vyrovnavani se s nim. Teoreticka
Cast prace definuje, kdo to jsou expatrianti, a osvétluje, co je homesickness, a také
predstavuje nekolik vzniklych teoretickych modeld. Dale se zabyva naro¢nymi zivotnimi
situacemi, strategiemi jejich zvladani a konkrétné i1 strategiemi u homesickness.
V neposledni fad€ poukazuje na mozné spojitosti homesickness s osobnostnimi rysy a jinymi
faktory. Ve vyzkumné ¢asti jsou predstaveny piibeéhy jednotlivych respondentd, hlavni
témata a spojitosti a vztahy mezi nimi. Zajima nas, jak se stesk po domové projevuje, co ho
ovliviiuje ¢ v jakych situacich se nejcastéji objevuje. Déle se budeme zabyvat zmiriovanim

homesickness a strategiemi, které jsou nejefektivnéjsi, nebo naopak méné efektivni.
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TEORETICKA CAST



I EXPATRIANTI

V soucasnosti je svét velice propojeny a existuje mnoho cestovnich moznosti. Nejen
ale pro kratkodobé ucely, ale samoziejmé i pro dlouhodobé. Divodu pro emigraci do jiné
zemé& muze byt mnoho. Pro nékoho to miize byt studium ¢i rodina/partner. Dal§im z mnoha
divodt mohou byt pracovni prilezitosti. Specifickou skupinou migrantd, kteti se rozhodnou

prestéhovat do jiné zem¢ za praci, jsou tzv. expatrianti.

Slova ,,expatriace a ,,expatriant™ pochazeji z latiny. Pojmy jsou slozeny z piredpony
ex-, ktera znamena ,,mimo®, a kofenu slova patria, tedy ,,zeme*. Expatrianti jsou tedy jedinci
pracujici v zahranic¢i, konkrétné zameéstnani v poboc¢kach nadnarodnich firem. Mohou byt
vyslani dcefinymi firmami za G¢elem konkrétniho ukolu ¢i tzv. mise. Proto se délka pobytu
nestanovuje pouze vymezenim Casu, ale fidi se také podle dosahovani vytyCenych cila
(Strach, 2009). Expatriant je tedy jedinec, ktery je profesional nebo kvalifikovany pracovnik
ve své profesi. Za expatrianta je mozné oznacCit i zaméstnance, ktery pracuje mimo svou
domovinu na zaklad€ jeho vlastniho nezavislého rozhodnuti, kdy se sdim rozhodl uchizet

o danou pozici v zahrani¢ni (Casto nadnarodni) firmeé a byl aspésné ptijat (Kagan, 2023).

Expatrianty Ize délit do nékolika skupin podle ucelu a délky jejich pobytu. Briscoe
(1995, in Briscoe et al., 2012) je d¢li na nékolik zakladnich skupin. Prvni jsou tzv. tradicni
expatrianti, coz jsou zkuSeni a star§i zamestnanci. Ti jsou do zahranici vysilani pfedev§im
pro své manazerské nebo odborné dovednosti a znalosti, obvykle na dobu 1-5 let. Dal$i jsou
mladi expatrianti — jsou mimo svou domovinu obvykle na dobu od 6 meésicti po 5 let. Cilem
jejich pobytu je ziskani zkusenosti. DoCasni expatrianti jsou vysilani na dobu kratsi nez jeden
rok. Specifickou skupinou jsou tzv. expatriant trainee, ktefi odjizdi do ciziny kvuli
seznameni se a zaclenéni do mezinarodni firmy a predevs§im za Gcelem ziskani potfebného

tréninku.

Expatriace byva motivaci pro kariérni rast, a proto se ¢im dal vice manazert nebo
vykonnych pracovnikii setka s touto zkuSenosti béhem své pracovni drahy. Nejcastéjsi
motivaci pro praci mimo svou domovinu je tedy kariérni vyvoj a také finan¢ni ohodnocenti
pozic. Dal§imi divody pro expatriaci je osobni zajem a moznosti ziskavani novych
zkusenosti, které jsou vnimany jako obohaceni zivotniho stylu. Diivody k migraci za praci

vyrazné ovliviluje rodinny stav jedince. Mezi priority svobodnych patii plat, po ném



nasleduje ubytovani, cizi jazyk a pozice. U vdanych/Zenatych, ale bezdétnych se na prvni
pficce umistuje piedevsim cizi jazyk, nasledné pozice, plat a rodina. Pro vdané/zenaté
s détmi je nejdulezitéjsi kariérni vyhlidka, plat, vzdélani a navrat do své domoviny. Ur¢ité
rozdily v motivaci k praci v zahranici lze také vnimat u zameéstnancu, ktefi jsou ,,pfinuceni
odejit do cizi pobocky, a mezi témi, ktefi jsou tzv. ,self — selected”, tedy ti, ktefi se stali
expatrianty na zaklad€ svého vlastniho rozhodnuti. Je v§ak nutné zminit, ze u jakéhokoliv
piipadu tato zkuSenost nemusi vzdy koncit uspésn€. Hlavnimi divody muze byt tlak na

efektivnost a také prekonavani rozdili a zmén (Cejthamr & Dédina, 2010).

Samotna expatriace je proces, ktery ma své urcité faze. Prvni je pted vyslanim, kdy
spoleCnost vybira vhodného kandidata a nasledné by se ho méla snazit pfipravit na tuto
velkou zménu. Druha faze se odehrava jiz v zahranici, kdy jedinec jiz vykonava svou praci

v jiné zemi, a tfeti se odehrava po navratu zpét do domoviny (Sparrow et al., 2004).

Samotny vybér expatriantt je vzhledem k naro¢nosti pozice a procesu stézejni. Podle
Baumgartena (1992, in Strach, 2009) mezinarodni spole¢nosti v osobnostech kandidatd
Casto hledaji kulturni empatii, flexibilitu, adaptabilitu, jazykovou vybavenost, manazerské
dovednosti nebo uréitou osobnostni vyzralost. Strach (2009) tvrdi, ze kandidat uchazejici se
o préaci v zahrani¢i by mél byt extravertni a otevieny novému kulturnimu prostredi.
Mendenhall a Oddou (1988) uvadi tii dulezité dovednosti expatrianti — persondlni,
mezilidské a smyslové dovednosti. Diky personalnim dovednostem tak muze prekonavat
mentalni a emocionalni obtize. Mezilidské schopnosti jsou uzite€né pii piekonavani
prekazek prostfednictvim komunikace a diky nim také dokaze navazat vztahy v novém
prostfedi. V neposledni fadé smyslové dovednosti dokazou piispét k pochopeni odlisSnych
kultur. Leblanc (2001, in Armstong & Stephen, 2009) mezi sté€zejni schopnosti expatriantt
fadi napf. chapat odliSnosti cizi zemé a piijimat je, dokazat vést lokdlni aktivity
a zamé&stnance nebo vnimat a brat v potaz odlisnosti jiného prostfedi v rdmci vyjedndvani o

partnerstvi a smlouvach.

Soucasti faze pred odjezdem je mimo jiné i trénink, zaskoleni a pfiprava vybraného
kandidata na novou zemi a pozici. Podle Stracha (2009) je trénink expatrianta zasadnim
bodem v ptipravé na vyjezd do zahrani¢i. Obvykle nasleduje po vybérovém fizeni, ale mél
by probihat po celou dobu procesu. Takovy trénink je povazovan za zasadni predevsim pro
uspesnost celé expatriace. Jeho ukolem je ptipravit jedince na potencialni prekazky spojené
s odli§nou kulturou a pracovi§tém, na kterém bude zamé&stnanec piisobit. Skoleni mohou

pojimat narodopisnd fakta — informace o zemi, geografii historii atd. Pfinosnou formou
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tréninku jsou tzv. kulturni asimildtory — specializované workshopy, béhem kterych si
expatriant prochazi interaktivnimi situacemi, pfi nichz je potfeba reagovat zpusobem, ktery
je pro danou kulturu vhodny a pfijatelny. Dale mize byt zahrnuta i vyuka jazyka dané zemé

nebo psychologicky trénink, ktery ma manazerim pomoct zvladat nadmiru stresové situace.

Po piijezdu do nové zemé je potfeba na procesu expatriace stale pracovat. V této fazi
je zasadni adaptace, kterou spoleCnost mize svému novému zaméstnanci zjednodusit jiz
zminénou pfipravou. Lee (2005, in Cejthamr & Dédina, 2010) popsal u expatriantQ Ctyfi

faze, kterymi si v rdmci procesu adaptace prochézeji:

1. Honeymoon (,,svatebni cesta”) — jedinec je nadSeny z nového prostiedi. Typicka je
euforie a presvédCeni o schopnosti v dané zemi zit a pracovat.

2. Kulturni $ok — zde pfichazi deziluze a jedinec si zaciné vice uvédomovat i t€zkosti
reality zivota. Nastava neteCny a tvrdy postoj k nové zemi a kultufe. Muize se objevit
apatie a pocit nedostatecné vng&jsi pomoci.

3. Prizpusobeni — v této fazi expatriant zacina poznavat, rozumét a piijimat nové
kulturni hodnoty a normy, coz mé dopad na 1 okoli, které ho vice akceptuje.

4. Zvladnuti — v této fazi jiz prevlada pozitivni smysleni a pocity vaci cizi zemi,

zaroven se zlepSuje kvalita zivota 1 prace, stabilizuje se produktivita a efektivita.

U expatriantd se da odliSovat pét faktord, které souvisi s kulturnim Sokem: ,, #irover
tréninku, demografické charakteristiky, dispozice a osobnost, uroven podnikové podpory

a uroven technické schopnosti “ (Cejthamr & Dédina, 2010, s. 283).

Posledni faze procesu expatriace nastavd s navratem zameéstnance zpét do své zeme
a domovské pobocky. Toto obdobi muze byt také nazyvano repatriace a je bohuzel velice
Casto podcenovano. Spolec¢nosti by od takovych zaméstnancii mohly Cerpat jejich bohaté
zkuSenosti, kterych nabyli béhem svého pobytu v zahranici. Avsak velice Casto se stava, ze
firmy nemaji s dostate¢nym ptedstihem pfipravenou vhodnou pozici pro expatrianta, ktery
se vraci do puvodni pobocky. Nakonec jsou jim piedélovany pracovni pozice, které
neodpovidaji zkuSenostem, a zaméstnanci to mohou vnimat jako krok zpét v jejich kariéte.

Citi se tak nedocenéni a proto okolo 25 % po roce od navratu spolecnost opusti.



2 HOMESICKNESS

V soucasnosti mame v ramci cestovani a migrace mnoho moznosti a v neékterych
piipadech to je dnes velice snadny proces. Duvody k relokaci mohou byt razné — lepsi
zivotni podminky, pracovni nabidka nebo studium na vysoké Skole. OvSem v nekterych
ptipadech je rozhodnuti opustit sviij domov nedobrovolné a nutné pro zajisténi vlastniho
bezpeci ¢i dokonce zachranu zivota. At je jiz emigrace dobrovolna i ne, tak nejspis vétsinu
lidi, ktefi prochéazeji touto zménou, cekd narocné obdobi. Velice Casto je s témito zacatky
zminiovano tzv. adaptacni obdobi. Jedinec bude potfebovat ¢as na to, aby si na vSe zvykl,
zajistil potfebné dokumenty, porozumél systému dané zemé, naucil se mistni jazyk a navazal
nové vztahy. AvSak v priabéhu pobytu, v ranych zacatcich ¢i po nékolika meésicich, v cizi
zemi muze jedinec také prozivat stesk po domov€, tzv. homesickness, ktery ma dopad nejen

na psychiku jedince, ale mtize mit dokonce i somatické projevy.

V dnes$ni multikulturni spoleCnosti je dulezité na téma homesickness upozoriovat
a zkoumat jeho pribéh, dopady a moznosti prace stimto fenoménem. I piesto, ze
v porovnéni s jinymi zemémi v Ceské republice Zije méné cizinct, tak je piinosné téma
zkoumat nejen pro porozuméni prozitkim migrantd a uprchliki piichazejicim do Ceské
republiky, ale také Cechd Zijicich v zahrani¢i. Vingerhoets (2005) povazuje téma
homesickness za dilezité z nékolika divodu. Jednim z nich je spojitost s integraci, adaptaci
a reintegraci do puvodni zemé&. Vingerhoets je piesvédCen, ze pokud budeme védét, jak
pracovat s migranty prozivajici homesickness a budeme védét, jakou zvolit ,intervencni
strategii“, pak je mozné jim zvysit kvalitu jejich zivota. V neposledni fadé také veéfi, ze
studium homesickness dokaze prispét k porozumeéni stresu a jeho psychosomatickym

projevam.

V zahrani¢i zaCaly vznikat studie na téma stesku po domové¢ jiz pfed mnoha lety.
V 90. letech minulého stoleti van Tilburg, Vingerhoets a van Heck (1996) homesickness
definovali jako ,, bézZné prozZivany stav distresu u téch, kteri opustili svitj domov a ocitli se
v novém a nezndmém prostiedi“. Poyrazli a Lopez (2007, str. 263) ji definovali jako
,psychickou reakci na absenci blizké osoby a znamého prostredi”. U homesickness 1ze
nachdzet souvislost s poruchou pfizptisobeni kombinovanou s tzkostmi a depresivnim

ladénim, kterda je podle Americké psychiatrické asociace maladaptivni reakce na
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identifikovatelny psychosocialni stresor nebo vice stresori (American Psychiatric
Association, 2013). Ze studii vyplyva, ze se prvni ptiznaky mohou dostavit béhem prvnich
tfi tydna po piijezdu nebo po tfech az Sesti mésicich. Je ale také mozné, Ze se u nékterych
dostavi dokonce az rok poté, co se do dané zemé odstéhuji. V méné Castych pripadech se
rovnéZz muze stat, Ze jedinec pocituje projevy stesku po domové pied samotnym odjezdem,
1 kdyz je stale ve své domoviné (Hack-Polay, 2012; Saravanan et al., 2019). Nejcastéji se ale
projevuje v prubéhu prvnich tii mésict a odezniva do Sesti mésict. Dilezitym stresorem je

predpokladana aktualni separace od domova (Thurber et al., 2007).

Stesk po domové samoziejme€ nemusime prozivat pouze v pfipadé, ze se
prestéhujeme do jiné zemé. Muze byt také pocitovan, kdyz opustime rodné meésto, ke
kterému nés vaze pevné pouto. V ramci studii homesickness se odbornici v mnoha piipadech
zaméfuji na zkoumani prozivani stesku u studentt vysokych skol, a to nejen téch, ktefi se za
studiem odsté¢huji do zahranici, ale zméni svou lokaci v ramci stejné zemé (Biasi et al., 2018;

Ting et al., 2020).

Homesickness je stav, jenzZ mize mit zavazné dopady na psychiku jedince. Na
zakladé review provedené Stroebe et al. (2015), ktefi analyzovali 55 studii, se ukazalo, ze
homesickness muze zpusobovat vyrazny distres, ktery doprovazi vyssi riziko psychickych
i fyzickych zdravotnich komplikaci. Muzeme rozliSovat kognitivni, somatické, behavioralni
a emoCni symptomy (Hack-Polay, 2012; van Tilburg, 2005). Nekteré kognitivni symptomy
homesickness identifikovala Fisher (1989). Ten zaznamenal, Ze se mohou objevovat
obsesivni mySlenky na domov a zaroven negativni pohled na novou zemi a mésto, kam se
jedinec pristéhoval. S tim je spojeno idealizovdani domova a uplné pomijeni negativ
a problémd, s nimiz se ve své domoviné potykal. K behavioralnim symptomiam patii apatie,
nizka iniciativa a maly zdjmem o nové prostiedi. Cizinci mohou téz pocitovat Casté zmeény
nalad, a nékdy dokonce u sebe zaznamenavaji 1 agresivni chovani. Néktefi zmitiuji, ze u sebe
v prvnich dnech vnimali , znepokojivé pocity®, jez prisuzuji uzkostem. Pokud se jedinec
st€huje do zahrani¢i za praci, je mozné, ze nahle ztrati nadSeni pro novou pracovni pozici,
za kterou se stéhoval. Béhem prozivani stesku po domové se mohou ménit i chuté k jidlu,
respektive mize dojit az k odmitani jeho konzumace. Po né€kolika tydnech takového stavu

je samoziejme dusledkem ubytek vahy (Hack-Polay & Mahmouda, 2021).

Vyse zminéné projevy mohou s vysokou pravdépodobnosti vést k postradani pocitu
bezpeci, nedostatku kontroly a samoty (Hack-Polay, 2012). Dostdvame se i k emocni oblasti

homesickness, ktera se mize vyznacovat depresivnimi naladami, smutkem a prozivanim
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stresu. Jedinci mohou zaroveri zazivat 1 konstantni pocit nervozity (van Tilburga et al., 1996;
Poyrazli & Lopez, 2007). Dalsi autoti (Baier & Welch, 1992; Fisher, 1989), kteti se zabyvali
timto fenoménem, popsali somatické projevy, jimiz jsou nespavost, zaludecni a stfevni
potize nebo unava. Van Tilburg (2005) jako nejcastéjsi somatické projevy taktéz zmituje
razné bolesti, napf. bficha, hlavy, dale nespavost nebo jiz zminénou ztratu chuti k jidlu.
U Zen se jako nejcCastéjsi projev stesku ukazal plac, ktery podle van Tilburg v predchozich
studiich nebyl nikdy zminovan. Kromé téchto symptomut se mohou objevovat i zavaznéjsi
projevy, jako je zachvatové piejidani, pocity stisnénosti na hrudniku, srdecni potize nebo

dokonce pokusy o sebevrazdu.

V ramci studia symptomt homesickness muzeme nachazet podobnosti s dal§imi
poruchami ¢i duSevnimi nemocemi. Jednou z nich je separacni tizkost, ktera s homesickness
sdili rys ,,nadmérné tizkosti z odlouceni z domova“. Dulezitym rozdilem je, ze homesickness
se nemusi vzdy projevovat béhem prozivani separacni uzkosti. Zaroven se separacni uzkost
muze objevovat i v situacich, kdy je jedinec doma, ale opusti ho osoba, ke které ma
vytvorené silné pouto. Homesickness a separacni uzkost maji tedy urcité spolecné rysy, ale
soucasné je dulezité tyto dva pojmy nezameénovat (American Psychiatric Association, 2013;
Stroebe et al.,, 2015). RozliSeni separani uzkosti od homesickness a urCeni vztahu
a dasledkdt mize byt v mnoha piipadech narocné. Baier a Welch (1992) se tedy pokusili
stanovit jasnéjs§i hranici pro stanovovani diagndzy. Podle téchto autort je separacni tizkost
mnohem zavazné€j§i nez homesickness. Dale homesickness muze doprovazet jakékoliv
kritérium stanovené v DSM-III-R pod ,,A sekci. Navic ale pro stanoveni diagndzy separacni

uzkosti je potieba spliiovat dalsi tii kritéria.

Zatézova situace, jako je migrace a nasledné prozivani stesku po domove€, mize mit
samoziejme i ur¢ité dusledky. Dopady mohou byt viditelné v zaméstnani nebo na studijnich
vysledcich. U expatriantl se miiZze objevovat napi. nizka motivace, nedostate¢né zapojovani
se do tymu a kolektivnich ukolti nebo celkové slabé pracovni vysledky (Deresky, 2010). Na
dopady homesickness se ve svém vyzkumu zaméfil 1 van Vliet (2001), ktery vSak nedoSel
k zavéru, Ze by homesickness néjakym zptisobem negativné ovliviioval studijni vysledky.
Podle studie Thurbera a Waltona (2012) se u vysokoskolskych studentt nemusi jednat pouze
o zhorSeni vysledkt. Thurber a Walton totiz upozorfiuji, ze u téch, ktefi trpi homesickness,
je dokonce tiikrat vyssi pravdépodobnost, ze nedokonci své studium. Déle za jeden
z disledki prozivani stesku po domové by nejspi§ mohla byt povazovana i §patna adaptace

a potize s prizptisobenim (Fisher, 1989; van Vliet, 2001). Jako neobvykly a prekvapivy
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disledek muze byt zminé€na netspés$na reintegrace zpé€t do domoviny. K ni muze dojit
predevsim ve chvili, kdy si jedinec v zahrani¢i idealizuje domov a po néavratu dochazi ke

zklamani (Vingerhoets, 2005).

Homesickness je tedy podle vice definic spojen s prozivanim distresu, odlou¢enim
od blizkych a zarover reakce na nové a neznamé prostiedi. To mize byt zplisobeno nizsi
schopnosti prizpisobivosti a zaroven zvySenou uzkosti. Z toho divodu nachazime urcité
podobnosti mezi homesickness a separacni tizkosti. Avsak separacni izkost nemusi byt vzdy
doprovazena homesickness a zaroven stesk je vice spjat i opusténim domova. Na zakladé
studii vidime, ze i kdyz téma homesickness muze byt nepfili§ rozsifené a nekdy
i podceriované, tak jeho prubéh muze byt velice naro¢ny, s mnoha odliSnymi symptomy,
které mohou byt i psychosomatické. Z toho diivodu mize mit dopad na kazdodenni zivot,

zameéstnani nebo dokonce i na cely proces integrace do nové spolecnosti.

2.1 Kulturni Sok vs. homesickness

Obvykle je v ramci tématiky migrace znamé&jsi pojem kulturni Sok, pod kterym si
spis vice dokazeme predstavit, ¢im si jedinec prochazi, nez kdyz se mluvi o homesickness.
Tyto dva pojmy se mohou nékdy zaménovat, a proto je dulezité v rdmci této prace vymezit

odlisnosti, které se mezi nimi vyskytuji.

Jako prvni termin kulturni Sok pouzil antropolog Kalervo Oberg (Furnham, 2005).
Podle Oberga (1960, str. 177) je kulturni Sok ,,vyvolan uzkosti ze ztraty vSech znamych
znakll a symboll spolecenské interakce™. Pro nas znamé kazdodenni kulturni a spolecenské
normy, jako je napf. podani ruky, pravidla pro piijeti ¢i odmitnuti pozvani nebo mimika,
nam pomahaji se pohybovat a orientovat ve spolecnosti. V piipadé prestéhovani se do nové
kultury vSechny tyto naucené opory jedinec ztraci. Po sezndmeni se s novou kulturou

obvykle dochdzi k adaptaci a pfizptusobeni se novym zvykam.

Kulturni Sok je povazovan za docasnou stresovou reakci na pocit nejistoty
a dezorientace v nové spolecnosti. Jedinec tak muze citit izkost, zmateni nebo apatii do
chvile, kdy porozumi nové kultufe a osvoji si nové jednani (Furnham, 2005). Piestoze je
kulturni Sok ve vétsiné ptipadd povazovan za negativni prozitek, tak Adler (1975) na ni
nahlizi z jiného uhlu pohledu. Kulturni $ok je podle Adlera urcity zptsob odcizeni se, ale

zaroven se jedinec uci porozumét a integrovat do nové kultury. Takovou zku§enost povazuje
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za ,prechodovou”, o kterou muze byt jedinec obohacen, a ziska tak napf. nové hodnoty.

Proto véfi, ze kulturni Sok pfispiva k rastu a rozvoji osobnosti.

Homesickness a kulturni Sok jsou fenomény, které se do urcité miry prekryvaji
a mohou mit obdobné prozitky. Je ziejmé, ze pro zazivani homesickness neni nutné se
steéhovat do jiné zemé. Kulturni Sok se tedy objevuje ve chvili, kdy se jedinec vyskytne ve
zcela odlisné kultute. Ten, kdo proziva kulturni Sok, mize a nemusi mit nutné zkusenost
s homesickness. Kulturni Sok je, na rozdil od homesicknees, ve vétsSiné piipada
neoCekavany. Homesickness je témer vzdy povazovan za negativni zkuSenost, naopak
kulturni Sok muze byt i obohacujici. Podle Furnhama (2005) je kulturni Sok mnohem
naro¢né€j§i a komplexné&jsi prozitek nez homesickness. Hack-Polay (2012) m4 ale opacny
nazor. Homesickness vnima jako vaznou nemoc a tvrdi, ze kulturni Sok nemusi vzdy
dosahovat takové relevantnosti. Hack-Polay také nachazi dal§i odliSnost v délce trvani
prozitkt. Kulturni Sok byva ohranicen krat§im Casovym tsekem. Stesk po domoveé muze byt
pravidelné opakujici se fazi nebo i1 zdlouhavy neptetrzity prozitek. Homesickness se také
muze dostavit v rizném ¢ase po piijezdu do nové zemé€ — muze ho jedinec pocitovat ihned,

po nekolika tydnech ¢i mésicich.

Mezi témito dvéma pojmy jsou tedy urcité podobnosti a mohou se prekryvat. Existuji
ale urcité odlisnosti, které se tykaji podminek migrace nebo nacasovani a délky vyskytu
daného prozitku. Odbornici se tedy shoduji, ze jsou tyto dva fenomény odli§né a nelze je
zaménovat. AvSak neni zcela jednoznacné, ktera z téchto dvou zkusenosti je odborné brana

za intenzivngj$i €1 zavaznéjsi.

2.2 Teoretické modely

Prestoze diky mnoha studiim jiz vime, Ze prub&h homesickness mize byt vazny a mit
své dasledky, tak nam stale chybi ujasnéni a vytyCeni védecké definice stesku po domové.
Zaroven neni ani stanoveny teoreticky ramec, ze kterého by se dalo vychazet. Z této pozice
je proto zatim slozité vyhodnocovat diagnostické kategorie nebo vytvorit teoreticky ramec
pro prevenci a 1éCebny program. Nejspi§ z téchto divodu i pies zavazné reakce a dusledky
neni homesickness obvykle v klinické oblasti vénovano pfili§ pozornosti a neni oficialné
definovéano jako diagnoza a dusevni porucha v DSM-IV ¢ DSM-V (Stroebe et al., 2016).

V prubéhu let, kdy se timto tématem odbornici zabyvaji, vznikalo i mnoho teorii a modeld,
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které se snazi o vysvétleni konceptu homesickness. V ramci této kapitoly si predstavime

nékolik teorii a modelu.

Jako prvni zminime model, ktery byl vytvoren Fisher (1989). Tato teorie se nazyva
multikauzalni model. Jak jiz nazev muze napovidat, tak Fisher se pokusila zapojit mnoho
elementd, ke kterym v dusledku stesku po domové dochazi. V ramci tohoto modelu se Fisher
zaméfila jak na procesy vyrovnavani se s prozivanim separace od domova, tak zaroveii na
Cerstvou zkuSenost v novém prostiedi. Teorie predpoklada, ze ztrata blizkych a zivotni
zména vede k naruSeni psychiky a nésledné k ruminaci. Zaroven také nové prostiedi, nad
kterym nemame zadnou kontrolu, vede k potfebé domova a opakovanému premysleni nad
nim. Model obsahuje celkem pét koncepti, které maji urCité dopady. Prvni z nich je jiz
zminéna ztrata, ktera vede k uzkostem. Druhy dilezity pojem je také zminéna ztrata
kontroly, kvuli které se jedinec citi bezmocné. Dalsimi dilezitymi prvky jsou pferuseni
starého zivotniho stylu a zména roli, které mohou zptusobovat tzkosti. V neposledni fadé do
svého modelu Fisher zaradila konflikt, ke kterému dochézi ve chvilich, kdy si jedinec pieje
byt zaroveil v novém i starém prostfedi. Multikauzalni model ale nikdy nebyl empiricky
ovéfeny. Navic jeho jednotlivé elementy by mohly byt zahrnuty pod teorii stresu nebo
attachmentu. Fisher s tim ale nesouhlasi a tvrdi, ze attachment plné nevysvétluje priciny
ruminace a stesku po domové. Zaroven podle ni zména lokace neznamena ztratu blizkych
a svého okoli, protoze ty stale existuji (van Vliet, 2001). Vingerhoets (2005) tento model
také kritizuje a domniva se, ze nenabizi vysvétleni a hlubsi pochopeni toho, pro¢ dochézi

k silnému pfipoutani k okoli a jak n€které osobnostni rysy mohou ovlivnit proces odlouceni.

Podle van Vlietema (2001) jsou na homesickness nejvhodnéji aplikovatelné dve jiz
existujici teorie. Prvni je tzv. kognitivné stresova teorie vytvorena Lazarusem a Folkmanem.
Tato teorie je zalozena na transakCni pozici a predpoklada, ze vysledky prozitkii jsou
zprostiedkované kognitivnimi procesy. Je velice dulezité, jak kazdy jedinec situaci v novém
prostfedi vyhodnoti. Ve chvili, kdy je vyhodnocena jako nebezpe¢na, tak dochdzi k prozitku
stresu, ktery mize mit negativni psychosomatické dopady. Nestaci tedy pouhé vystaveni
naro¢né situaci, ale je klicové, jakym zpusobem je posouzena a jakym zpusobem se s ni
vyrovndava. Druhou aplikovatelnou teorii je teorie attachmentu od Bowlbyho. Podle této
teorie by se homesickness mohlo definovat jako forma separacni uzkosti a distresu, ktery je
zpusobeny ,,ztratou® lidi, ke kterym ma jedinec vytvoreny silny vztah. Na spojitosti teorie
attachmentu se steskem po domové se shodlo vice autorti, napt. Brewin et al. (1989), Porrit

a Taylor (1981) nebo Thurber a Walton (2012).

15



Nasledujici model, ktery si predstavime, byl vytvoren Stroebe et al. (2016). Nazyva
se ,,model dualniho procesu a v ramci ného doslo ke stanoveni nové definice homesickness.
Stesk po domové je podle Stroebe , maly zarmutek®, doprovazejici negativni emocni stav
zpusobeny separaci od domova a blizkych osob. Pro tento zairmutek je charakteristickd touha
po domové a velice Casto je spojena s obtiznou adaptaci na nové prostiedi. Model dualniho
procesu ma Ctyfi zakladni pilife, které ho zaroven odliSuji od ostatnich teorii. Prvni z nich je
rozliSovani mezi dvéma odliSnymi stresory, kterymi jsou odlouc¢eni od domova a vyporadani
se s novym prostiedim. V tomto modelu je za pti¢inu homesickness povazovano pouze
odlouceni od domova. Druhym dilezitym bodem je zaméfeni se na regulacni a adaptivni
copingové procesy. Tento model dale dava diraz na odliSovani mezi komplikacemi
spojenymi s homesickness nebo pouze s adaptaci na nové prostiedi. Obtize spojené
s relokaci mohou zahrnovat napt. truchleni, touhu po domové, tendence se uzavirat nebo
vyhybani se pfizpusobeni se. To vS§e mlze zpusobovat separacni uzkost. Avsak mezi obtize
spojené s novym prostiedim patii napf. piizpusobeni se zivotni zmén€, zvladani novych
vyzev nebo vyporadani se s novymi rolemi. Tyto jednotlivé problémy se mohou jako celek
projevit jako poruchy pfizpusobeni. Poslednim dilezitym bodem, ktery model dualniho
procesu neopomiji, je kombinace spoustécu spojenych jak s odloucenim od domova, tak se
souCasnym prostfedim. Podle Stroebe et al. je mozné, ze prekazky nebo problémy, které se
objevuji v novém prostiedi, prispéji ke zhorSeni stesku po domoveé. Zaroven je dulezité
zduraznit, ze komplikace spojené s prekazkami s pfizpusobenim nemusi mit vzdy spojitost

se steskem po domové a mohou se objevovat i bez prozivani homesickness.

Tyto tfi odliSné modely a teorie nam ukazuji, jak je mozné odlisné nahlizet na
homesickness. Rizné koncepty a modely se samoziejmé také vyvijely v Case, rozvijely se
a davaly hlubsi nahled na prozivani stesku po domové. Tedy jeden z prvnich modela
vytvoreny Fisher (1989) poukazuje pouze na projevy a dopady na psychiku jedince. I presto,
ze je tento model kritizovan prave za to, Ze upozoriiuje pouze na tyto elementy a nevysvétluje
jejich pficiny, to byl velice dulezity krok pro poukazani na to, ze homesickness muze mit
psychosomatické projevy. Nékteti autofi se postupem Casu zacali vice zajimat o priciny
homesickness a snazili se vysvétlit, pro¢ ho néktefi prozivaji, at' uz v siln€j§i ¢i mirnégjsi
intenzit€, a jini ne. Pro takova vysvétleni se muzeme opirat o jiz existujici koncepty, jako je
napf. teorie attachmentu. V neposledni fadé zde mame i nové teorie, které se snazi odliSovat

homesickness od jinych faktort, a tvofit tak vétsi prehled v jiz vzniklych studii a teorii.
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Samoziejmé v rAmci mnoha let zkoumani stesku po domové vzniklo vice teorii a modeld!
aje mozné na né nahlizet z vice thli pohledu. Avsak v ramci této kapitoly jsme si

predstavili pouze né€kolik nejznaméjsich prikladu.

! Napf. teorie soundleZitosti od Watta a Badgereho (2009), spole¢ny teoreticky piistup od Brewina et al. (1989)
nebo dvoufidzovy rizikovy model (Fisher et al., 1989; van Tilburg et al., 1996; Eurelings-Bontekoe, 2005)
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3 NAROCNE ZIVOTNI SITUACE

V prabéhu zivota se kazdy dostane do urcitych naroénéjsich situaci. Nékteré jsou
samoziejmé naroCnéjsi nez jiné a zarover je velice individualni, jakym zptisobem jedinec
jednotlivé situace vyhodnoti. Nékteré zmény v zivoté jsou neCekané a jiné si volime védome
a muzeme se na né v nékterych piipadech i ptipravit. Jednou z zivotnich zmén je i migracni
zkuSenost, a proto je dulezité si v této kapitole vymezit, co jsou narocné zivotni situace

a jakym zpusobem je mozné se s nimi vyporadavat.

Naro¢né situace také obvykle doprovazi stres, ktery je s timto tématem velice tzce
spojen. Zaroven ale stale mezi odborniky neexistuje jednotna definice téchto dvou pojmu
anekdy mohou byt zaménovany ¢i brany jako synonyma. Hanzlicek (1977-1984, in
Bastecka et al., 2015) zivotni udalosti definoval jako skuteCnosti, které mohou do zivota
vstoupit nezavisle na vili jedince a zaroven tim dovedou vyrazné€ ovlivnit fungovani
a zivotni styl. Zmény v jejich disledku mohou byt chténé ¢i nechténé. V obou ptipadech ale
vzdy vyzaduji jejich zvladani ¢i adaptaci.

Paulik (2017) povazuje pojem zatézova situace jako obecné&jsi a nadfazenéjsi stresu.
Stres chape jako jiz specificky pfipad narocné situace. Zatézovou situaci je mozné definovat
jako stav, kdy je pozadovano mensi nebo vétsi vynalozeni energie na vyporadani se s danymi
pozadavky a adaptacni proces. Paulik zatézové situace délil na zakladé raznych hledisek.
Prvni z nich je podle délky pusobeni (kratkodoba a dlouhodoba), druhé déleni je zalozeno
na emoc¢ni odezvé — pfijemna €1 nepiijemna a v neposledni fad¢ zalezi také na intenzité —
minimalni, mirna, stfedni a t€zka.

Pojem stres byl poprvé pouzit Hansem Selyem, ktery tento stav charakterizoval jako
typicky fyziologickymi projevy, jimiz organismus reaguje na rizné zatéze (Schettler et al.,
1993, s. 610, in Vagnerova, 2008). Podle Vagnerové (2008) lze stres z psychologického
hlediska povazovat za stav piiliSného zatizeni nebo ohrozeni. Paulik (2017) definoval stres
jako stav, kdy mira zatéze prekroc¢i unosnou hranici z hlediska adaptacnich moznosti
organismu. Hladky et al. (1993) véfi, ze tato stanovena hranice je ovlivnéna podilem
expozicnich (vné&jsi pozadavky) a dispozi¢nich (osobnostni predpoklady) faktord. Stresové

situace jsou ty, béhem kterych dochazi k nesouladu mezi témito dvéma faktory.
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V zivoté muze dojit k mnoha odliSnym zatéZovym situacim a kazdy je nejspis
vyhodnoti jejich zavaznost a naro¢nost odlisn€. I presto, ze je takové hodnoceni velice
subjektivni, tak v pribéhu let byly snahy o vytvoreni objektivnich skal, které by dokazaly
sefadit zivotni udalosti podle zavaznosti. Nejznaméjsi je Stupnice socialniho piizpisobeni
se zivotnim zméndm, jejimiz autory jsou Thomas Holmes a Richard Rahe (1967).
Vysledkem této Skaly bylo sestaveni 43 polozek setazenych podle zavaznosti. Mezi
nejnarocnéjsi zatéze patii napt. smrt partnera, rozvod nebo trest odnéti svobody. Na tento
seznam se dostala 1 udalost spojena se zménou bydli§té. Tato Skala je kritizovana napt. za
jeji nedostateCny rozsah nebo zjednodusujici metodologii, kde neni mozné rozeznat, kdy je

napf. nemoc zatézi, dusledkem narocné situace nebo jeji pricinou (Bastecka et al., 2015).

V souvislosti se zat€ézovymi situacemi a relokaci je dilezité zminit pojem, kterym je
tzv. akulturaéni stres. Je to stav, kdy dochazi k psychickému i fyzickému diskomfortu
v dasledku adaptovani se na nové kulturni prostiedi. V ramci této zkuSenosti jedinci mohou
pocitovat frustraci, dezorientaci a potfebu navratu do své domoviny (Hannigan, 2005). Je
dulezité si jasné urcit, jaky je vztah mezi akulturacnim stresem a homesickness. Stesk po
domové je jednou z mnoha reakci na akulturacni stres, coz nas vede k tomu, ze se
homesickness nemusi vzdy projevit (Schmitz, 2005). Jako priklad si mizeme uvést pocit
izolovanosti, coz muze do uréité miry souviset s homesickness. Zaroven ale dochazi
k situacim, kdy se podafi navazat nové vztahy, ale soucasné prozivat stesk po domovée

(Hannigan, 2005).

Po uvedeni do problematiky zatézovych a stresovych situaci vime, zZe jsou prevazné
spojené se zménou a nutnosti se ji prizpusobit. Takové udalosti jsou narocné i proto, ze jsou
velice Casto doprovazeny stresem, a proto je podstatné se v rdmci této prace zabyvat také
zpusoby vyporadavani se s naroCnymi situacemi. V ramci nasledujici podkapitoly si

predstavime moznosti zvladani zatéze obecné a zaroven 1 konkrétn€ u homesickness.

3.1 Zvladani narocnych Zivotnich situaci

Ve chvilich, kdy jedinec Celi zatézi a je pod vét§i mirou stresu, tak je potfeba se
s takovou situaci vyporadat. Takové zpuisoby vyrovnavani se s urCitym natlakem na
psychiku a télo je dualezité pravé proto, Zze by fungovani pod zvySenym natlakem bylo

dlouhodobé velice narocné. Existuje mnoho zpusobu, jak by bylo mozné se s takovymi
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zivotnimi situace vyporadat. Kazdému zajisté pomahaji jiné prostiedky a v prabéhu let
vzniklo mnoho teorii o zpusobech a strategiich vypofadavani se s naroCnymi zivotnimi

situacemi.

Podle Paulika (2017) zvladani naro¢nych zivotnich situaci mize byt zaloZzeno na
odstranéni stresort, coz muze obnaset i jejich popirani nebo vyhybani se jim. Dale to mize
obnaset zpfistupnéni, mobilizaci nebo ziskavani vnéjsich zdroji. Je mozné ale také aktivné
Cerpat ze svych vnitinich zdroji. Pro tento aktivni pfistup vyporadani se se zatézi a stresem
se ustalil pojem coping. Tento termin se pouziva pro situace, kdy je zatéz vic¢i odolnosti
osobnosti nadlimitni nebo naopak podlimitni. V dasledku tohoto nevyrovnaného stavu je
potieba vynalozit vyssi usili pro jeho vyrovnani. Lazarus a Folkman (1984, s. 1941) coping
definovali jako ,neustadle ménici se kognitivni a behavioralni usili za ucCelem fizeni
specifickych externich a/nebo internich pozadavki, které jsou hodnocené jako zdanitelné
nebo presahujici zdroje dané osoby.*“ Copingové strategie 1ze definovat také jako uceleny
systém procesu, které umoziuji zmirfiovat dopady zatézovych situaci na emocionalni,

fyzické a socidlni fungovani (Billings & Moos, 1981).

V prabéhu let se objevovaly snahy vytvaret modely a systematizovat znalosti, které
byly o copingovych strategiich jiz zjisténé. Jednim z nich byl i Lazarus (1993), ktery se
domniva, ze coping dokaze ovliviiovat nasledné stresové reakce dvéma odlisSnymi zpusoby.
Podle jejich pasobeni také vytvoril dva typy strategii. Prvni z nich je coping zaméfeny na
problém (problem-focused coping), ktery spo¢iva ve snaze danou situaci zménit k lepSimu,
coz by mélo zmirnit stresovou zatéz. Druhy typ je coping zaméfeny na emoce (emotion-
focused coping), ktery se zaméfuje na zménu vnimani nebo interpretovani situace.
Technikami vyuzivanymi v ramci tohoto typu copingu mohou byt popieni a distancovani se.
Jako priklad mizeme uvést situaci, kdy jedinec fekne ponizujici komentaft, ale dana osoba
se rozhodne jeho slova interpretovat jako dusledek narocného pracovniho dne. At uz se
jedna o vnitfni €1 vnéj$i zmeénu, tak vyhodnoceni je povazovano za mediatora ovlivilujiciho
stresovou zatéz. Folkman a Lazarus (1985) k témto dvéma strategiim pridali tfeti, kterou je

vyhledédvani socidlni opory.

Na tento model navazala Folkman (1997), ktera ho rozsifila o jednu slozku, kterou
je tzv. coping zalozeny na smyslu (meaning-based coping). Jeji soucasti jsou Ctyfi strategie:
1) pozitivni pfehodnoceni — kognitivni strategie, diky které 1ze pferamovat situaci a nahlizet
na ni z pozitivniho uhlu pohledu; 2) zaméteni se na cile — spociva v angazovanosti pfi

dosahovani (pro jedince) smysluplnych cili; 3) duchovni vira a praxe — jedinci mohou najit
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utéchu ve spiritualité a nabozenstvi; 4) nalézani pozitivniho vyznamu v béznych udalostech
— 1 pfes stresujici a ndro¢né obdobi je mozné mit kladné vzpominky na pfijemné a obycejné
véci, jako je navstéva kina nebo vylet. SpoleCnym rysem téchto Ctyt strategii je hledani
a nachazeni pozitivniho smyslu v narocnych situacich, ¢ehoz lze dosahnout odliSnymi

zpusoby.

Dal§im prikladem déleni strategii zvladani naro¢nych zivotnich situaci je na aktivni
kognitivni, aktivni behaviordlni a vyhybavé. Do skupiny kognitivnich strategii bylo zahrnuto
napi. nahlizeni na situaci z pozitivniho thlu pohledu, pokusit se vystoupit ze situace
a podivat se na ni objektivné nebo zvazit né€kolik dalSich moznych feSeni problému.
K behaviordlnimu  pfistupu  patii ~ napf.  zkusit si  promluvit s nékym
z blizkych/ptatel/profesiondlem, zjistit si vice informaci o situace nebo zavést vice pohybu.
V neposledni tfadé ke strategii vyhybani bylo zarazeno jednani jako napf. prejidani se,
koufeni, potlacit své emoce a nesvéfit se n€komu z blizkych nebo rozptyleni se praci

(Billings & Moos, 1981).

Obdobny model zptsobu zvladani zatéze vytvorila Paulhan (1994, in Baumgartner,

2001), ktera charakterizovala tfi zpisoby odpovédi:

1) Modifikace pozornosti: jedinec zvoli bud’ strategii odmitnuti (vyhnuti), nebo se
naopak soustfedi na zdroj problému

2) Zména subjektivniho vyznamu udélosti: obnasi predevsim snahu o pozitivni pristup
a snizovani napéti

3) Modifikace sméru aktualniho vztahu €loveéka — prostiedi: je mozné sem zaradit napf.

konfrontaci nebo vytvoreni planu akce, coz miize pfispét ke zmeéné emocniho stavu

V neposledni fad€ si mizeme piedstavit polozky strategii, které vytvorili Stone
a Neal (1984). Na zaklad¢ pilotni studie byly zredukovany na 8 zakladnich: rozptylent,
redefinice situace, pfima akce, katarze, pfijeti, socialni opora, relaxace a nabozenstvi. Na
zakladg jiz predstavenych modelti miizeme vidét, Ze nékteré strategie se shoduji nebo si jsou

velice podobné.

Provadeét urcité kroky v ramci naro¢nych situaci je tedy zasadni a obvykle se tim
jedinec snazi se stresory vyrovnat. Pfestoze existuje mnoho raznych modelt, kategorii nebo
polozek strategii copingu, tak v nich ale mizeme nachazet urcité opakujici se prvky. Mohou
byt zalozené na zptsobu uvazovani nad situaci nebo obnasi aktivni jednani. Mezi nejcastéjsi

lze zaradit pozitivni nahlizeni na situaci, rozptyleni, socialni oporu nebo viru.
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3.2 Strategie zvladani homesickness

Zivotni zménu, kdy se jedinec prestdhuje do jiné zemé&, a mozné prozivani
homesickness muzeme zaradit k naroénym zivotnim situacim. K rdznym zptsobim
zvladani této zat€zové situaci dochazi i u cizincu, ktefi se ocitnou v nové zemi. Nejen, Ze je
pro né narocné se seznamit s novym prostiedim a pfizpusobit se, ale zaroven jim chybi

domov a vSe s nim spojené.

Van Tilburg et al. (1997) vytvorili dotaznik (The Adult Homesickness Coping
Questionnaire), ktery se zameétuje prave na copingové strategie. Do dotazniku bylo zatfazeno

71 polozek, které 1ze rozdelit do 4 zakladnich kategorii:

1) Socidlni opora — napt. povidani si s nékym o svych pocitech nebo vyhledani emocni
podpory u ptatel ¢i blizkych

2) Pozitivni mysleni/rozptyleni — napf. nachazeni pozitivnich aspektl, zaméstnat se
a odvést tim tak svou pozornost od myslenek na domov

3) Obraceni se na viru — napft. ¢asté}si praktikovani modliteb nebo nachazeni utéchy ve
sve vite

4) Mentdlni unik — napf. denni snéni o lepSich casech nebo fantazirovani o své

domoviné

K obdobnym vysledkim pfisli Saravanan et al. (2019), ktefi zjistovali, jak
homesickness prozivaji studenti ptichdzejici ze zahrani¢i. Z dat vzeslo pét kategorii, jez byly
mezi studenty nejCasté€jsi. Prvni z nich je vedeni rozhovort s lidmi, ktefi studentim chybi.
Druhou kategorii jsou ti, kdo se snazi byt co nejvice zaneprazdnéni — aktivity pomdhaji
odvést myslenky od vzpominek na domov. Dalsimi strategiemi jsou pohyb a sport. Ctvrtou
kategorii je pozitivni mysSleni, kdy studenti uvadeji, ze se snazi divat na svou situaci z té
lepsi stranky a pfipominaji si, Ze je uspéch mit moznost studovat v zahrani¢i. V neposledni

fadé participanti zmifiovali, ze jim v naroCnych situacich pomahala i jejich vira.

Hack-Polay a Mahmouda (2021) zjistovali, co ke zvladani homesickness pomahalo
expatriantim. Jako zakladni kategorie vzeSly: socializace, vzd€lavani a osobni snaha.
Participanti, ktefi uplatiiovali strategii socializace, se snazili vyuzivat mistnich a firemnich
akci, kde méli moznost se seznamit s novymi lidmi. V ramci kategorie vzdélavani byly
zatazeny aktivity, jako je pfiprava na piijezd do dané zemé¢, dochazeni na kurzy v hostitelské
zemi nebo koordinovana asistence ze strany zaméstnavatele. Nékteti participanti ale stesk

po domove fesili napt. konzumaci alkoholu ¢i 1€ka, nebo dokonce odchodem ze zaméstnani.
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Obdobné zpusoby vyporadani se se steskem po domové uvadéji i Thurber a Walton
(2012). Mezi efektivni strategie uvadéji seznamovani se s novy lidmi, konverzovani
s vrstevniky a lidmi, kterymi davétuji. Dale pohyb, podnikani zabavnych aktivit nebo
pozitivni mysleni. Mezi studenty se vS§ak mohou objevovat i maladaptivni strategie, kterymi

jsou napt. binge drinking nebo uzivani drog.

V ramci tzv. modelu duélniho procesu, ktery vytvofila Stroebe et al. (2016), byla
zatazena Cast tykajici se zpusobu zvladani homesickness. Tento model striktné oddéluje
obtize, se kterymi se jedinec muze potykat kvili stesku po domové nebo adaptaci na nové
prostfedi. Copingovy mechanismus je oznaovan jako oscilace mezi t€émito dvéma stresory.
Stroebe tak nevytvari kategorie strategii, ale upozorfiuje na to, ze nelze fesit obé slozky
najednou, a proto zpusoby vyrovnavani se s homesickness rozdéluje podle spojitosti pivodu
stresoru. Jako priklady strategii spojené s domovem uvedla napf. vytvoreni si ¢asu pro
spojeni se s domovem (mysSlenky, zpravy atd.) nebo zamysleni se nad tim, co by jedinci fekl
milovany blizky, aby ho rozveselil. Ke strategiim spojenym s novym prostiedim je v modelu
uvedeno napf. pozitivni mysleni, vyhledavani novych aktivit a seznamovani se s lidmi nebo

vyhranéni si limitovaného ¢asu pro pfemysleni nad aspekty, které jedince stresuji.

Zda se, ze socialni podpora muze byt velice dulezitym aspektem ve zvladani
homesickness. Proto se Scharp et al. (2016) na tuto strategii v ramci svého vyzkumu zaméfili
a zjistovali, zda a jakym zplsobem respondenti vyhledavaji socialni oporu. Participanti,
kteti potvrdili, ze jim socialni opora poméhala ve vyrovnavani se s homesickness, uvadéli
jako nejcastéjsi zpusob on-line formu hovorid i videohovora. Ukazalo se vsak, ze néktefi
socialni oporu nevyhledavali. Jako davody udavali napf. nepochopeni okoli, pfijeti
homesickness jako soucast zivota, s cimz se musi naucit vyporadat sami, nebo jednoduse

nechtéli, aby jejich okoli védélo, ze se s homesickness potykaji.

Strategii pro zmirnéni homesickness mize byt mnoho a zalezi, co kazdému nejvice
prospiva. Neékteré z nich se vSak opakuji Castéji a formuji se tak i urcité kategorie, které
vytvotila jiz van Tilburg. Nejvice opakujici se zpusob vyrovnavani se se steskem je
socializace a vyhledavani socialni opory. Jako ucinna strategie je také vyhledavani
rozptyleni praci ¢i jinou aktivitou, které dokazou odvézt pozornost od myslenek na domov.
Pozitivni mysSleni a snaha sousttedit se na kladné véci ziskané z migracni zkusSenosti je dalsi

Casto zmifiovana strategie.
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4 VLIVY NA PROZIVANI
HOMESICKNESS

Vsichni migranti, expatrianti a studenti zajisté nebudou prozivat zivotni zménu
spojenou s odloucenim od domova stejnym zpusobem ani se stejnou intenzitou. Jednim
z vlivii na homesickness muze byt osobnostni rysy jedince, jeho adaptabilita, odolnost vuci
naro¢néj§im situacim nebo 1 otevienost a schopnost vyrovnavat se se zménami. V rdmci
tématu homesickness je dulezité nezapominat na dalsi faktory, které odlisuji jednotlivce
v tom, s jakou intenzitou a potazmo s jakou frekvenci stesk po domové prozivaji. Proto se
v ramci této kapitoly podivame na to, zda a jak osobnost miZze ovlivnit zkuSenost

s homesickness.

Soucasné se zkoumanim fenoménu homesickness zacaly vznikat i studie zkoumajici
vliv osobnosti na jeho prozitek. Tyto vyzkumy potvrzovaly spojitosti mezi raznymi faktory
a odliSnostmi u osobnosti, které maji vétsi sklony k prozivani silnéjsiho stesku po domové
nez jini. Jednou z nich byla Fisher (1989), ktera u studentl prvnich ro¢nika vysokych skol
nalezla spojitost mezi steskem po domove, introverzi, depresivitou a sklony k obsesivnimu
jednani. Podle Fisher introvertni jedinci prozivaji homesickness mirng silng€ji nez extraverti.
Vysledky tohoto vyzkumu také ukézaly, ze jedinci, ktefi jiz ve své domoviné a pred
odjezdem do zahranici trpéli vys§imi arovnémi deprese a obsesivnim chovanim, ukazovali

vyS$si tendence k homesickness.

Eurelings-Bontekoe et al. (1994) ve svém vyzkumu porovnavali tfi skupiny vojaka.
U prvni skupiny byl potvrzeny homesicknes, jedinci ve druhé skupiné meéli
psychopatologické diagnostiky a tfeti skupina byla kontrolni. V ramci srovnavani té€chto
skupin byl bran ohled na pfedchozi zkuSenost s homesickness a opousténim domova, se
socialnimi aktivitami a vztahy. Clenové patfici do skupiny homesickness méli se steskem po
domové jiz predchozi zkuSenost. Vyslo také najevo, ze tito jedinci maji silnéj§i pouto
s rodici, a tak oproti ostatnim travili vyrazné méné prazdnin bez rodiny nebo o samoté.
Zaroveii byli méné ve spolecnosti a méné randili. Dale se u tzv. , homesickness* skupiny
ukazala vysoka rigidita, somatizace, introverze, negativismus, potieba socialni podpory a

naopak nizka dominance a sebevédomi. Nizka flexibilita se ukazala jako jeden
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z nejzasadnéjSich faktort, s ¢imz je spojena preference zdstat u starych a znamych zvyka,

prostfedi a vyhybani se zménam, které vyzaduji adaptaci.

K obdobnym zavérim dosli v rdmci svého vyzkumu Siinbiil a Cekici (2018).
Skupiné studentti vysokych skol v prvnim roc¢niku predlozili nékolik testt, diky kterym
zkoumali spojitost mezi homesickness, zdkladnimi osobnostnimi rysy a tzv. styly
attachmentu. Pro méfeni homesickness byl vyuzit Utrecht Homesickness Scale (Stroebe et
al., 2002). Dale byl respondentim piedlozen test osobnosti Big Five zkonstruovany Benet-
Martinezem a Johnem v roce 1998. Poslednim pouzitym testem v tomto vyzkumu byl
Relationship Scales Questionnaire, ktery méfi styly attachmentu u dospélych (Griffin &
Bartholomew, 1994). Z vysledkl vyslo najevo, ze se vyskytuje pozitivni korelace mezi
homesickness a tzv. fearful i preoccupied attachmentem. U osobnostnich rysi se ukazal jako
vysoce korelujici se steskem po domové neuroticismus. Naopak negativné s homesickness

signifikantn€ negativné korelovala extraverze a tzv. secure attachment.

K obdobnym zavéram dosli jiz v roce 1999 van Tilburg, Vingerhoets a van Heck. Ti
zkoumali extraverzi, privétivost, svédomitost, neuroticismus a autonomii jako ukazatele
vyskytu homesickness. Na zakladé vyzkumu jedinct s chronicky pretrvavajicim steskem po
domove van Tilburg dosla k zaveéru, ze za jediny vyznamny prediktor mize byt povazovan
pouze neuroticismus. U ostatnich ryst osobnosti se neukazal dostate¢né signifikantni vztah

s homesickness.

Khademi a Aghdam (2013) se ve svém vyzkumu zaméfili nejen na spojitost mezi
osobnostnimi rysy a homesickness, ale také na resilienci. Cilovou skupinou byli studenti
prvnich a poslednich rocnikd Univerzity Tabriz. Vysledky ukazaly spojitost mezi
neuroticismem a homesickness. Tedy utvrzuje zavéry i z jinych vyzkumi, Ze ¢im vyssi mira
neuroticismu, tim dochdzi k siln€jSimu prozitku stesku po domové. Co se tyka resilience, tak
zde se ukdzal negativni vztah s homesickness. Tedy ¢im vys$i resilience u jedince, tim nizsi
intenzita stesku po domové. V ramci osobnostnich dotaznikl byla zkoumana i proménna

,otevienosti“, u které se ukazal velice slaby, ale pozitivni vztah s homesickness.

K zajimavym zjisténim dosla Stroebe et al. (2002), ktera podrobnéji zkoumala vztahy
mezi emocionalni stabilitou, homesickness a depresivitou. Oproti jinym zdrojim, které tvrdi,
ze emocionalni nestabilita je prediktorem prozivani stesku po domové a nasledné i deprese
(Eurelings-Bontekoe et al., 1996; Watson & Pennebaker, 1989, in Stroebe et al., 2002),

Stroebe et al. zjistili, ze i u emocionalné stabilnich jedinca se vyskytuje homesickness, ktery
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ma dopad na miru depresivity. Znamena to tedy, ze nehledé na emocionalni stabilitu,
homesickness je v tomto vztahu spise mediatorem, tedy , prekursorem* deprese. Zarove ale
bylo v ramci vyzkumu potvrzeno, ze jedinci s vyrazng€jsi emocionalni nestabilitou prozivaji
vyrazngj$i stesk po domove a maji i siln€jsi deprese. Z vyzkumu také vzeslo, Ze stejny vztah
vuc¢i homesickness a depresivité ma sebepojeti jedince, které mize vyrazné ovlivnit intenzitu
prozitku stesku po domové a deprese.

e, e

pocatkt, kdy toto téma zaujalo jejich pozornost. Av§ak modernéjsi vyzkumy se zacCinaji
zabyvat také §ir§im kontextem a dalSimi moznymi osobnimi ¢i vn&jSimi faktory, které by
mohly ovliviiovat ¢i predikovat homesickness. V ramci téchto studii je zkouman napft. vliv
véku, pohlavi nebo kultury. Do vnéjsich faktori muzeme zafadit i vychovu rodica nebo
obecné socialni prostiedi, ve kterém jedinec vyruastal (Sinbil & Cekici, 2018). Vyzkum
Garg et al. (2022) je jednim ztakovych, které si kladly za cil porovnat odlisnosti
v homesickness na zékladé¢ demografickych proménnych, jako je pohlavi, veék, vzdélani
nebo rodinny stav. Utrecht Homesickness Scale byl zaslan zaméstnancim vefejné
spravy, soukromého sektoru a obrannym sluzbam. U proménné pohlavi se ukazalo, ze muzi
prozivaji stesk po domové intenzivnéji nez zeny. Podobné vysledky se ukazaly
u zenatych/vdanych respondenti/respondentek, kterym pfirozené vice chybi partner/ka

a déti. Prirozené také s rostoucim vékem roste 1 intenzita prozitku homesickness.

Na zakladé mnoha studii lze fict, Ze osobnostni rysy maji vliv na to, zda a v jaké mife
by mohl jedinec prozivat homesickness. NejCastéji je ve vyzkumech potvrzovan vliv
neuroticismu. Tedy u lidi s vyraznéj§i emocni nestabilitou je vétsi pravdépodobnost, Ze nejen
budou mit zkuSenost s homesickness, ale také ze bude tato zkuSenost oproti ostatnim siln&jsi.
Dalsi faktory ovliviujici prozitek stesku po domove jsou napf. extraverze a otevienost vuci
zménam. Homesickness je zaroven velice ¢asto spojovan se schopnosti adaptace, kdy
v dasledku nizsi adaptability obvykle dochazi k intenzivnéjsimu stesku po domoveé.
Vsechny tyto, ale dalsi jiné faktory maji vliv na prozitek homesickness, ve chvilich, kdy se
odstéhujeme od své rodiny nebo dokonce do nové zeme. Fenomén homesickness tedy jisté
neni izolovany od dalSich vlivti a je dilezité se na ného divat komplexné a v kontextu dalSich

éinitelu.

26



VYZKUMNA CAST
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5 VYZKUMNY PROBLEM

V ramci teoretické Casti prace jsme si predstavili, kdo jsou expatrianti, co je
charakterizuje a jaka pro né plati specifika ve srovnani s ostatnimi migranty. Celkovy proces
od vybéru kandidata po navrat zaméstnance neni snadny nejen pro samotného jedince, ale je
nakladny 1 pro spole¢nost. Proto 1ze ocekavat, ze by se u nékterych mohly objevit projevy
homesickness, jez mohou byt jak psychické, tak somatické. V ramci prace jsme si také
predstavili nékolik teoretickych modelt, které se snazi objasnit a vysvétlit prozitek a pticiny
homesickness. Takovou Zivotni zménu tedy mizeme povazovat za narocnou situaci, kdy je
od jedince vyzadovana urcita adaptace a zorientovani se v nové zemi a kulture. Ve spojeni
s tématem naro¢nych Zivotnich situaci bylo dilezité si predstavit i teorie spojené se
strategiemi zvladani téchto situaci obecné 1 konkrétn€ u homesickness, které vyplyvaji
z jednotlivych studii. V ramci prace byla zminéna fada zahrani¢nich vyzkum, jez se na
homesickness zaméfily. A kromé& popisu strategii zvladani stesku si za cil stanovovaly napf.

téz identifikovani jeho projevu nebo faktorti ovliviiujicich prozivani homesickness.

Vzhledem k dnesni propojenosti a otevienosti svéta z hlediska migrace se muze tento
fenomén tykat mnoha jedinct. I zde v Ceské republice se setkavame s mnoha migranty
odlisného typu a jednim z nich jsou pravé expatrianti, ktefi sem pfichazi za pracovnimi
piilezitostmi. Nicméné tento fenomén je zkouman pfevazné v zahrani¢i a nase mistni zdroje
ho pokryvaji jen minimalné. Z pohledu psychologie je téma nedostate¢né syceno. Proto je
piinosné tomuto fenoménu vénovat vyzkumnou pozornost a pfinaset pohledy expatriantu,
ktefi Ziji v Ceské republice. Zjistovat, jaké jsou jejich prozitky a zkusenosti s homesickness,
co tento fenomén miize ovliviiovat, zda maji vliv i vnéjsi faktory ajakym zptisobem se s nimi
jedinci vyrovnavaji. Nami zjisténé poznatky mohou pomoci nejen samotnym expatriantim
v porozuméni jejich prozitklim, ale i spoleCnostem, jez cizince zaméstnavaji, ¢i v neposledni
fadé také psychologiim a psychoterapeutim, ktefi mohou nabizet své sluzby i cizincam. Ti

k nim mohou pfichazet s obtizemi spojenymi s takto vyznamnou zivotni zménou.
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5.1 Cil vyzkumu a vyzkumné otazky

Ze zminénych vyzkumu je patrné, ze homesickness 1ze zkoumat z riznych perspektiv
a je mozné se zaméfit na urCité aspekty fenoménu. V ramci této prace bylo hlavnim cilem
vyzkumu zjistit a popsat, jakym zpusobem homesickness prozivaji expatrianti Zzijici
v Ceské republice a zirovei jakym zpusobem se s nim vyrovnavaji. Expatrianti jsou
v zahrani¢nich vyzkumech zabyvajicich se homesickness jednou ze dvou nejCastéji
zkoumanych populaci. Ve vyzkumu nas tedy zajima, jaky byl u jednotlivych respondentt
prubéh homesickness a jaké byly/jsou jejich projevy. Na samotny prozitek mohou mit vliv
razné faktory, a proto nas dale zajimalo, co podle respondentt jejich prozitky ovliviiuje
a jakym zpusobem je oni sami dokazali zmirnit v rdmci strategii zvladani situace.

V ndvaznosti na vyzkumny cil byly stanoveny nédsledujici vyzkumné otazky:

1) Jak expatrianti prozivaji tzv. homesickness?

2) Co ovliviiuje prozivani homesickness?

3) Jakym zpusobem se expatrianti vyrovnavaji s prozivanim homesickness?

4) Které strategie zvladani homesickness povazuji expatrianti pfi zmirfiovani

prozitku homesickness za efektivni ¢i naopak neefektivni?
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6 TYP VYZKUMU A POUZITE METODY

Na zakladé vyzkumného problému a stanoveného cile, ktery se zaméfuje na popis
ur¢itého prozitku a zkuSenosti jednotlivcu, byl zvolen kvalitativni design vyzkumu.
Kvalitativni pfistup prozkoumava problematiky tykajici se jednotlivct ¢i skupin a snazi se
jim porozumét (Creswell, 2014). Tento typ vyzkumu je mozné charakterizovat terminy
jedinecnost a neopakovatelnost, jelikoz se snazi zachytit fenomény, které mohou byt kazdym
vnimany rdzné a v odliSnych rovinach a kvalitach. Dale pracuje s kontextudlnosti,

procesudlnosti a dynamikou fenoménu (Miovsky, 2006).

Podle Hendla (2005, s. 52) je hlavnim tkolem kvalitativnitho vyzkumu ,, objasnit, jak
se lidé v daném prostredi a situaci dobiraji pochopent toho, co se déje, proc jednaji urcitym
zpiisobem a jak organizuji své vSednodenni aktivity a interakce.” Diky kvalitativnimu
vyzkumu je mozné ziskat podrobnou deskripci jednotlivych pfipadi. Nepohybujeme se
pouze na povrchu tématu, ale soustfedime se na dikladné srovnavani jednotlivych pribéha
a zkuSenosti. Dale nam objasiiuje, pro¢ se zkoumany fenomén objevuje. Diky povaze
a charakteristikam kvalitativniho designu vyzkumu muazeme nahlédnout do individualnich
zkuSenosti expatriantll prozivajicich homesickness. Umoziiuje nam do hloubky zkoumat
prozitky jedinct, a ziskat tak co nejvice poznatki o jejich prabéhu a vyzkouSenych

mechanismech, které stesk zmirfiuji.

Obvykle se na zacatku vyzkumu, konkrétné pii vybéru tématu, stanovuji vyzkumné
otazky, na né€z se snazime nalézt odpovédi. Vyzkumnik mize v pribéhu vyzkumu, béhem
sbéru dat 1 jejich analyzy otazky dopliiovat nebo modifikovat. Proto je kvalitativni vyzkum
velice Casto povazovan za pruzny design, béhem kterého je mozné v rdmci procesu
prehodnocovat vyzkumny plan, metody sbéru dat nebo jejich analyzy. I pfes urcité vyhody
a silné stranky kvalitativniho vyzkumu se vii¢i nému objevuji i urcité vyhrady, mezi néz
patii napf. nemoznost zobecnéni ziskanych poznatkli, nemoznost jeho replikace nebo to, ze

ziskand data a vysledky jsou subjektivni dojmy (Hendl, 2005).

Hlavni metodou ziskdvani dat bylo polostrukturované interview. Tuto pak
doprovazi metoda pozorovani, diky niz v ramci kontaktu s participanty mizeme ziskat dalsi
informace. Interview je v kvalitativnim vyzkumu nejvyuzivanéj$i metodou. Charakteristicka

je tedy interakce a vymeéna dialogu bud’ jeden na jednoho, nebo s vice participanty. Je veden
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spise neformalné (Mason, 2002). Podle Ferjencika (2010) je interview velice interaktivni
forma ziskdvani dat a vyzkumnik tak vstupem do kontaktu s participantem ovliviiuje

charakter, mnozstvi a kvalitu informaci, které jsou mu sdéleny.

U polostrukturovaného interview se obvykle vytvari urcité schéma, jez je zasadni
a jehoz je tfeba se drzet. Je ureno tzv. jadro interview. To zajistuje minimum témat a otazek,
které je nutné polozit. Bézn¢ se jedna o urcité okruhy otazek, u nichz je ale mozné ménit
poradi dle potfeby a uvazeni vyzkumnika. Této flexibility polostrukturovaného interview
bylo vyuzivano béhem setkani s participanty. Vzhledem k dileZitosti pochopeni prozitkt
Casto dochazelo k vyuzivani inquiry. Diky nému se dopliiujicimi otazkami ujasni vypoved

participanta ¢i slouzi k ovéfovani spravného porozumeni sdéleni (Miovsky, 2006).

Predem prtipravené interview a otazky byly odvozeny od cile vyzkumu a také
vyzkumnych otdzek (viz Priloha €. 3). Tyto otazky je mozné zaradit do tzv. jadra interview,
coz bylo zasadni pro zjisténi zpusobu prozivani homesickness, jeho projevi a vlivi
a v neposledni fadé také strategie zvladani stesku — tedy to, co participantim pomahalo ¢i
naopak nepoméhalo pfi zmirfiovani homesickness. Struktura interview se také
chronologicky odvijela od rozhodnuti jedince k migraci po pfipravu, nasledné opusténi
svého domova, zalatky v Ceské republice a jiz zafizeny Zivot v nové zemi. Jelikoz se
prozitky homesickness mohou v ¢ase proméiovat, bylo zasadni klast otazky zamétrené na
zménu prozitku v té€chto jednotlivych fazich. V prabéhu interview byla snaha o co nejvétsi
plynulost a navaznost, avS§ak nékdy dochazelo ke pfizpisobeni pokladani otazek podle

potfeby a situace.

Problematickymi se ukazaly otazky zamérené na zji§tovani vlivu osobnosti na
prozivani homesickness. Tato Cast interview byla pouze okrajova, avSak snahou bylo alespon
subjektivné zjistit, jak respondenti pfijimaji zmény v zivoté a jak se s nimi obvykle
vyrovnavaji. Jelikoz kazdy vnima stejnou situaci ¢i zménu odli§né a velice subjektivng, byl
participant pozadan, aby si vzpomnél na zasadni zivotni zmény, které povazuje za jedny

z nejnarocnéjsich, a nasledné popsal, jak se s nimi vyporadal.

Pripravené otazky a struktura byly ovéfeny na pilotnim interview. Nasledné¢ byla od
participanta ziskana zpétna vazba a postiehy byly zapracovany. VSechna setkani byla
realizovana osobné v prostoru restaurace od Cervence do fijna 2023. Délka jednotlivych
interview se pohybovala v ¢asovém rozmezi od 62 minut do 95 minut. Jednotliva interview

byla zaznamenavana na dvou odlisnych zafizenich pro pfipad technickych problému.
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vees

pilotniho rozhovoru byly vSechny vedeny v anglickém jazyce. Pilotni rozhovor byl veden
v arabském jazyce, jelikoz je autorka rodila mluvci a respondent pochazi z arabsky mluvici
zemé&. AvSak po pilotnim rozhovoru byl uc€inén zavér, ze pro snazsi transkripci je pro dalsi
rozhovory preferovan anglicky jazyk i presto, ze participanti hovoti arabsky. Participanti
byli vzdy dotazovani, zda nejsou proti vedeni rozhovoru v anglickém jazyce, a byla jim
nabidnuta moznost pfechodu do arabského jazyka, pokud by pro né€ bylo snadnéjsi vyjadrit

své mySlenky a pocity ve svém matetském jazyce.

Vedeni interview je povazovano za narocnou metodu ziskdvani dat nejen proto, ze
samotna interakce a pokladani dotazi neni snadna disciplina, ale zaroven ho doprovazi
pozorovani. V ramci interview dochdzi k introspektivnimu i extrospektivnimu
pozorovani. Vzhledem k osobnimu vztahu k dané problematice bylo velice dulezité projit
sebereflexi pred realizovanim rozhovort, ale také i béhem nich. V pribéhu setkani
s participanty bylo vyuzito otevieného zucastnéného pozorovani (Miovsky, 2006). To
probihalo jiz od pfichodu participanta. Nasledné béhem interview byly zaznamenavany
momenty, kdy byly projeveny vyrazné emoce, dojeti, humor a smich, poptipadé zavahani
nad odpovédi atd. AvSak vahani nad odpovédi muze byt zavad€jici a jeji interpretace
nejednoznacna, jelikoz obtize v poskytnuti odpovédi mohou byt zplisobené tim, Ze se
participant otazkou nikdy nezabyval, popfipadé mohla narocnost spocivat 1 v jazykové
bariéfe. Po ziskdni dat byla k analyze a interpretaci vyuzita metoda interpretativni

fenomenologické analyzy (IPA — viz kapitola 8. Metoda zpracovani a analyzy dat).
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7 VYZKUMNY SOUBOR

Tato kapitola je vénovana cilové skupiné a jedincam, ktefi se vyzkumu zcastnili,
tedy vyzkumnému souboru. V jednotlivych podkapitolach je stru¢né popsana jejich
charakteristika a kritéria stanovena pro vybér zajemcl o Gcast ve vyzkumu. Jsou popsdny

metody vybéru a screeningovy dotaznik, ktery byl dilezitou soucasti procesu.

7.1 Kiritéria vybéru vyzkumného souboru

Cilovou skupinou pro vyzkum byli expatrianti, ktefi Ziji v Ceské republice. Tato
cilova populace byla zvolena pfedevs§im proto, ze je jednou ze dvou nej¢astéji zkoumanych
skupin v zahrani¢nich vyzkumech. Oproti vysokoskolskym studentim byla preferovana
predevsim proto, ze u mladého studenta dochazi ke vliviim adaptace na vysokoskolsky zivot
a celkovd vyzrédlost osobnosti je jind nez u starSich a pracujicich jedincd. Pro zizeni této
Siroce pojaté populace byla stanovena nasledujici kritéria, ktera museli zajemci o zapojeni

do vyzkumu spliiovat:

e Zije jako expatriant v Ceské republice od roku 2021.
e Ma prvni zkuSenost jako expatriant v zahranici.

e Dosazeni primérného skoru 3 bodl a vice v dotazniku Utrecht Homesickness

Scale (UHS).

Stanoveny rok byl vybran predevsim z divodu snahy vyhnout se vlivu nejsiln€jsich
vln pandemie covidu-19 a vlivu opatfeni s nim spojenymi. Kritérium prvni zkusenosti jako
expatriant bylo stanoveno predevsim kvili Cerstvéjsi zkuSenosti a zvySeni Sanci vybavit si
co nejvice detailti spojenych s prozitkem homesickness. Stézejni bylo posledni kritérium. To
pomohlo urcit a vybrat zajemce o ucast ve vyzkumu, ktefi homesickness prozivaji/prozili.
Plivod zeme expatriantli nebyl stanoven jako kritérium, jelikoz by podle Hack — Polay (2012)

nemeél mit vliv na homesickness.
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7.2 Screeningovy dotaznik

Po realizovani pilotniho interview, kdy jesté nebylo zatazeno kritérium skore UHS
vybéru respondentti, vyslo najevo, ze prvni dvé kritéria jsou nedostateCna, protoze sila
a projevy homesickness respondenta nemusi byt pro ucely vyzkumu dostatecné. Po
zanalyzovani interview a dikladném vyhodnoceni predanych zkusenosti byl ucinén zavér,

ze je dulezité zajemce vybirat i podle intenzity jejich prozitku homesickness.

Po dukladné resersi byla nalezena jiz existujici Skala urCujici intenzitu homesickness.
Jedna se konkrétné o Utrecht Homesickness Scale, ktera byla vytvorena Stroebe et al.
(2002). Autoti byli kontaktovani skrze platformu Research Gate, diky které byl ziskan
souhlas k pouziti dotazniku, a zaroven s tim byly téz zaslany potfebné materidly. Vzhledem
k tomu, ze dotaznik byl vytvoren v angli¢tiné a respondenti byli cizinci, nemusel jiz byt
prekladan do jiného jazyka. Dotaznik byl administrovan podle zadanych instrukci, avSak pro
ucely vyzkumu bylo nutné upravit zadani. Podle pivodniho zadani maji totiz respondenti
vybirat intenzitu jednotlivych tvrzeni, pokud je zazili v poslednich ¢tyfech tydnech. Pro nase
ucely by ale mapovani takto kratkého ¢asového useku nebylo dostacujici, a proto bylo zadani

upraveno na celkové obdobi pobytu jako expatriant (viz Pfiloha €. 4).

Nasledné byl dotaznik zpétné€ zaslan participantovi, se kterym bylo provedeno pilotni
interview. Participant byl pozadan o vyplnéni této skaly a na zakladé odpovéedi vyslo najevo,

Ze intenzita homesickness je skutecné nizka, a proto byl tento rozhovor nakonec vytazen.

Findlni screeningovy dotaznik (viz Pfiloha ¢. 5) se nesklddal pouze z UHS, ale
obsahoval také dalsi demografické otazky a dotazy zjistujici, zda zajemci o ucast ve

vyzkumu spliiuji 1 dal$i stanovena kritéria, a je tedy mozné s nimi realizovat interview.

7.3 Metody vybéru vyzkumného souboru

Vramci vyzkumu byly pouzity nepravdépodobnostni metody vybéru
vyzkumného souboru. Z nich bylo pouzito hned nékolik pro vybér participanti. Nejprve
Slo konkrétné o metodu prostého zimérného (icelového) vybéru, kdy byli na zakladé jiz
diivéjsich kontaktl a konexi oslovovani expatrianti a pfes screeningové dotazniky bylo
zjistovano, zda spliuji dana kritéria. Na zakladé vyhodnoceni odpovédi z dotazniku byli

zajemci osloveni s nabidkou uskutecnéni interview.
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Druhou uplatnénou metodou v rdmci vyzkumu byla metoda samovybéru, kdy byl
na socialnich sitich sdilen pfispévek s informacemi o vyzkumu a moznosti se zapojit a sdilet
své zkuSenosti. Konkrétné se jednalo o platformu LinkedIn a facebookové skupiny, jako je

napi. Prague Expats, Expats Friends in Prague.

Svlij zajem o ucast ve vyzkumu celkem vyjadiilo 31 osob, které wvyplnily
screeningovy dotaznik. Na zakladé vysSe zminénych kritérii byli nakonec vybrani 4
expatrianti, ktefi spliovali v§echna kritéria a ze vSech zajemct dosahovali nejvyssiho skoru
na Skale UHS. Tento pocet byl stanoven na zakladé doporuceni Smithe et al. (2009), podle
kterych je u IPA metody (viz kapitola 8. Metoda zpracovdni a analyzy dat) prace s vyS§im
poctem participanti problematictéjsi nez v ptipadé jejich nizsiho poctu. U studentskych

praci tedy doporucuji, aby se pohyboval od 3 do 6 respondentd.

Tabulka ¢. 1 prehledné ukazuje zakladni udaje o jednotlivych participantech

vyzkumu:

Tabulka ¢. 1: Charakteristika vyzkumného souboru

Vek Pohlavi | Expatriant UHS skér | Zemé pivodu
v CR od roku
R1 26 Jena 2021 4,25 Spanélsko
R2 27 zena 2022 3 Egypt
R3 29 muz 2022 3,1 Guatemala
R4 36 muz 2021 3,6 Saddska Ardbie

7.4 Etické hledisko a ochrana soukromi

Vsichni respondenti byli prostfednictvim screeningového dotazniku informovani
o ucelu, cilech vyzkumu a svych pravech. K opétovnému informovani doslo znovu béhem
osobniho setkani pfed zahajenim interview. Ucastnikim vyzkumu byl také predlozen

informovany souhlas v anglickém jazyce (viz Ptiloha €. 6).

Participanti byli informovéani o tom, Ze vSe je anonymni a vSechna ziskana data budou
pouzita vyhradn& pro udely této prace. Ucast viech respondentll byla dobrovolna a byli

informovani o moznosti pfipadného odstoupeni z vyzkumu. Respondentiim byla poskytnuta
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moznost se na cokoli k vyzkumu zeptat. Pro zaji§téni anonymity byla kazdému ptidélena
zkratka R1-R4, podle ¢asového poradi realizace jednotlivych interview.

Vsichni participanti byli dotdzani, zda je mozné celé interview nahravat, s ¢imz
souhlasili. VSechny nahravky a transkripce jsou anonymizované a jsou piistupné pouze

vyzkumnikovi. Nahravky rozhovora byly po transkripci dat vymazany.
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8 METODA ZPRACOVANI A ANALYZY
DAT

Ziskana data prostfednictvim polostrukturovanych interview byla nésledné
zpracovana a analyzovdna metodou interpretativni fenomenologické analyzy (IPA). Tato
metoda umoziuje divat se na problematiku z pohledu osobnich zkuSenosti jedinct (Hendl,
2005). AvsSak nezkouma pouhou zkuSenost, ale patra i po zpusobech formovani
a pfisuzovani vyznamu té€chto prozitka. Diky tomu je mozné fenoménu porozumét (Smith

et al., 2009).

IPA se zaméfuje na individualni a jedineCné piibéhy a zité zkusenosti jednotlivca.
Zkouma, jak kazdy jedinec vybrany fenomén proziva a jak nahlizi na svét v daném kontextu.
Zarover je ale stale dalezité mit na paméti, ze v ramci vyzkumu, porozuméni a interpretace
fenoménu hraje zasadni roli sam vyzkumnik a jeho vlastni pohledy, zkuSenosti a samotna
interakce mezi nim a respondentem (Smith, 2004, in Kostinkovad & Cermék, 2013). Podle
Fadeho (2004) tyto vstupy vyzkumnika nejsou brdny jako slabina a neni nutné usilovat
o jejich usmérnéni ¢i odstranéni. Naopak povazuje predchozi zkuSenosti a postoje za

potiebné pro pochopeni prozitkti n€koho jiného.

Podle Williga (2001, in Kostinkovd & Cermék, 2013) je cilem IPA formulovéni
hlavnich témat zachycujicich podstatu zkoumaného fenoménu. Tohoto cile je mozné
dosédhnout podle krokti doporuc¢enych Smith et al. (2009), podle nichzjsme v ramci vyzkumu

postupovali nasledujicim zptsobem:

0. Reflexe vyzkumnikovy zkuSenosti s tématem vyzkumu
Je povazovana za nultou fazi analyzy dat a jejim hlavnim cilem je reflektovat
vztah vyzkumnika vici vybrané problematice. Dulezité je si uvédomit motivaci
pro vybér tématu a také jiz vybudovany vztah a postoj.

1. Cteni a opakované &teni
Pro pfistoupeni k procitani jednotlivych rozhovort byla provedena transkripce
prostfednictvim programu Cockatoo (ukazka viz Ptiloha ¢. 7). Vzhledem k tomu,
ze piepis neni plné spolehlivy a mohou se v ném objevit chyby, probéhla

i korektura za poslechu nahravky. Hotovy ptepis rozhovoru byl poté opakované
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procitan, aby vyzkumnik dokéazal na dany fenomén nahlizet z respondentovy
pozice. Zarover se pfi kazdém cteni mohou objevit nové poznatky.

Pocatecni komentare a poznamky

V této fazi je dulezité pristupovat k datim s otevienosti a nezavrhovat apriori
zadné informace. Je zachycovano vse, co je relevantni a zajimavé. Tato faze byla
provadéna v programu Atlas.ti, kdy byly k jednotlivym Castem textu pfidavany
poznamky, oznaCované zajimavé citace a vytvarené kody vystihujici dany usek.
Rozvijeni vznikajicich témat

V ramci jiz vzniklych kodu a jinak oznacenych Casti textu byly tvorené kategorie,
do nichz jsme shlukovali spadajici kody. Data tak byla redukovana a zacali jsme
formulovat tzv. rodici se témata.

Hledani souvislosti napri¢ tématy

V tomto momenté jsme mezi jednotlivymi tématy nachazeli vztahy a jejich
propojenost. Byla vybirdna nejen témata, kterd se Casto opakovala a prolinala
velkou cCasti interview, ale také takova, jez byla pro respondenta v ramci jeho
zkuSenosti vyznamna. V této fazi analyzy jsme pracovali metodou tuzka — papir.
Analyza dalsiho pripadu

Po provedeni vySe zminénych kroka u prvniho respondenta jsme zopakovali
stejny postup u kazdého participanta zvlast. Podivali jsme se tak detailné na
kazdy jednotlivy ptipad zvlast' a u kazdého respondenta vznikl seznam hlavnich
témat.

Hledani vzorcu napri¢ pripady

Po analyze vSech interview jsme piistoupili k nachazeni spoleCnych témat
prolinajicich se napfi¢ jednotlivymi pfipady. Mezi nimi jsme nachéazeli vztahy,
souvislosti a propojenost. Téma analyzujeme komplexné¢ skrz vSechny

respondenty, a vznikd tak souhrnny ndhled na dany fenomén.
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9 SEBEREFLEXE VYZKUMNIKA

Soucasti prace sdanou problematikou je dulezita i sebereflexe vyzkumnika
a uvédomeéni si toho, jaky ma k tématu vztah a pro¢ se jim rozhodl zabyvat. Kazdy mame
k riznym tématim odli$né postoje a vztah. Mné osobné byla vzdy blizka témata tykajici se
cizincq, integrace, bilingvnosti atd. Duvod je velice prosty — sama jsem miSeného pavodu
a i piesto, Ze jsem tém&f cely svijj Zivot prozila v Ceské republice, svij druhy domov jsem

kazdorocn€ navstévovala a k obéma zemim mam stejné silny vztah.

Pfi vybéru tématu prace a reSerSe jsem se tedy pohybovala v rdmci témat, kterd se
tykala zminénych oblasti. Av§ak stale jsem nenachazela natolik uspokojivé téma, které by
bylo dostatecné védecky prozkoumané. Pii zjisténi, ze lze problematiku homesickness
zkoumat a oddélit od ostatnich obdobnych jevi, jsem si uvédomila, Ze mé osobni prozitky
patfily k tomuto konkrétnimu fenoménu a jsou odlisSné od kulturniho Soku ¢i procesu

adaptace.

Prostfednictvim této prace jsem chtéla nejen upozornit na tento fenomén, ale
predev§im poukazat na jeho specifika, zdvaznost a mozné dopady. Snazila jsem se
zprostiedkovat piibéhy a zkuSenosti jednotlivcd, které by mohly pfispét k pochopeni
homesickness nékomu, kdo s nim nema zadnou zkuSenost. Zarovein jsem ale chtéla ukazat
tém, ktefi se steskem po domové zkuSenost maji, jak ho prozivaji ostatni. To koneckonct
bylo i jednim z mych osobnich motivii — zjistit, zda maji ostatni stejné ¢i obdobné prozitky
a v ¢em se pripadné odlisuji.

Z vyse uvedenych davodl pro mé bylo dilezité reflektovat osobni vztah k tématu,
snazit se k nému pfistupovat co nejobjektivnéji a s odstupem. Béhem rozhovort je dalezité
vyvarovat se sugestivnich otazek, jez by respondenty navadély na urcité prozitky Cci
mechanismy, které znam ze své vlastni zkuSenosti. Zaroven je nutné si stale udrzet urcitou

autenticnost a k respondentiim pfistupovat s empatii a pochopenim.

39



10 VYSLEDKY VYZKUMU

V nasledujici kapitole jsou predstaveny vysledky analyz u jednotlivych respondent
a nasledn€ vysledna analyza vSech pfipadu. V zavéru kapitoly jsou zodpovézené jednotlivé

vyzkumné otazky.

10.1 Respondent 1 (R1)

Hlavni témata: rodina, smutek, navrat do své domoviny, navstévy, zimni obdobi
a absence slunce, FOMO?, svatky, sociilni sité, odvadéni pozornosti od HS,

neporozuméni svym pocitim a prozitkam.

Prvni respondentka, kterou si predstavime, pochazi ze Spanélska, je ji 26 let
a v Ceské republice Zije od roku 2021. Jeji motivaci pro piistéhovani byla nova pracovni
prilezitost, diky které chtéla ziskat nové zkuSenosti a vice se osamostatnit. Participantka toho
pred svym odjezdem o Ceské republice piili§ nevédéla. Vzhledem k tomu, Ze jeji proces
vybérového fizeni a téz nasledné rozhodnuti pro relokaci byly velice rychlé, neméla mnoho

prostoru pro vyhleddni informaci.

Pred samotnym odjezdem se v ni misily obavy, ale zaroven nadSeni. Své obavy
popsala takto: ,,/ was, like the weeks prior to moving to Prague I was a bit scared as well
like what if I do not make friends, what if I do not meet anyone because obviously I do not
know anything about the company culture. So I was just terrified about just having like that
kind of work life where you just go to work and go back home. “ Zaroven ji vSak jeji rodina

uklidriovala tim, Ze pokud se ji zde nebude libit, vzdy se muze vratit domu.

Po piijezdu do nové zeme se vSe zdalo byt skvélé a respondentka si prochazela
tzv. honeymoon fazi, kdy byla nadSena z nového prostredi, seznamovala se s mnoha novymi
lidmi a uzivala si velirki. AvSak prvni neshody mezi novymi prateli a zaroven
nespokojenost v zameéstnani tuto fazi ukoncily. Ke zlehceni situace nikterak nepfispély
negativni zkuSenosti pfi kontaktu s mistnimi, napt. v obchodech ¢i restauracich. Prvni pocity

homesickness zaCala pocitovat pfiblizné po tfech az ctyfech tydnech od svého piijezdu. ,,/

2 FOMO = Fear Of Missing Out — strach z promeskani

40



think when things start to go wrong is when I miss home the most. And when I feel FOMO

aswell. “

Respondentka nyni sice dokaze jiz pojmenovat své pocity a prozitky a spojit je
s fenoménem homesickness, avSak zpocatku jim pfili§ nerozuméla a nevédéla, ze by mohly
byt spojené se steskem po domové. Po vice jak dvou letech Zivota v Ceské republice vi, e
homesickness se u ni zesiluje v obdobi zimy, protoze ji chybi slunce a jsou pro ni téz naro¢né
kratké zimni dny. ,,/ did not really comprehend it at first. I remember that first November |
was so so sad. Like so very, very sad. And I thought it was just like some dude, some guy that

did not like me or something.

Sjiz zminénym fenoménem FOMO souvisi socialni sité, které v respondentce
vyvolavaji pocity homesickness, kdy by nejradéji byla ve své zemi s rodinou a prateli. Ve
chvilich, kdy ji rodina €i pratelé zasilaji spolecné fotografie ¢i je sdili na socialnich sitich, se
citi smutné a osamocen¢. To ji pak nasledné vede k bezcilnému ,,skrolovani“ platforem. ,,/
spend too much time scrolling, which is very unhealthy.” Tyto pocity jsou obzvlaste
intenzivni predev§im v obdobi svatkt, které ne vzdy muze travit se svoji rodinou ve své

domoviné.

Pocity stesku po domové respondentce pomahaji nejvice zmiriiovat pravidelné
navstévy, které realizuje obvykle jednou za dva az tii mésice. Na druhou stranu ale zmiriuje,
pla¢, pomoci n¢hoz ventiluje své emoce. Ke sdileni vlastnich prozitkd ji pfispiva
mezinarodni prostiedi, ve kterém se pohybuje. Piatelé, jez md v Ceské republice, jsou také
expatrianti a velice Casto u nich nachazi porozuméni a utéchu. Participantka zarover
vyhledala odbornou pomoc a naro¢né situace spojené s pobytem v zahrani¢i probira i na
psychoterapii. S pfibyvajicim Casem se obvykle intenzita homesickness u respondentky
zmirnuje a v béznych dnech muze pfichazet a odchazet v okamzicich, jak participantka
tekla: ,,/ think it comes and goes, I guess.“ V téchto kazdodennich chvilich se se svym
steskem vétSinou vyporadava tak, ze odvede svou pozornost od myslenek na domov napf.

praci nebo cvicenim.

Nage prvni respondentka nelituje svého rozhodnuti odstdhovat se do Ceské
republiky, avSak se svym zivotem neni zcela spokojena a neplanuje se zde dlouhodobé
usadit. To je také diivodem, pro¢ nenachazi motivaci ucit se Cesky jazyk a ovlada pouze

zakladni fraze. Zaroven ji velice chybi plaze, morte, Spanélska kultura, spolecnost a rodina.
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I am starting to think about settling down, [ want to be closer to my family. I am tired of

¢

saying goodbyes. ‘

10.2 Respondent 2 (R2)

Hlavni témata: zimni obdobi a absence slunce, rodina, smutek, navstévy,
FOMO, socialni sité, neporozuméni svym pocitim a prozitkam, posileni a sdileni své

kultury, racionalizace.

Druhé respondentka, kterd se zapojila do vyzkumu, pochdzi z Egypta a je ji 27 let.
V Ceské republice ptisobi jako expatriant od roku 2022 a jeji motivaci pro praci v zahraniéi
byla potieba zmény v zivote. Chtéla se odstéhovat ze své zem¢ a jit za lepsi zkuSenosti. Na
zacatek v nové zemi se pfili§ nepfipravovala, ale méla zde jiz rodinného znamého, ktery ji

poskytl zdkladni informace. I to nasledné ptispé&lo k vybéru Ceské republiky.

Pred samotnym odjezdem citila nadSeni, ale zaroven 1 smutek, protoze opousti svou
rodinu a pratele. Avsak i pres tézké louCeni a smisené pocity bylo preci jen nadSeni z nové
prilezitosti silngjsi. Zaroven ji uklidiioval pocit podpory rodiny a moznosti se v piipade
nespokojenosti v cizing vratit zpét do své domoviny. ,,/ think when you go somewhere, or
there's a new exciting experience that I don't even know about, and that excitement of it can
make the sadness and feelings of leaving less in the beginning, because it was like the

¢

excitement was so much more. *

Nékolik prvnich tydnt v Ceské republice bylo pro respondentku plnych nadseni
znového prostiedi, seznamovani se snovymi lidmi a také veCirki. Prvni naznaky
homesickness pfichazely po dvou meésicich. Respondentka tuto prvni vinu emoci pfisuzuje
pfichodu zimy a s tim spojenym zkracovanim dnli. Vnima, ze pocasi, a pfedevsim absence
slunce, velice ovliviiyji jeji emoce a celkové naladéni. Stesk po domové posilnila 1 negativni
zkuSenost s mistnimi, a to predevsim ve vefejném prostoru, jako jsou obchody nebo vetejna
doprava. V takovych situacich respondentka vnimala jako zasadni prekazku predevsim

jazykovou bariéru.

Béhem prvnich fazi homesickness si ale respondentka plné neuvédomovala, zZe
pfi¢inou jejich pocitd mize byt pravé to, ze ji chybi domov. S postupem Casu se je naucila
rozeznavat a jiz vi, co ji obvykle nejvice poméaha a homesickness zmiriuje. Stesk se
u participantky nejcastéji projevuje smutkem nebo pochmurnou naladou, ale nekdy také

ruminaci nad domovem spojenou s touhou po ndvratu, popiipadé nespavosti. Tyto projevy
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sice stale pretrvavaji, ale s postupem c¢asu se zmirfiuji a prichazeji v kratSich fazich.
V soudasnosti jsou nejnaroén&jsi prvni dny po navratu do Ceské republiky ze své domoviny.
Respondentka si znovu zvyka na odli§né prostiedi, pocasi a také pracovni rezim. Na druhou
stranu jsou vSak navs§tévy domoviny pravé jednim z prostiedkd, které ji pomahaji pfi
zmirfiovani homesickness. ,,And just I think also the more I started embracing the more
wholesome moments and experiences back home when I'm there so it feels like it's quality. 1

come back and I'm like I'm satisfied, I'm satiated. *

Momenty homesickness u respondentky pfichazeji ve chvilich, kdy mezi
jednotlivymi névs§tévami ub&hne del§i doba, nema moznost se vidét se svymi blizkymi
a zacnou ji chybét. Stesk po domové prichazi také kdyz na socialnich sitich vidi fotografie
své rodiny Ci pratel ze spolecnych setkani. V disledku FOMO zacne mit pochybnosti o svém
zivotd v Ceské republice, protoze by cht&la byt soudasti téchto zazitkd. V takovych situacich
ji nejvice pomaha uvédomit si divody, pro¢ se odstéhovala. A také fakt, ze zivotni podminky

a vyhlidky jsou zde piiznivejsi nez v Egypté.

Postupem casu respondentka zjistila, ze ji k pribéznému zmirnovani homesickness
pomaha posiliiovani a sdileni své kultury. Patii k tomu napf. sledovani filmua, poslouchani
hudby, vareni pokrml nebo komunikace ve svém matefském jazyce. Dale ji pomahaji
hovory s rodinou a prateli. Dalezité pro ni je stesk nepotlaCovat. Nyni jiz vi, Ze tyto chvile
trvaji kratSi dobu. A kdyz uz se dostavi, zaCne premyslet nad tim, co maze udélat, aby se
zmirnily. Respondentka také dochazela na psychoterapii, kde méla moznost rozebirat své

pocity spojené s homesickness.

Nelituje svého rozhodnuti odstdhovat se ze své zemé&. V Ceské republice je spokojena
a planuje zde dlouhodobé¢ zistat. Zacala se ucit Cesky jazyk, ma i Ceské kamarady, diky
kterym porozumeéla vice Ceské kultufe a tradicim. Zaroveni vnima, ze jazyk a postupné
prekonavani jazykové bariéry ji pomaha v integraci do spolecnosti. ,,And also I started
learning Czech earlier this year. I understand that. And so I think the more I assimilate, the

¢

less homesickness felt like homesickness.
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10.3 Respondent 3 (R3)

Hlavni témata: zimni obdobi a absence slunce, rodina, azkost, FOMO, socialni

sité, posileni a sdileni své kultury, pocit, Ze nikam nepatri, pochybnosti, racionalizace.

Tento respondent pochdzi z Guatemaly, je mu 29 let a do Ceské republiky se za praci
pristehoval v roce 2022. Kromé toho, ze si vzdy chtél vyzkousSet zivot v jiné zemi, ho
k tomuto rozhodnuti dovedly nepfiznivé ekonomické, rodinné a spoleCenské podminky. Na
novou zemi se pfipravoval ¢tenim knih a sledovanim videi na YouTube. Mnoho informaci
také ziskal od svého kamarada, ktery zde jiz zil. Své rozhodnuti povazuje za riskantni,

a proto pred odjezdem pocit'oval nejistotu, ale ve stejnou dobu i nadSeni z nového zacatku.

Po piijezdu do Ceské republiky zazil kulturni Sok, avak odlignosti vnimal spise
pozitivn€. Citil se zde bezpecnéji a vSe na n€j pusobilo organizovan€ji nez v Guatemale.
V prvnich nékolika mésicich si respondent prochézel tzv. honeymoon fazi, protoze se vse
zdalo byt lepsi. Prvni naznaky homesickness zacal pocitovat béhem prvni zimy, kdy mu
chybélo slunce a kratké dny zptusobovaly pokleslou naladu. Avsak prvni silnéjsi projevy
zaznamenal rok po svém pfijezdu, coz pfisuzuje tomu, ze svou domovinu navstivil poprvé

po 6 mésicich od svého piistéhovani.

U respondenta se homesickness nejvice projevuje uzkostmi, které se mu po piijezdu
do Ceské republiky zintenzivnily. Ve fazich stesku Gasto pfemysli nad svym domovem
a pocituje, ze ma tendence k tzv. overthinking®. Rozpoznava u sebe i somatické ptiznaky,
jako je bolest hlavy nebo stres. Stesk po domové participanta ¢asto vede k pochybnostem
nad svym rozhodnutim. K témto myslenkam se dostane i ve chvilich, kdy na socialnich sitich
vidi své pratele sdilet zazitky ze svych zivoti v Guatemale. Takové situace v ném vytvareji
dilema a pocit, ze nikam nepatfi, protoze by soucasné byl rad ve své domoving, ale
i v zahranii. ,,/ would say that it (HS) makes me feel anxious. It makes me feel like I don't
belong anywhere. “ Respondentovi pomaha, kdyz si uvédomi, pro¢ svou zemi opustil a jaka
je tam situace. Zminéné pochybnosti zmiriuje i podpora rodiny a ujisténi o spravnosti jeho
rozhodnuti.

Socialni sité vnima také jako uté€k od reality. Kdyz chce vidét, jak se maji pratelé
a rodina v Guatemale, stravi na nich dlouhé minuty, coz mé néasledné dopad na produktivitu

v zaméstnani. V ur€itou chvili se proto rozhodl socialni sité smazat, avSak opét vzniklo

3 Pfehnané piemitani a pfemysleni nad problémy i béZnymi vécmi
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dilema. I pfes negativni dopady platforem to pro n¢j totiz byla hlavni forma udrzeni kontaktu
s lidmi ze své domoviny, jak respondent popsal: , But at the same time, that's my only
connection to people back home. So it's kind of this internal struggle of... I don't want to...
Because I don't want to waste my time, but at the same time I don't want to... Not miss out,
but just lose all the connection from home. It can affect your productivity at work

sometimes. ‘

Stézejni je pro n€j udrzeni kontaktu se svou kulturou a jazykem, coz dlouhodobé
pfispiva ke zmirmovani homesickness. Sviij volny Cas proto travi se svymi prateli, ktefi
pochdzeji z Jizni Ameriky, a mize tak s nimi i komunikovat ve svém matefském jazyce a
sdilet kulturu. V naro¢nych chvilich mu poméhaji telefonaty s vlastni rodinou. Nékdy ke
zmirnéni stesku staci odvést svou pozornost, v cemz mu mimo jiné pomaha i sport. Zpocatku
mu ve zmirfiovani homesickness pomahaly také vecirky, konzumace alkoholu, nezdrava
strava a vratil se také ke kouteni. To v soucasnosti vSak zpétn€ hodnoti jako nepfilis zdravou

formu vyporadavani se se svymi prozitky, a proto od nich upustil.

I presto, ze je vdécny za prilezitost zit v Evropé, neni participant piili§ spokojeny se
svym Zivotem zde v Ceské republice a za&ina ji brat spise jako ,pfestupni stanici®, nez se
rozhodne, ktera zemé by vice vyhovovala jeho predstavam. To je i divod, pro¢ se rozhodl
nepoustét do uceni se Ceského jazyka a ovlada jen zakladni fraze. AvSak kdyz se sem
pristehoval, byl motivovany se ¢esky naucit: ,,When I recently came to the Czech Republic,
I was determined to at least learn basic Czech. But things got in the way of making it happen.
[... ] But I'would say that unconsciously I kind of not started with Czech because I don't see

¢

myself living here in a long time. ‘

10.4 Respondent 4 (R4)

Hlavni témata: rodina, samota, depresivni nalady, FOMO, socialni sité, pratelé
a udalosti, jazykova bariéra, predsudky a stereotypy, odvadéni pozornosti od HS,
proziti HS.

Poslednimu respondentovi, se kterym byl zrealizovan rozhovor, je 36 let
a pristéhoval se ze Saudské Arabie. Pro relokaci se rozhodl z rodinnych diivodu, jelikoz jeho
tchyné onemocnéla rakovinou a spolecné se svou manzelkou chtél byt v této tézké situaci

roding na blizku. Pred pfijezdem se na zménu pfili§ nepfipravoval, ale od své zeny jiz mél
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ng&jaké informace a jisté povédomi. O Ceské republice mél pouze zakladni znalosti, a proto

také oCekaval vyraznou kulturni zménu.

Zacatky respondent popisuje jako velice obtizné a ma je spojené s obtizemi
souvisejicimi s jazykovou bariérou. Cesky jazyk se zatal ugit kratce po svém piijezdu.
I's malou znalosti jazyka se s mistnimi snazil domluvit, avSak casto se setkaval
s netrp€livosti a neochotou mu porozumét. Zaroveni se predevsim v prvnich nékolika
mesicich potykal s predsudky a stereotypy spojenymi s jeho puvodem a virou. ,, Because
especially there is like few certain things, you need to repeat them a lot and explain them to
each and every almost single person you will meet, right? I'm talking about stereotypes. And
every time you need to repeat yourself. And it's just like, it was hard. And language, my
goodness. It was really hard. Like, hard language and hard to communicate it. Because some
of them, they don't want even to understand. Even you, you are like using, okay, my Czech is

not wow, but if someone does any little effort, they would understand what I need.

Homesickness zacal poprvé prozivat priblizn€ po 4-5 mésicich po svém piijezdu.
Meél pocit, ze mu zde nikdo nerozumi, je osamocen a touzil po navratu do své zeme.
U respondenta se objevily i somatické projevy spojené s zalude¢nimi potizemi, které se mu
dodnes vraci ve stresovych situacich. Pfiblizné 3—4 meésice se potykal s depresivnimi
naladami, kdy popisuje, ze nemél zadnou motivaci, dokonce ani vstit z postele: ,,/ was
depressed, like for a period of time I believe I was really depressed, like but there is
depression, not the one who is annoyed and say I'm depressed, no but the real depression,
meaning losing the desire of doing the very basic tasks, daily tasks brushing teeth or just
waking up and doing something for like a couple of months it was really depression. “ V této

chvili se respondent jiz rozhodl vyhledat odbornou pomoc a zacal dochazet na psychoterapie.

Homesickness respondentovi zavazné€ zasahla do kazdodenniho fungovani a rovnéz
do pracovniho zivota. V soucasnosti jiz rozumi svym prozitkim a pocitim vyvolanym
steskem po domové a domniva se, ze se s tim uz dokaze vyporadat. Za dualezité povazuje
nepotlacovani svych emoci, coz zpocatku délal a dnes to povazuje za nefunkCni strategii:
I thought sometimes if you ignore it, it's okay. Yeah, and it was accumulating, right? They
were accumulating and it's not good really. At the end I exploded and I got this yeah because

I'was ignoring everything.

Urcité faktory vSak dodnes v respondentovi vyvoldvaji stesk po domové, i kdyz to

jsou jiz jen urcité momenty, které netrvaji pfili§ dlouho. Zasadnim faktorem jsou socialni

46



sit€, kde u svych pratel a ¢lent rodiny vidi fotografie, které sdileji ze svatka a spole¢nych
uddlosti. To v ném vyvolava FOMO, potfebu byt s nimi a sdilet tyto chvile: ,,/ saw, like, see
people on the social media, like, oh my gosh, I need to go back to that where I was really
engaged in community and I had my people, etc.“ 1 piesto, ze v Ceské republice jiz ma nové
pratele, spoleCensky zivot je néco, co zde respondentovi velice chybf: ,, Social life. I used to
be very social there. I have huge groups, huge connections and people around me. And here
I feel much more lonely. “ V takovych momentech mu nejvice pomahaji hovory s ¢leny
rodiny, se kterymi ma velice blizké vztahy. Od té doby, co Zije v Ceské republice, svou
domovinu a rodinu navstivil jednou, ale 1 to mu pomohlo alespofi na urcitou dobu

v uspokojeni touhy po ndvratu.

Respondent je v souCasnosti se svym zivotem spokojen a planuje zde dlouhodobé
zustat. V Ceském jazyce déla pokroky, dokaze vést konverzaci a vnima, ze diky prekonani
jazykové bariéry jeho okoli k nému jiz nepfistupuje se zminénymi piedsudky a stereotypy.
., I'm not judging or anything but when they saw that I'm really like trying to help, trying to
engage and communicate with them, speaking with the little Czech that I know. Then they

started to change their, let's say, perspective.
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10.5 Vysledna analyza vSech pripadi

V této Casti kapitoly jsou predstavena hlavni témata, kterd se vynoftila napfi¢ vSemi
rozhovory. Neéktera jsou hlavnim tématem u vSech respondentll a jina se sice u vSech
vyskytla, ale v kombinaci s odli§nou dulezitosti. Jednotliva témata jsou predstavena nize

v této podkapitole.

zimni obdobi
a absence slunce

posileni a sdileni

své kultury
FOMO
rodina
Homesickness
(smutek, poklesla ndlada, samota)
socialni sité navitévy
racionalizace
spoustéce

pochybnosti
strategie

Obrazek ¢. 1: Schéma hlavnich témat napvic rozhovory

a) Socialni sité a FOMO

Prvni téma, které se prolinalo v§emi rozhovory, byly socialni sité, které nasledné

v respondentech vyvoldvaji tzv. FOMO.

Prvni respondentka (R1) termin FOMO pouzila sama pro identifikovani pfi¢iny,
kdy ji domov chybi nejvice. Pocit FOMO je obvykle vyvolan socialnimi sitémi, kde vidi,
jak jeji rodina a pratelé sdileji spoleCné fotografie, a v takovych chvilich by nejradéji byla
s nimi, protoze ma pocit, ze zameskava spolecné udalosti. Tato respondentka FOMO
pocituje Casto i v obdobi svatku, ale socialni sité tento pocit jesté vice posiluji. ,,So we have

festivities, they're usually like at the end of June and beginning of September so the ones at
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the end of June I've never missed, not a single one this year actually was going to be my first

time missing it but like five days before I started to feel like very like FOMO. “

Nase druha respondentka (R2) ma velice obdobnou zkusenost. Obzvlast citlivé je
pro ni vidét takové fotografie v obdobi, kdy svou rodinu jiz delsi dobu nevidéla a chybi ji
vyrazné&ji vice nez jindy. To v ni pak vyvoldva i pocity viny: ,,/ do, yes, feel bad a lot about
missing so many parties, like for my parents’' life, for my sister's life, for things that are

¢

happening, or things that went with my extended family and so on. ‘

Pro naseho tretiho respondenta (R3) socialni sit€ neznamenaji jen navozeni FOMO
a nasledné homesickness, ale kvuli potiebé védét, co se doma déje, na nich pak travi mnoho
Casu a sleduje jednotlivé profily svych pratel a rodinnych ¢lent, jak sam popisyje: ,,So
sometimes I find myself spending too much time on social media. But at the same time, I had
some phases where [ just deleted the app from my phone and I can be more present here.
To v ném vyvolava dilema, zda na socialnich sitich zdstat, ¢i ne, protoze si uvédomuje

dopady prokrastinace. Zaroven je to vSak jedna z moznosti, jak zlstat v kontaktu s lidmi ze

sveé zeme.

U posledniho respondenta (R4), obdobn¢ jako u ostatnich, jsou socialni sité€ jednim
z hlavnich spoustécti homesickness. Fotografie ale nemusi byt vzdy spojené s dilezitymi
udalostmi, ale muze se jednat o bézné aktivity: ,, When I started to see, I don't know, my

friends and activities, I used to do it there and I miss it here.

b) Rodina

Rodina je dalsi téma, které se vyskytlo u v§ech respondentti. V tomto piipadeé je tim

vzdy mySlena rodina pivodni, ktera stale zije v domoviné respondentu.

Pro v§echny respondenty je rodina zasadni podporou ve chvilich, kdyz jim domov
chybi. Pokud zrovna ptichazi momenty ¢i faze homesickness, velice Casto jim poméha
zmirfiovat smutek a samotu udrzovanim kontaktu s rodinou prostiednictvim hovord nebo

Zprav.

Pro prvni respondentku (R1) je rodina velice dilezita a ma se v§emi velice blizké
vztahy. To je také i divod, pro¢ se chysta vratit do své domoviny. Chtéla by jim byt bliz,

protoze je pro ni kazdé louCeni narocné. Zaroven ale rodina mize n€kdy vyvolat
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homesickness: ,, When my mom texts me, she's like, Oh, I miss you. Come back. And then it's

not only homesickness, it's also guilt.

Pro naseho tiretiho respondenta (R3) byla ale rodina také jednim z divodu, proc se
odstéhoval ze své zemé. Potykal se s rodinnymi problémy, které jiz byly netnosné, a tak

relokace byla idealnim feSenim pro vytvoreni si odstupu.

¢) Zimni obdobi a absence slunce

Tato konkrétni problematika se tykala predevsim respondentu 1-3 (R1, R2 a R3).
Vzhledem k tomu, Ze tito respondenti pochazeji z teplejsich oblasti, nez je Ceska republika,

jsou zvykli na slunecnéjsi pocasi.

Prvni projevy homesickness vétSinou pfichazely s prvni zimou, kdy se zkracovaly
dny a nedostatek slunce jim obvykle ovliviioval naladu. Nas treti respondent (R3) popisuje,
ze pocasi byla jedna z nejnarocnéjSich véci, na které si musel zvykat: ,, But focusing on the
most difficult thing, I would say that's the weather. Like, ['ve never really been, or I've never
considered myself as a negative thinker or like a depressive person but during this past
winter there were some like days where it was hard to get the day going because the lack of
sun and seeing through the window the weather and you just don't want to go outside. So it
makes you kind of... put you in a situation of isolation between everything around you. “

Béhem zimy ma nejintenzivnéj§i momenty homesickness i prvni respondentka (R1):

.1 think I get the most homesick in winter, when it gets dark.

Neni to pro n¢ ale spojené pouze s prvnim rokem ¢i obdobim adaptace, ale vnimaji,
Ze pocasi ma na né vliv kazdorocné. Druha respondentka (R2) popisuje, ze naro¢né zimni
obdobi neni spojeno pouze s prvnim rokem, ale vraci se opakované: ,, Fall and winter is
when it starts. When it is cold, bloomy, depressing. It's when it starts, the sunsets start setting

at like 4.30 with some seasonal depression and homesickness. It's awful. I hate it.

Ctvrty respondent (R4) pocasi b&hem rozhovoru také zmifioval, aviak spise ve
spojeni se zmeénou zivotniho stylu: ,, First of all, climate. This is different because there it's

endless summer. So your schedule for daily basis, I don't know, physical activity is different

from here.
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d) Navstévy

O navstévach své domoviny se béhem interview zminili vSichni respondenti. Pro
prvni (R1), druhou (R2) respondentku a ¢tvrtého respondenta (R4) jsou navstévy
jednim z nastroja, jak zmirfiovat homesickness. Béhem nich se dokazou nasytit potfebami
a vécmi, které jim jinak v zahranici chybi. Intenzivné travi ¢as s rodinou a blizkymi. Nase
druha respondentka (R2) pfisla na to, Ze neni tolik dulezité, jak dlouhé jsou jeji navstévy,
ale predevsim, zda travi kvalitné ¢as se svymi blizkymi a prateli: ,,/ don't think it's ever about
the time I spend. It's the quality of it and what I do with it or what it means to me. So

I generally stay like a little over two weeks every time I go. And I think that's enough. *

Zaroven navstéva muze na kratkou chvili po navratu naopak pocity homesickness
vyvolat. Pro obé respondentky (R1 a R2) je obdobi po navratu naro¢né, protoze se adaptuji
zp&t na Ceskou republiku. Prvni respondentka (R1) popisuje své prvni dny po navratu

z navsteévy jako velmi t€zkeé: |, It's hard. It's very, very hard. It's very, very tough. I always
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cry.

U tretiho respondenta (R3) navstévy sice nehraly vyraznou roli ve zmirfiovani
stesku po domove, ale sam participant se domniva, ze kvili relativné brzké prvni navstéve
(6 mésicu od prijezdu) zacal homesickness pocitovat poprvé az po jednom roce od piijezdu:
,,80 I came in March and my return ticket was in September. So I came back the same year

to spend like two weeks. So I don't think I was in that level of wanting to go back yet.

e) Pochybnosti a racionalizace

Racionalizace je jedna z hlavnich strategii pro zmirfiovani projevi homesickness
a pochybnosti pfedev§im pro druhou respondentku (R2) a tretiho respondenta (R3).
Druha respondentka (R2) ji uplatiiuje predevsim ve chvili, kdy se citi smutné. Pfipomina si,
pro¢ je zivot zde v Ceské republice pro ni lepsi volbou. Homesickness u tietiho
respondenta (R3) vyvolava jisté pochybnosti ohledné svého rozhodnuti, ale uvédomeéni si
pavodnich divodu relokace ho zpét ujisti o jeho spravnosti: ,, I have had some doubts but at

¢

the end of the day, my rational self is pretty clear that it was a good decision.

U vSech respondentt se v naroc¢néjSich situacich ¢i intenzivngjsich chvilich stesku
nekdy objevuji pochybnosti ohledné svého rozhodnuti a negativni mySlenky, ale

piipominani si diivodd, pro¢ je Ceska republika lepsi volbou, je obvykle znovu uklidni. Na§
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ctvrty respondent (R4) svou zkusenost popisuje takto: ,, Can some negative thoughts come,

but when I connect it to reality, I try to learn from it, right?

f) Posileni a sdileni své kultury

Viichni respondenti zminovali, ze jim zde chybi urcité elementy jejich kultury, jako
je napf. jidlo, jazyk nebo obecné lidé a spolecCnost. Prvni respondentka (R1) na otdzku, co
ji nejvice chybi na domové€, odpovédéla: , Family, the sea, the food, my family, my friends
also the people, like in genera like communicating my own language. I miss in general the
Spanish people and the Spanish culture. It's very different. “ Nejen, ze jim jejich kultura
chybi, ale zarover by ji s n€kym 1 radi sdileli jako nas étvrty respondent (R4): ,, Or if the
Eid comes, Eid time comes, there, and I'm not there with them, but everyone sending me on
my WhatsApp the wishes, right? And then you just feel like, oh, and here you don't find

¢

anyone to share, especially in my case. "

Tato touha po interakci se svou kulturou a sdileni s ostatnimi lidmi maze vést napf.
k vyhledavani lidi ze své zemé, jako tomu je u naSeho tretiho respondenta (R3): ,, Probably
hanging with friends here. Having interactions with people from Central America. But also
having certain Latin food here, so going to a Latin restaurant. “ Na$e druha respondentka
(R2) vsak ale neméla takové Stésti. Jelikoz nema pratele ze své zemé, potiebu byt v kontaktu
se svym mateiskym jazykem uspokojuje sledovanim seriala a filma: ,,/ started to actually

watch like different series. Like I never did that back home I was very whitewashed. *

10.6 Odpovédi na vyzkumné otazky

V ramci analyzy dat byly rozebrany zkusSenosti jednotlivych respondenti a také
témata, ktera byla pro né nejdulezitéjsi. Nasledné byla probrana témata, jez se prolinaji
a jednotlivé respondenty tak propojuji. V této podkapitole budou zodpovézeny vyzkumné

otdzky, které byly formulovany v kapitole 6.1 Cil vyzkumu a vyzkumné otdzky.

VO1: Jak expatrianti prozivaji tzv. homesickness?

Nejdiive 1ze na prozitek homesickness nahlizet z pohledu Casu a obdobi, kdy se

dostavil poprvé a kdy se nejCastéji objevuje. Nacasovani prvnich projevt stesku po domové
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je u kazdého respondenta odlisné. Pohybuje se od nékolika tydna, mésicti az dokonce do
jednoho roku. Co se tyka opakujiciho se obdobi spojeného s homesickness, u tii respondentt

se objevilo v obdobi podzimu a zimy.

U respondentt se jako nejcast€jsi projev homesickness objevoval smutek, poklesla
ndlada a samota. Pouze u jednoho respondenta se stesk nejcastéji projevuje uzkostmi, kdy
se v dusledku jeho relokaci dokonce zintenzivnily. Jako méné Casté projevy se mezi
respondenty objevila napf. ruminace nad domovem nebo touha po navratu. U tii respondentd

se objevily 1 somatické projevy. Jsou jimi zaludeCni obtize, bolesti hlavy a nespavost.

U vSech respondenti se intenzita homesickness v priabéhu ¢asu zmirfiovala. Zaroven
oproti zac¢atkam, kdy stesk trval né€kolik tydni, se s postupem Casu doba trvani zkracovala,

az to preslo v pouhé chvilkové névaly.

VO2: Co ovliviiuje prozivani homesickness?

To, jakym zplisobem a s jakou intenzitou budeme prozivat homesickness, mohou
ovlivilovat rizné vnitini i vnéjsi faktory. Béhem interview jsme se snazili soustfedit na obé

oblasti.

Z vngjsich faktort jsou zajisté nejsilnéjsi socialni sité, které u vSech respondentt
vyvolavaji tzv. FOMO. Vidi, jak jejich pratelé a rodina sdileji fotografie ze spolecnych
udalosti a svatkd, a to jim Casto spousti homesickness. Druhym nejvlivnéjsim faktorem,
ktery je dulezity pro tfi participanty, je pocasi. Konkrétn€ to je zimni obdobi a s tim spojené
zkracovani dni a absence slunce. V tomto obdobi jsou respondenti citlivejsi a maji vetsi
sklony k upadani do pochmurnych nalad. Dal§im senzitivnim obdobim, které je zarovein
spojené se socialnimi sitémi, je obdobi svatkd, kdy by si respondenti nejvice prali byt se
svou rodinou.

......

s mistnimi ve vefejném prostoru. VSichni respondenti maji negativni zkuSenosti
s navazovanim kontaktd s Cechy v restauracich, obchodech nebo ve vefejné dopravé.
V disledku toho se zde predevsim béhem zac¢atka citili nevitani a zt€zovalo jim to adaptaci.
Dva z respondent vSak zacali poznavat vice Cechil a také se ucit Cesky, protoze zde planuji
zustavat dlouhodob€. S ustupujici jazykovou bariérou vSak zaCali oba tito respondenti

.9 v, v . 7 .oy 7 7 v 7 w7 o R 24 7 7 7
pocitovat vétsi integraci a také maji diky svym ¢eskym pratelim vétsi pochopeni pro mistni
kulturu a tradice.

53



Mezi spolecné vnitini faktory ovliviiujici prozitek homesickness patii vztah ke
zménam. U tii respondentt se ukazalo, ze obecn€ nemaji radi zmény a velice Spatné se s nimi
vyporadavaji. Zaroven vSichni respondenti maji blizké a pevné vztahy ke své rodiné

v domoving, coz zajisté muze také hrat urCitou roli v prozitku homesickness.

VO3: Jakym zpusobem se expatrianti vyrovnavaji s prozivanim homesickness?

K nejcCastéji volené strategii mezi respondenty patii kontaktovani rodiny ve své
domoviné. Kdyz jim chybi, napis§i zpravu nebo zavolaji ¢lenim své rodiny ¢i pratelim.
Dal§im faktorem, co zmirfiuje homesickness, jsou navstévy své domoviny, kdy maji
moznost vSechny své blizké vidét osobné a alespori na urcitou dobu tak nasyti své potieby
spojené i s kulturou. Pravé potieba udrzovani kontaktu se svou kulturou je dalsi strategie,
ktera pomaha zmirtiovat homesickness. V Ceské republice tedy vyhledavaji své tradiéni
pokrmy, snazi se byt co nejvice v kontaktu se svym matetskym jazykem napt. formou hudby
a filmu nebo vyhledavaji pratele pochazejici z jejich zemé. Dalsi strategii je racionalizace,
pfipominani si divoda své relokace a toho, pro€ je i pres naro¢nost situace zivot v zahranici
lepsi volbou. Mezi Castou strategii patii odvadeéni své pozornosti od myslenek na domov

a prozitkli homesickness. U vSech respondentti jim k tomu pomaha sport nebo prace.

VO4: Které strategie zvladani homesickness povazuji expatrianti za efektivni ¢i

naopak neefektivni pri zmirinovani prozitku homesickness?

Za efektivni strategie participanti povazuji kontaktovani rodiny, navstévy své

domoviny, posileni a sdileni kultury, racionalizaci a sport.

Tti respondenti povazuji za neefektivni strategie veCirky a konzumaci alkoholu.
Vsichni tfi méli urcité obdobi, kdy se touto formou odreagovavali. Jeden z respondentt
povazuje za neefektivni strategii odvadéni pozornosti od svych pocitd, protoze je
dlouhodobé¢ potlacoval a disledkem bylo dlouhodobé depresivni naladéni a také somatické

potize.
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11 DISKUZE

Hlavnim zamérem vyzkumu bylo zjistit, jakym zptisobem expatrianti Zijici v Ceské
republice prozivaji homesickness, co ho ovliviiyje a které strategie pro jeho zmiriovani jsou
nejefektivnéjsi.

Délka, kdy se zaCaly projevovat prvni symptomy, se u jednotlivych respondentd
odlisovala v rozmezi od nékolika tydnii po mésice az jeden rok. Nase vysledky se shoduji
s jinymi vyzkumy (Hack-Polay, 2012; Saravanan et al., 2019; Thurber et al., 2007), kde se
ukazalo, ze se homesickness nej¢astéji projevi v prubéhu prvnich tfi mésict, ale vyjimecné
i do jednoho roku. V nékterych pfipadech se muze objevovat i pfed samotnym odjezdem
(Hack-Polay & Mahmoud, 2021). Ten se u nikoho z nasich respondenti neprojevil. Obvykle

pocitovali smiSené pocity nadSeni a obav z nového zacatku.

V prvni kapitole byly popsany Ctyfi faze, jimiz si podle Lee (2005, in Cejthamr &
Dé&dina, 2010) expatrianti prochdzeji. Prvni z nich je tzv. honeymoon, kterou si tfi z nasich
respondentt prosli. Nasleduje kulturni Sok, jimz si také vSichni participanti prosli. Dal§imi
dvéma fazemi jsou pfizpusobeni a zvladnuti, ty je mozné identifikovat u dvou z respondentd.
Oba tito respondenti planuji dlouhodobé zistat v Ceské republice a jsou se svym Zivotem
zde spokojeni, coz mize byt vyrazny faktor ovliviiujici ochotu a snahu se vice zapojit do

spolecnosti.

Symptomy homesickness lze délit do nékolika kategorii, a sice behavioralni,
kognitivni, somatické a emocni (van Tilburg, 2005). U respondentd se Casto vyskytovaly
emocni projevy, jimiz byl smutek, pochmurné nalada a depresivni naladéni. Tyto projevy se
shoduji se zahrani¢nimi vyzkumy (van Tilburga et al., 1996; Hack-Polay & Mahmoud,
2021), které viechny tyto symptomy u nagich respondentt potvrzuji. Castym projevem byly
také pocity samoty. Ty ve svém vyzkumu zaméfeném na expatrianty popsal i Hack-Polay
(2012). Takto se citili 1 presto, Ze se jim dafilo seznamovat s novymi lidmi a utvaret nova
pratelstvi. Pocity osamoceni mohou byt zptisobeny nemoznosti sdilet své pocity nebo
i kulturu a svateéni tradice. Somatické projevy se v ramci naSi analyzy ukazaly byt
raznorodéjsi, jelikoz se u kazdého respondenta projevovaly odlisné a neobjevil se zadny
opakujici se symptom. U jedné respondentky se v obdobi po ndvratu z navstévy projevuje

nespavost. Dalsi respondent uvedl jako zavazny somaticky projev zaludecni a stfevni potize,
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které se mu ve stresovém obdobi stale vraci. Uzkost doplnéna o bolesti hlavy se jako hlavni
projev ukédzala u jednoho z respondentd. I tyto projevy byly popsany v zahrani¢nich studiich
od Baier & Welch, (1992), Fisher (1989) a van Tilburg (2005). Do kognitivnich projeva
Fisher (1989) zaradila obsesivni myslenky na domov. V pfipadé naseho vyzkumu neni
mozné jasné identifikovat obsesivni myslenky, avSak jako méné Casty projev se objevovala
urcita ruminace, vzpominani na domov a touha po néavratu. Fisher (1989) za kognitivni
projev homesickness povazovala také negativni pohled na novou zemi. Ten se v zaCatcich
také objevoval, ale zdal se byt spojen spiSe s Castymi negativnimi zkuSenostmi s mistnimi
napt. v obchodech, restauracich nebo méstské hromadné dopravé. Jedna z respondentek

uvedla, ze se v dasledku toho citila nevitana.

Z analyzy vzeSla jednoznacné nejCastéji volend strategie pro zmiriovani
homesickness, a to opora v rodiné zijici v domoviné. Respondenti uvadeéli, ze ve chvili, kdy
jim nékdo chybi, zavolaji nebo napiSou zpravu. Vedeni hovoru s vlastni rodinou a blizkymi
jsou i v zahrani¢nich studiich (Saravanan et al., 2019; Scharp et al., 2016) uvadény jako
jedna z nejcCast€ji volenych strategii. Oproti nastudovanym vyzkumam z nasi analyzy vzesla
jako druha nejCastéjsi strategie navstévy své domoviny. Ty sice nemusi pomoci v daném
momentu homesickness, naopak néktefi uvadéli intenzivnéjsi prozitek stesku po navratu.
Zarovern ale pomahaji respondentim z dlouhodobého hlediska, proto se doma ,,nasyti* v§im,
co jim v zahrani¢i chybi. Z rozhovoru vzesla navic strategie posilovani a sdileni své kultury.
Pokud nemaji moznost odcestovat do své zemé, alesponi zde vyhledavaji urcité kulturni
prvky, které je uspokoji. Patti k nim napf. jidlo, filmy nebo komunikace v matefském jazyce.
Jsou to véci, které jim pfipominaji domov. Komunikace v matefském jazyce muze zaroven
dodavat pocit propojeni se svou kulturou a piedev§im se jedinec muze piirozenéji

vyjadfovat.

Homesickness a pokleslé nalady u respondenti Casto pfinasi negativni mysleni
a urcité pochybnosti o svém rozhodnuti. Respondenti si jsou védomi, ze je jejich pfemysleni
nad situaci ovlivnéno jejich momentalnim steskem, a proto si v takovych chvilich
pfipominaji, pro€ je pro n€ vyhodnéjsi zivot v zahranici a jaké to pro né pfinasi klady. Tato
strategie koresponduje s jinymi zahrani¢nimi vyzkumy (Saravanan et al., 2019; Thurber &
Walton, 2012; Stroebe et al., 2016), které uvadi, ze se jedinci snazi na situaci nachazet

pozitivni aspekty a byt vdécni za to, Ze maji moznost zit v zahranici.

Dalsi strategii shodujici se s vyzkumem od Saravanan et al. (2019), kterou rovnéz

nékdy voli nadi respondenti, je rozptyleni a odvadeéni pozornosti od mySlenek na domov.
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Jedinci se snazi zaméstnat a odklonit své mySlenky pfedevsim praci, ale pomahé jim k tomu
1 pohyb a sport, diky kterému na urcitou dobu ,,vypnou* a nemysli na nic. Sport jako forma
odreagovani, kterd poméaha zmiriovat homesickness, se ukéazala byt ¢asto volenou strategif
1 ve zminénych vyzkumech (Saravanan et al., 2019; Thurber & Walton, 2012) v teoretické
Casti prace.

Ve vyzkumech od Hack-Polay a Mahmouda (2021) a Thurber a Walton (2012) byla
zminéna jako jedna ze strategii konzumace alkoholu. Toto téma se u nasich respondentd
okrajové také vynofilo spole¢né v kombinaci s vecirky. Obvykle se objevila v zaatcich
homesickness a zaroven nejspi§ i v kombinaci s tzv. honeymoon fazi, kdy byli nadSeni
z nového prostiedi a ze seznamovani s novymi lidmi. Respondenti ale po Case dosli k zavéru,

Ze jim tento zpusob vyrovnavani se se steskem po domovée nepomaha, a proto od néj upustili.

V ramci rozhovoru byla snaha zjistit, co ovliviluje homesickness. Jak bylo popsano
vramci kapitoly 4. Vlivy na prozivani homesickness, vyzkumy poukazuji na to, Zze
osobnostni rysy jedince mohou pusobit na prozitek stesku po domoveé. Souvislost mezi
témito faktory a steskem jsou ve zminénych studiich zkoumany pievazné kvantitativné, coz
se vzhledem k cili vyzkumu da povazovat za pfirozenéjsi volbu designu. Jednim z takovych
ryst je nizka flexibilita (Eurelings-Bontekoe et al., 1994) a otevienost vici zménam
(Khademi a Aghdam, 2013). Vétsina nasich respondenti uvedla, Zze obecné zmény v zZivoté
nemaji radi a trva jim del3i dobu, neZ se s nimi vypotadaji. Casto zmifiovanym faktorem byla
introverze vs. extraverze (Fisher, 1989; Eurelings-Bontekoe et al., 1994; Siinbiil & Cekici,
2018), v jehoz dusledku introvertni jedinci prozivaji homesickness intenzivnéji. U naSich
participanta tento faktor nelze jednozna¢né vyhodnotit, protoze se dva z nich oznacili za
introverty a dva se vnimaji jako extraverti. DalSim zkoumanym faktorem v jedné ze studii
(Stinbiil & Cekici, 2018) byly styly attachmentu a pouto k rodiné (Eurelings-Bontekoe et al.,
1994). 1 z analyzy nasSeho vyzkumu vzeslo, ze vSichni respondenti maji velice silné pouto

k celé své rodin€ nebo jeji Casti, coz mize mit vyrazny vliv na intenzitu homesickness.

Nejvyrazng&j§im faktorem ovliviiujicim homesickness se ukazaly byt socialni sité, jez
v respondentech vyvoldvaji FOMO. Na téchto platformach participanti vidi fotografie, které
jejich pratelé a rodina sdili nebo jim je posilaji, a v danou chvili si pfeji byt s nimi a tyto
momenty sdilet. Byli by nejradé&ji, kdyby jim takové spolecné udalosti neunikaly
a v dusledku toho pfichazi momenty homesickness. Moderni technologie a fenomén FOMO
v teoretické Casti prace nejsou pokryty. V ramci reSerSe jsme na toto téma nenarazili a po

dodatecné resersi bylo zjisténo, ze je zatim minimum studii, jez by nachazely spojitosti mezi
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témito dvéma fenomény. Jedna z nich je od Kelly et al. (2021). Ti chtéli zjistit, jakym
zpusobem pomahaji technologie a socialni sit€ zmiriovat homesickness. Nakonec se
ukazalo, ze socialni sit¢ mohou byt skvélym nastrojem pro zmirfiovani stesku po domove,

ale zaroven mohou byt i jeho spoustéem z jiz zminénych davodu.

Vyznamnym vnéjSim vlivem na homesickness u vétSiny respondentit bylo pocasi,
konkrétn¢ zimni obdobi a s nim spojend absence slunce. Participanti u sebe identifikovali
toto ro¢ni obdobi jako druhy nesiln€j§i faktor, se kterym pfichdzi faze intenzivnéjSich
prozitkti homesickness. Kdyz se podivame na zemé puvodu jednotlivych respondentt, je
veelku pochopitelné, ze u lidi ze subtropickych a tropickych oblasti ma pocasi tak vyrazny

vliv na stesk po domove.
Limity vyzkumu

Zanejvetsi limit mize byt povazovano zkoumani vlivu osobnostnich rysi na prozitek
homesickness. Vzhledem k tomu, ze tato Cast zkoumaného fenoménu byla zji§tovana
v ramci interview, plné se spoléhame na usudek samotného respondenta, jako napf.
u extraverze vs. introverze nebo pfistupu ke zménam. Pro spolehlivejsi méfeni téchto
charakteristik a hledani spojitosti s homesickness by bylo idealnéjsi zapojit testy, které by
ukézaly vztah mezi jednotlivymi faktory a mirou stesku po domové. V takovém ptipadé by

byla vhodnéjsi volba kvantitativniho pfistupu vyzkumu.

Stanoveni kritéria piijezdu do Ceské republiky od roku 2021 mohl byt stale Eastetné
ovlivnén pandemii covidu-19. Timto kritériem byla snaha se co nejvice vyhnout jejimu
vlivu, kdy v Ceské republice jiz pomalu ustupovala piisna opatieni, aviak je mozné, Ze tomu
tak nemuselo byt v zemich, odkud respondenti pfichazeji, a v disledku toho mohla byt

omezena moznost navstev.

V prubéhu vyzkumu mohlo dojit k subjektivnimu zkresleni vyzkumnikem na vice
urovnich. Jednou z nich jsou rozhovory a mozné zkresleni prostiednictvim pokladani otazek,
které mohlo byt navodné. Druhou je analyza a interpretace dat, do které se taktéz mohla

promitnout osobni zkusenost.

Dalsim moznym rizikem byla nizka mira prozitku homesickness u jedinct, coz bylo
odhaleno jiz béhem pilotniho interview. V disledku toho byl pro vybér uchazect o ucast ve
vyzkumu zarazen Utrecht Homesickness Scale (UHS) dotaznik, ktery napomohl ke snizeni

tohoto rizika.

58



Homogenitu skupiny mohl narusit respondent 4 (R4), ktery se do Ceské republiky
prestdhoval primarné z rodinnych divodi a zéaroveii ma za manzelku Cesku. Na rozdil od
ostatnich se tedy muze zdat, Ze je ve vyhod€, protoze zde ma Cast rodiny z manzelCiny strany
a nékoho, kdo mu muze vice pomoci v ramci integrace. Na zakladé rozhovoru se vSak
ukazalo, ze 1 pfesto respondent prozival velice intenzivni homesickness, a proto byl nakonec

ve vyzkumu ponechan.

Velky vliv na schopnost vyjadfeni a sdileni svych pocitd a prozitki mohl mit také
fakt, Ze rozhovory nebyly vedeny v matefském jazyce respondentd. Zaroven se zkuSenosti

jednotlivell mohou odliSovat v disledku rozmanitosti zemi pavodu.
Mozné budouci zaméfeni vyzkumu

Vzhledem k minimalnimu pokryti tématu v Ceské republice by bylo piinosné
problematiku homesickness prozkoumat na zékladé vétsiho mnozstvi dat, tedy
provedenim kvantitativniho vyzkumu. Zajimavym zaméfenim vyzkumu by mohl byt jiz
zminény vliv osobnostnich ryst na stesk po domove, pfipadné jinych faktor zminénych

v kapitole 4. Vlivy na prozivani homesickness.

V ramci analyzy vyvstalo téma socialnich siti a FOMO jako spoustéci stesku, které
jsou ve spojeni s homesickness mén¢ prozkoumaneé i v zahrani¢i. Proto by zajisté stalo za to
vénovat pozornost i tomuto fenoménu FOMO, jenz také miize mit spojitost s urCitymi

osobnostnimi charakteristikami.

Vzhledem k tomu, e i Ce$i emigruji do zahrani&i za studiem & praci, se téma
homesickness netyka pouze cizinci Zjicich v Ceské republice. Proto je mozné na ngj
nahliZet i z pohledu nasich obc¢anu, ktefi se rozhodli odstéhovat a ptipadné se po urcité dobé
vratit. Takové prizkumy by mohly napomoci jiz zminéné reintegraci do spolecnosti. Dile
by mohly pfispét ke standardizaci dotazniku Utrecht Homesickness Scale (UHS) a dalsich

metod v Ceském jazyce a diky tomu by mohl byt fenomén Iépe sledovan.

Vysledky tohoto nebo potencialnich dal§ich vyzkumi mohou napomoci
spoleCnostem a jejich HR oddélenich, kde expatrianti pracuji. Firmy je mohou vyuzit
i k prevenci homesickness a pfipadnych dopadt na praci a psychiku jedinci. Uzite¢né
mohou byt i psychologiim a psychoterapeuttim, ktefi pracuji s cizinci, u kterych by se stesk

po domovée mohl objevovat.
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12 ZAVER

Piedmétem zkoumani této prace byl homesickness u expatriant Zijicich v Ceské
republice. Zamérem bylo predevsim popsat, jak se stesk po domové projevuje, co tento
prozitek ovliviiuje a jakym zptisobem se s nim expatrianti obvykle vyrovnavaji. V ramci
vyzkumu bylo realizovano pét polostrukturovanych rozhovort. Pilotni rozhovor byl
z divodu vyrazné nizkého vyskytu homesickness vyfazen, a tak byly zpracovany Ctyfi
z téchto rozhovort. Po analyze dat se nam zformovala spole¢na hlavni témata a vztahy mezi

nimi a ziskali jsme odpovédi na vyzkumné otazky.

Emocni projevy homesickness se u naSich respondenti ukazaly jako nejcCastéjsi.
U vétSiny z nich to byl smutek, poklesld a depresivni ndlada. S tim je spojeny i obvykly pocit
samoty 1 pfesto, ze jsou obklopeni novymi prateli. V momentech homesickness nektefi
unikaji do vzpominek na domov. Kdyz takto mysli na domov, mivaji nejsilnéjsi pocit touhy
po navratu. Méné cCasté byly somatické projevy, konkrétné nespavost, bolesti hlavy

a zaludec¢ni obtize.

Nejcasteji volenou strategii pro zmirnéni homesickness je vyhledavani kontaktu se
svou rodinou a blizkymi ve své domovin€. Diky modernim technologiim je mozné jim
napsat, zavolat nebo je vidét i1 prostfednictvim videohovoru. Z dlouhodobého hlediska
nejvice pomahaji navstévy domoviny, kde mohou byt respondenti v osobnim kontaktu nejen
srodinou a prateli, ale i se svou kulturou. Jazyk a kulturu vyhledavaji i zde v Ceské
republice, coz jim pomaha udrzovat kontakt s tim, co z domova postradaji, a zmiriiovat tak
stesk po domoveé. Pokud maji respondenti v disledku homesickness urcité pochybnosti
o svém rozhodnuti pro relokaci, obvykle se snazi tyto myslenky zahnat pozitivnim pohledem
na situaci a pripomenutim si toho, pro€ je tato zkuSenost pro n¢ prinosna. Dalsi strategii je
odvadéni pozornosti od myslenek na domov. Obvykle jim pomaha zabavit se praci Ci
pohybem a sportem. VySe zminéné strategie jsou vétSinou respondentd povazovany za

efektivni. Naopak za neefektivni povazuji vecirky a konzumaci alkoholu.

To, jakym zpisobem a sjakou intenzitou stesk po domoveé vnimame, mohou
ovlivilovat osobnostni rysy jedince. SpoleCnymi znaky pro vétSinu respondent jsou blizké
vztahy s rodinou a urcita uzavienost viici zménam. Obecné je nemaji piilis radi a je pro né

zpocatku naroCn€jsi se jim piizpusobit a pfijmout je. Po této pocateCni fazi se s nimi ale
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nakonec srovnaji. Nejdulezité€j§im vnéjSim vlivem jsou socialni sité, kvali kterym maji
respondenti pocit, Zze jim v domovin€ unikaji dilezité momenty. Druhym velice silnym
faktorem je pocasi. Béhem zimy, kdy jsou dny kratké, participanti na sob& vnimaji vliv
absence slunce, coz vyrazné pusobi na jejich pozitivni naladéni. V neposledni fadé
homesickness ovliviiyje 1 jazykova bariéra a negativni zkuSenost s mistnimi na vefejnych
mistech. To totiz vyvolava urcity pocit nevitanosti a prili§ neusnadiiuje uz tak naro¢ny proces

adaptace.

Vysledky tohoto vyzkumu se v mnoha bodech shoduji se zahrani€nimi studiemi.
Avsak prinasi 1 nékolik zjisténi, kterd se v nastudovanych vyzkumech neobjevila nebo jsou
jen minimalné€ pokryta, napt. téma socialnich siti a FOMO jako spoustéci homesickness.
Tento vyzkum tak poukazuje na naro¢nost zkuSenosti se steskem po domové a také mozné

souvislosti a spojitosti ovliviiujici jeho prozitek.
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13 SOUHRN

Fenoménu homesickness je v zahrani¢nich studiich v€novéana pozornost jiz mnoho
let, ale v Ceské republice je na toto téma jen minimum studii. Proto jsme v rdmci této préce
chtéli prinést vhled do problematiky stesku po domové. Hlavnim cilem je prozkoumat
a popsat, jakym zpasobem expatrianti Zijici v Cesku prozivaji homesickness a jak se s nim
vyrovnavaji. Zaméfili jsme se 1 na to, co stesk ovliviiuje a které strategie obvykle prozitek
zmiriuji.

Expatrianti jsou specifickou skupinou migrantt, ktefi se do zahrani¢i odst€huji za
praci, jsou to kvalifikovani profesionalové (Kagan, 2023). Nejcastéjs$im duvodem pro
relokaci jsou kariérni a osobni rust nebo finan¢ni ohodnoceni. Cely proces lze délit do tii
zakladnich fazi: pfed vyslanim, po pfijezdu do nové zemé a po navratu do své domoviny
(Sparrow et al., 2004). Faze pted odjezdem je zasadni nejen v ramci vybéru kandidata, ale
také behem jeho piipravy na odjezd (Stracha, 2009). Po piijezdu si prochazi dalgimi fazemi,
kterymi jsou tzv. honeymoon, kulturni Sok, ptizptsobeni a zvladnuti (Lee, 2005, in Cejthamr

& Dédina, 2010).

V ramci tohoto procesu se u jedince mohou objevit projevy homesickness. Stesk po
domové vymezili van Tilburg, Vingerhoets & van Heck (1996) jako , stav distresu u téch,
ktefi opustili sviij domov a ocitli se v novém a neznamém prostiedi*“. Homesickness se mize
projevovat neustalym vzpominanim na domov (Fisher, 1989), zménami nalad nebo ztratou
chuti do prace (Hack-Polay & Mahmouda, 2021). Mezi symptomy byly identifikovany
i depresivni nalady, smutek nebo prozivani stresu (van Tilburga et al., 1996; Poyrazli &
Lopez, 2007). K somatickym projevim je mozné zatadit napf. nespavost nebo zaludecni
potize (Baier & Welch, 1992). Muize dochazet i k zachvatovému pfejidani, pocitim

stisnénosti na hrudniku nebo 1 k suicidalité (van Tilburg, 2005).

Migrace je velkou zménou, jiz 1ze povazovat za narocnou zivotni situaci spojenou se
stresem. Zatézovou zivotni situaci lze definovat jako stav, kdy je nutné vynalozit urcitou
energii pro vyporadani se s ni (Paulik, 2017). Pravé zménu svého bydlisté nalezneme na
Stupnici socialniho pfizpasobeni se Zivotnim zménam, kterou vytvorili Thomas Holmes

a Richard Rahe (1967).
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Jedinec se s takovymi naroCnymi situacemi snazi vyrovnavat a voli urCité strategie,
které se nazyvaji copingové. Jejich ukolem je zmirriovat dopady zatéze jak na emocni, tak
na fyzickou a socidlni oblast (Billings & Moos, 1981). Z vyzkumu vzeslo, ze mezi cizinci
(van Tilburg et al., 1997; Saravanan et al., 2019). Ve zmiriiovani homesickness také pomaha
socializace a néktefi se mohou uchylovat 1 k uzivani navykovych liatek (Hack-Polay &

Mahmouda, 2021; Thurber & Walton, 2012).

Osobnostni rysy jsou jednim z faktort, jez mohou ovliviiovat to, jak jedinec proziva
homesickness. Na zakladé vyzkumu se ukazuje rovnéz vyrazny vliv neuroticismu (van
Tilburg et al., 1999; Siinbiil & Cekici, 2018; Khademi & Aghdam, 2013). Déle se nachdzi
spojitost i s introverzi, kdy introvertnéjsi jedinci prozivaji homesickness intenzivnéji (Fisher,
1989; Siinbiil & Cekici, 2018). Byl nalezen vztah i mezi resilienci (Khademi & Aghdam,
2013) a attachmentem (Siinbiil & Cekici, 2018). Z vyzkumu dale vzeslo, Ze lidé méné
otevieni zménam obvykle prozivaji homesickness intenzivnéji (Eurelings-Bontekoe et al.,

1994).

Vzhledem ke stanovenému cili, a sice popsat prozitky homesickness, byl zvolen
kvalitativni design. Metodami pro ziskdvani dat bylo polostrukturované interview
a pozorovani. Cilovou skupinou vyzkumu byli expatrianti Zijici v Ceské republice, u kterych
byla pro vytvoreni homogenngjsi skupiny stanovena kritéria: Zije jako expatriant v CR od
roku 2021, ma prvni zkuSenost jako expatriant a dosahl primérného skoru 3 bodu a vice
v dotazniku Utrecht Homesickness Scale (UHS). Po ziskani souhlasu autort byl UHS
dotaznik upraven pro ucely vyzkumu a zarazen jako hlavni ukazatel intenzity homesickness

u zajemcu o ucast ve vyzkumu.

Vyzkumny soubor byl vybiran nepravdépodobnostni metodou vybéru, konkrétné
metodou prostého zamérného vybéru a samovybéru. Do vyzkumu byli nakonec zatrazeni
4 participanti — 2 zeny a 2 muzi, ktefi splnili stanovena kritéria. Data ziskana od jednotlivych
participanti byla nasledné zpracovana metodou interpretativni fenomenologické analyzy

(IPA).

V ramci analyzy dat jsme se zaméfili na prozitky a projevy homesickness. Jako
nejCastéjsi se ukazal byt smutek a depresivni naladéni. Pfestoze expatrianti nenachazi obtize
v navazovani novych vztaht, setkavaji se i s pocity osamoceni. Béhem prichazejicich vin

stesku po domové nékdy dochazi k dennimu snéni a vzpominani na domov. Somatické
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projevy byly sice méné dominantni, ale i pfesto se mohou objevovat nespavost, zaludecni

obtize nebo bolesti hlavy.

Pro vyrovndni se s prozitky homesickness bylo nejcastéji volenou strategii
vyhleddvani podpory a kontaktu se svou rodinou. Jedinci svym blizkym obvykle volaji nebo
jim napisou zpravu. Konverzace s nimi stesk po domové zmirni a alespon ¢astecné uspokoji
potiebu byt se svou rodinou v kontaktu. Navstévy domoviny jsou dalsi strategii, ktera ma
predev§im dlouhodoby dopad. Pravdou je, ze po navratu nasleduje narocnéjsi obdobi
provazejici opétovnou ,,malou adaptaci®, ale nasledné prichazi pocit spokojenosti diky
nasyceni potfeby byt v kontaktu se svou kulturou a blizkymi. Obklopovani se svou kulturou
i zde v Ceské republice je dal§i strategie, ktera homesickness zmirfiuje. Do této strategie
patii napf. sledovani filmi nebo komunikace ve svém mateiském jazyce. Nékdy mohou
respondenty pifepadnout pochybnosti ohledné€ rozhodnuti relokace do jiné zemé. V takovém
pfipadé jim obvykle pomuze nahlizet na situaci z pozitivniho thlu pohledu a pfipominat si
vyhody Zivota zde v Ceské republice. Od myslenek na domov a pocitd homesickness
pomaha rozptyleni praci €i sportovni aktivitou. Tyto strategie jsou povazovany za efektivni
a pro respondenty ucinné. Mén¢ efektivni je naopak konzumace alkoholu a ucast na

vedircich.

Intenzitu homesickness mohou u jedincti vyrazné ovlivilovat vztahy s rodinou, které
participanti vnimaji jako velice blizké. Dalsim vyraznym faktorem je otevienost ke zménam
a schopnost se na né adaptovat. Respondenti je obecné nepfijimaji snadno a trva jim déle,
nez je pfijmou a vyporadaji se s nimi. Mezi hlavni vngjsi vliv na stesk po domové lze
povazovat socialni sit€, jez v nich vyvolavaji FOMO. V dusledku toho maji pocit, ze jim
v domoviné unikaji momenty, kterych by chtéli byt soucasti — at’ uz to jsou vyznamné
udalosti nebo kazdodenni setkani. Prozitek homesickness se obvykle méni v pribéhu roku
v zavislosti na ro¢nim obdobi. Stesk po domové se zintenziviiuje béhem zimy. Vzhledem
k zemim puvodu respondentt, kde je zimni obdobi slunnéjsi a nejsou tak kratké dny, pocasi
vyvolava vzpominky na domov a ovliviiuje naladéni participanti. Dalsi vyrazny vliv ma
jazykova bariéra, kvuli niz se participanti dostanou predevsim v pocatcich do nepiijemnych
situaci s mistnimi ve vefejném prostoru. Diky ovladani jazyka je mozné se seznamit s Cechy

a porozumét Ceské kultute.
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Priloha ¢. 1: Abstrakt bakalarské diplomové prace

Nazev prace: Homesickness a zptsoby vyrovnavani se s jeho prozivanim u expatriantt

~veer 7

zijicich v Ceské republice

Autor prace: Mgr. Kldra Onallah

Vedouci prace: PhDr. Jan Smahaj, Ph.D.
Pocet stran a znaku: 70 stran, 127 532 znakua
Pocet priloh: 7

Pocet titulu pouzité literatury: 65

Abstrakt:

vees

Cilem préce je popsat, jakym zptisobem expatrianti prozivaji stesk po domové, jaké strategie
obvykle voli pro jeho zmirfiovani a co ho nejvice ovliviiuje. Pro ziskani dat jsou pouzita
polostrukturovand interview se 4 participanty — 2 zeny a 2 muzi. Pro analyzu a interpretaci
dat je volena metoda IPA. Vysledky ukazuji, ze projevem homesickness je nejcastéji smutek,
depresivni naladéni a pocity samoty. Tyto prozitky nejCastéji dokazou zmirnit hovory
srodinou a blizkymi. Z dlouhodobého hlediska nejvice pomahaji navstévy domoviny.
Dalsimi volenymi strategiemi je pozitivni mysleni nebo udrzovani kontaktu se svou kulturou
a matefskym jazykem. Vyznamny vliv na homesickness maji socialni sit€, které nasledné
vyvolavaji v jedincich FOMO. Druhym faktorem je pocasi, kdy se stesk obvykle

zintenziviuje béhem kratkych zimnich dni.

Klicova slova: Homesickness, expatriant, naro¢né situace, strategie



Priloha ¢. 2: Abstract of the thesis

Title: Homesickness and ways of coping with its experience among expatriates living in the

Czech Republic

Author: Mgr. Klédra Onallah

Supervisor: PhDr. Jan Smahaj, Ph.D.

Number of pages and characters: 70 pages, 127 532 characters
Number of appendices: 7

Number of references: 65

Abstract:

This thesis deals with the topic of homesickness among expatriates living in the
Czech Republic. The aim of the thesis is to describe how expatriates experience
homesickness, what strategies they usually choose to alleviate it and what influences it the
most. Semi-structured interviews with 4 participants — 2 women and 2 men - are used to
collect data. The IPA method is chosen for data analysis and interpretation. The results show
that the manifestation of homesickness is most often sadness, depressive mood and feelings
of loneliness. These experiences can most often be alleviated by conversations with family
and loved ones. In the long term, visits to the home are most helpful. Other strategies chosen
are positive thinking or keeping in touch with one's culture and mother tongue. Social
networks have a significant impact on homesickness, which in turn triggers FOMO in
individuals. The second factor is the weather, with homesickness usually intensifying during

the short days of winter.

Key words: Homesickness, expatriate, difficult situations, strategies



Priloha ¢. 3: Otazky na interview

INTERVIEW - OTAZKY

Jaky byl diivod a motivace vasi relokace do CR?

Jak jste se piipravoval/a na odjezd do CR? Zjistoval/a jste si informace o zemi, kultufe,

zvycich atd.?
Jaka byla pro vas pfedstava toho, Ze se na (n€kolik let) st¢hujete do zahranic¢i?
Co jste pred odjezdem prozival/a?

Co vam pomdhalo vyrovndvat se s pfipadnymi negativnimi prozitky/pocity jiz pied

odjezdem?
Jaka byly vase zacatky a prvni zkuSenosti v nové zemi?

Jak naro¢né pro vas bylo se pfizpusobit a zorientovat v novém prostiedi? Co pro vas bylo

nejnarocnéjsi nebo naopak nejsnazsi?

Kdy jste poprvé zacal/a pocitovat stesk po domove?

Jaké byly prvni prozitky ¢i ptiznaky?

Prozival/a jste n¢jaké somatické ptiznaky? Jaké?

Jak se ménily pocity ¢i symptomy v prubéhu ¢asu?

Co konkrétniho vam na vaSem domové chybi?

Jak dlouho trvalo prozivani prvnich pocitt stesku po domoveé?
Vracel se vam nekdy tento pocit? Pokud ano, jak ¢asto?

Byly dalsi prozitky stejné (stejn€ intenzivni, stejna délka)?
Existuji néjaké spoustece, které vam vyvolavaji stesk po domoveé?

Navstévoval/a jste svou zemi od té doby, co jste se odstehoval/a? Pokud ano, tak kolikrat

a jak jste se pripravoval/a?

Maji navstévy vasi zeme néjaky vliv na prozivani homesickness? — Zkuste mi popsat, jaké

pocity po navratu do své domoviny prozivate.
Jaké pocity prozivate po navratu ze své navstévy?

Podle ¢eho obvykle poznate, ze se vam styska po domoveé?



Jak Casto myslite na domov?

Jaké mél stesk po domové dopady na néjaké oblasti vaseho zivota? (napf. vztahy, rodina,

prace atd.)

Jaké vlastnosti nebo charakteristiky povazujete za své silné stranky?

Povazujete se za introverta nebo extraverta?

Jak se obvykle stavite ke zménam?

Kdyz si vzpomenete na narocné zivotni situace, jak jste se s nimi obvykle vyrovnaval/a?
Na jaké urovni ovladate Cesky jazyk?

Jakym zpuisobem jste se s homesickness vyrovnaval/a?

Co jste zkousSel/a na zacatku pii prvnich piiznacich HS?

Co vam nejvice pomdhalo a co naopak nepomdahalo?

Co vam déla radost a pii Cem si odpoCinete a muzete relaxovat?

Jakym zpisobem vam mechanismy pomahaly? Jak jste se citil/a?

Bylo pro vas snadnéjsi se s pocity vyporadat po vyuziti jiz ovéfenych mechanisma?
Pomadhaji vdim mechanismy v akutnich situacich, nebo maji dlouhodobéjsi dopady?

Vyhledal/a jste néjaké rady nebo pomoc od n¢koho jiného?
Jakou roli ve vyrovndvani se s homesickness meéla rodina, pratelé doma nebo v CR, prace,

konicky, vira atd.?

Zmenilo se néco z toho oproti fungovani v domoving (napft. vira, vztahy atd.)?
Jak zpé&tn& hodnotite svoje rozhodnuti se odstéhovat do CR?

Zménily se vase pavodni plany spojené s délkou pobytu v CR?

Jste se svym Zivotem zde v CR spokojeny/a?

Jsou n¢&jaké prozitky/pocity/priznaky, které pietrvavaji/se vraci a zatim jste nenalezl/a zadny

mechanismus, ktery by vdm pomohl?

Napada vas néco, co byste rdd/a dodal/a nebo sdilel/a?



Priloha ¢. 4: Upraveny UHS dotaznik

8 Could you please indicate to what extent you have experienced the following during
homesickness periods since you arrived to the Czech Republic

Question instructions: Choose ane answer for each statement

not weak moderate strong  verystrong
Finding it difficult adjusting to a new situation. O Q @ @) O
Feeling uncomfortable in a new situation, O @) O O O
Feeling lost in the new situation. O O O O O
Feeling isolated from the rest of the world. O O O @) O
Feeling lonely. O O O O O
Feeling unloved. O O O O O
Feeling up-rooted. O O O O O
Missing people whom you trust and can talk with. O O O O O
Longing for acquaintances. O O O O O
Searching for familiar faces. O O O @) O
Missing home. O @) O O O
Missing your family. O @) O O O
Missing your friends. O @) O @) O
Missing your parents, O @) O O O
Having difficulties in getting used to new customs. O O O O @)
Continuously having thoughts about home. O @) O O O
Regretting the decision to leave an old situation. O O O @) O
Having thoughts that an old situation was better than here and now. O O O O @)
Repeatedly thinking of the past. O O O O O



Regretting the decision to leave an old situation.

Having thoughts that an old situation was better than here and now.

Repeatedly thinking of the past.

ONNORNONNG
OlO] OO
OlO|] OO
OO OO
OlO] OO

Feeling missed by your family.

9 Could you indicate,
Question instructions: Select one answer

na weak moderate strong very strong

how strong have you felt homesick at its worst? O O O O O



Priloha ¢. 5: Screeningovy dotaznik (bez UHS)

Homesickness research

Screening questionnaire
Topic: Homesickness

Dear respondent,

my name is Klara Onallah and | am psychology student at Palacky University in Olomouc. This screening questionnaire was created as part of my
bachelor thesis which is focusing on experience of homesickness. This questionnaire is intended to expats coming to the Czech Republic between
2021 and 2013.

The main goal of this questionnaire is to indicate if you are/were experiencing homesickness. If you are/were, then follows interview which is
going to focus on your personal experience. Therefore, please answeare all the guestions honestly and truthfully.

Your participation is voluntary and by completing the questionnaire you give your consent to process your responses.
Thank you for your time and if you have any questions, do not hesitate to contact me.

Klara Onallah

klaraonallah01@upolcz,

1 Where do you come from?

2 Gender:
D Female D Male


http://01g5ijpol.cz

3 How old are you?

4 Which month and year did you come to the Czech Republic? (example: 08/2023)

5 Have you moved to the Czech Republic by yourself?
O Yes O No

6 Is this your first experience living abroad as an expat?

OYes ONO

7 If not, for how long have you lived abroad before?




Priloha ¢. 6: Informovany souhlas

Informed consent to participate in the research and to the

processing of personal data

Research information:
Dear research participants,

Thank you very much for your interest in the study of “Homesickness among expats
living in the Czech Republic”, which aims to find out how expats experience homesickness.
The study is part of the bachelor's thesis of Kldra Onallah, a student of Psychology at Palacky

University in Olomouc.

Your task will be to give an interview focused on your personal experience and
experiences related to homesickness. The interview will last approximately 60-90 minutes

and will be recorded. The interview will take place in person.

Thank you very much for your participation.

Klara Onallah

klara.onallahO1 @upol.cz


http://upol.cz

Statement

Informed consent

I confirm that (a) I have read the information about the aims and conduct of the
research described above (hereinafter referred to as "the research"); (b) I voluntarily consent
to my participation in this research; c) I understand that I may choose not to continue my

participation in the research at any time;

d) the data provided by me will be anonymized, will be used only for scientific
research purposes and will not be disclosed to third parties without my consent. I also declare
that a) I agree to the publication of the research outputs and their further use; b) I am aware
of my rights regarding access to information and their protection according to § 12 and § 21
of Act No. 101/2000 Coll., on the protection of personal data and on the amendment of
certain acts, as amended, i.e. that I may request Palacky University for information about the
processing of my personal and sensitive data and I am entitled to receive it and that I can ask
Palacky University to correct inaccurate personal data, to complete my personal data, to

block it and to destroy it.

I voluntarily give the above permissions and consents for an indefinite period until
revoked and I undertake not to revoke them without a compelling reason consisting of a
material change in circumstances. All the foregoing shall be governed by the laws of the
Czech Republic, excluding the so-called conflict of laws rules, and shall be interpreted in
accordance with them, and any disputes shall be settled by the competent courts in the Czech

Republic.

Name

Date

Signature



Priloha ¢. 7: Ukazka prepisu rozhovoru

V: And in your company, do you interact with Czechs?
R1: Czechs are great. Everyone in my team is Czech, absolutely, lovely, adorable.

V: If you think about the times that you felt homesick, is there some representative

length of the feelings of homesick?
R1:1don't think so.
V: If there is some pattern... Do you think there is some pattern?

R1: It always comes when I feel that I'm missing out on something. Like the FOMO. I have
very bad homesickness in general, but when it comes to home and my family particularly,
terrible, insane, tears all the time. So we have festivities, they're usually like at the end of
June and beginning of September so the ones at the end of June I've never missed, not
a single one this year actually was going to be my first time missing it but like five days
before I started to feel like very like FOMO. I was like, oh I don't want to miss it, I love it.
And everyone in my family is like, oh, it should come. Please, you cannot miss it. And that
also makes me not want to miss it even more. So my dad, at least for like five days, or the
actual day, was like, I'm going to get you tickets and you're flying home. My dad is a little
bit like that, very cool. But then the ones at the beginning of September, like this year
I missed, and seeing like everyone was like together and being, you know, having fun,
enjoying the things, and I had to watch it like via screen. It was a bit tough. Also like last
year there was also something going on in my family and they were celebrating together and

I was not there and I was just like, I hate this.
V: So like what does help you when you miss these like holiday?

R1: Nothing. Sometimes I feel that it helps to be fluid so like yes they send me things that
I'm like I don't want to see more so I just think about something else, I just go on with my

day, it was a working day so I had to work so I was like you know what
V: So you like make yourself busy?

R1: Yeah



V: And for how long, like if you think about it for the last time, for how long you felt

sad about it?

R1: It's very like in the moment. Like this particular day, like I was not sad the next day
anymore. I'm not as sad. Yeah, I think you learn to live with it in a way. Because I always
miss home, and I always miss my parents, and I always miss my friends. So it's not... It's
hard to pinpoint, like, oh, it started this moment, and it ended like a different time. You

know, like, I don't think it's like that. I think you always miss people in a way.

V: When you for example said that in the winter you miss home more, is it like that

you feel the whole winter the same or do you feel that there are some phases?

R1: When it's dark and cold and snowing, I'm like, f*ck my life. I'm just like, why? And then
I'see, I go to the weather app and I'm like, it's minus 10 and then back home it's like 7 degrees.

Clear sky and I'm like, oh.

V: And then you said that also during the summer you went home, right? Why also

summer?

R1: Because I'm a beach person. And I don't have that here.



