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Ali mi psiholog lahko pomaga pri odhodu v
tujino?

Odhod v tujino posamezniku predstavija veliko
spremembo, tako v zasebnem kot poslovnem Ziv-
ljenju. Psiholog lahko s svojim bogatim strokovnim
znanjem pomembno pripomore k posameznikovemu
laZiemu soocanju s spremembami, ki jih prinasa ta
korak. Preko razlicnih dejavnosti, ki jih psihologi or-
ganiziramo tako pred odhodom v tujino, med biva-
njem v tujini in ob povratku v domovino, se posame-
znik naudi bolje spopadati z vsemi izzivi in teZavami,
ki mu pridejo na pot.

PRED ODHODOM V TUJINO

Odlocitev za odhod na delo v tujino je za posame-
znika zelo velik korak, saj za seboj potegne Stevilne
spremembe. Ideja se marsikomu sprva zdi prav mi-
kavna, saj jo povezuje s priloznostjo za napredek in
razvoj, pridobljenimi izkusnjami in referencami, spo-
znavanjem nove kulture in ljudi itd. Stevilni menijo,
da se bodo brez tezav prilagodili na novo okolje, kljub
temu pa se marsikateri izseljenci soocajo s tezavnim
prilagajanjem na novo Zivljenje (Truman, 2015).
Razlog je v tem, da niso bili psiholoSko in Custveno
pripravljeni na stres, ki ga s seboj prinasa takna
odlocitev. Ravno zato je zelo pomembno, da si posa-
meznik pred odhodom v tujino vzame ¢as za pripravo
na ta korak. Priporodljivo je, da sam pri sebi raz¢istiin
utemelji svoje razloge za odhod. Da bi mu uspelo v

zakup vzeti negativne plati bivanja v tujini, je kljuc-
no, da so njegovi razlogi za odhod dovolj mocni in
racionalni. Primeri, v katerih so posamezniki odhajali
v tujino z namenom, da bi pobegnili pred tezavami
ali si privodcili oddih, so se le redko dobro iztekli.
Posameznik mora pretehtati tako pozitivne kot tudi
negativne plati odhoda v tujino in na podlagi tega
sprejeti svojo odlocitev (Preparing for living abroad,
2015). Pri tem mu lahko pomagajo treningi odlo-
Canja, ki jih izvajajo psihologi. V tem Casu je prav
tako kljucno, da si posameznik jasno zastavi osebne
in strokovne cilje, ki jih z delom v tujini Zeli dosei,
invtanamen psiholoska dejavnost ponuja treninge
postavljanja ciljev (Locke, 2006). Ob vsem tem pa
ne sme pozabiti na svoje socialne odnose — pred od-
hodom si mora vzeti ¢as za slovo od svojih najblizjih.
V ta namen se lahko posluzi druZinske terapije ali
psiholoskega svetovanja (Institut za psihoterapijo
in druZinsko svetovanje, 2015), v okviru katere ¢lani
druzine drug z drugim delijo svoja pricakovanja in
strahove v zvezi z odhodom ¢lana na delo v tujino.
Pri tem ne smemo pozabiti, da se mora posameznik
s svojimi najblizjimi dogovoriti tudi o nacinu, Casu in
pogostosti komuniciranja v ¢asu njegovega bivanja
v tujini (Truman, 2015). Priporocljivo je, da posa-
meznik pred odhodom svoje bivanje v tujini cimbolj
natancno nacrtuje, vnaprej uredi podrobnosti v zvezi
s stanovanjem, naveZe kontakte z dolocenimi ljudmi
in se pozanima o pomembnih stvareh, kot so npr.
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jezik, v katerem bo lahko komuniciral, klima in javni
prevoz. Svojo komunikacijo z drugimi lahko izpopolni
na katerem izmed treningov ucinkovite komunika-
cije (Akademija za osebno odlicnost, 2015). Dobra
priprava lahko precej omili stres, ki ga za seboj po-
tegne odlocitev za odhod v tujino. Ker pa se je stre-
su ob tolikSnih spremembah vseeno tezko povsem
izogniti, je kljucno, da se posameznik nauci sooCati
z njim (Moving Abroad and the Importance of Pre-
paring Psychologically, 2013). Tega se lahko priuci na
treningih soocanja s stresom (Strnisa, 2015), kjer
se nauci razlicnih strategij obvladovanja stresa, kot so
npr. sprostitvene tehnike in reSevanje tezav.

MED BIVANJEM V TUJINI

Ne glede na predhodno pripravo pa se vsak za-
posleni na delu v tujini sreca z bolj ali manj izra-
zitim kulturnim Sokom (krivulja dogajanja narobe
obrnjene ¢rke U), kot imenujemo pojav fizicnega
in Custvenega nelagodja, ki ga posameznik utrpi
ob prihodu v drugo kulturo. Med simptome le-tega
Stejemo Zalost, osamljenost, melanholijo, depre-
sivnost, obsedenost z zdravjem, alergije, nespe¢-
nost, Zeljo po preveliki ali premajhni meri spanja,
idealizacijo stare kulture, izqubo identitete in
stereotipiziranje nove kulture (Winkelman, 1994).
Dozivljanje kulturnega Soka lahko razdelimo na 3
faze in sicer na:

1. fazo medenih tednov, v kateri je posame-
znik navdusen nad novo kulturo, jo povelicuje
in uZiva v novostih, ki jih v svoji kulturi ni bil
deleZen,

2. fazo groze, v kateri prej omenjene novosti za
posameznika postanejo motece. Na tej tocki
pricne hrepeneti po starih obicajih in navadah

ter postane pozoren predvsem na negativne
plati nove kulture, kar vodi v oblikovanje nega-
tivnih stereotipov, in

3. fazo »vse je v reduc, v kateri se posameznik
privadi na razlike in se pri¢ne soocati z novim
potekom svojega Zivljenja. UZivati pricne v
vsem, kar mu nova kultura lahko ponudi, hkrati
pa se veseli tudi prihoda domov (Winkelman,
1994).

Poleg predpriprave lahko pri obvladovanju kul-
turnega Soka posamezniku pomagajo tudi neka-
tere dejavnosti, ki mu jih med samim bivanjem v
tujini ponujajo psihologi. Smiselno je, da posame-
znik nadaljuje s terapijami, ki jih je pricel Ze v svoji
predpripravi, pri ¢emer se lahko odloci za nada-
ljevanje terapije s svojim prvotnim terapevtom in
sicer v obliki Skype terapije (Grohol, 2011) ali pa si
v novi deZeli poiSce novega terapevta — v tem
primeru je priporoceno, da se odloci za taksnega,
ki opravlja terapije v njegovem maternem jeziku
(Pascoe, 2010). Prav tako je pomembno, da po-
sameznik v ¢asu bivanja v tujini preko socialnih
omreZij redno vzdrZuje stike s svojimi domacimi.
Psiholog ga lahko na tej stopnji podpre tako, da
ga preko treningov upravljanja s casom (Time
Management Training Institute, 2015) naui
pravilno in ucinkovito razporejati svoj prosti Cas,
saj si bo le v tem primeru znal vzeti as za sebi
drage posameznike. V tej fazi lahko psiholoska
dejavnost posamezniku pripomore tudi z razlicni-
mi treningi socialnih ves¢in (Center za pomo¢
mladim, 2015), v okviru katerih se posameznik uri
v socialnih spretnostih, ki mu pomagajo pri vegji
vkljucenosti v socialno Zivljenje novega okolja, v
katerem se je znasel.



PO PRIHODI IZ TUJINE

Tako kot izselitev v tujino lahko tudi vrnitev v ma-
ticno drZavo s seboj prinasa Custvene obremenitve,
ki so prav tako lahko nepricakovane in zastraSujoce.
Mnoga porocanja posameznikov, ki so delali v tujini
so potrdila, da je povratek domov 3e nekoliko teZji
kot odhod v tujino. Prihod domov po nekajletnem
bivanju in delu v tujini je stresen tako za posame-
znika kot tudi za njegovo druzino. Posamezniku
izkusnja tujine prinasa spremembe na profesional-
nem in osebnem podrocju, ob prihodu v domovino
pa se lahko srecuje s spremenjenimi percepcijami
do sebe in drugih. Ko se posameznik po dolocenem
¢asu dela v tujini vrne domov, pricakuje, da bo tam
vse enako. Vendar se njegova pricakovanja navadno
ne skladajo z realnostjo, saj se je v prvi vrsti spre-
menil on sam, prav tako pa so se spremenile stvari
pri njem doma (Bruno 2010). Ob prihodu domov se
mora ponovno prilagoditi na kulturo, v katero se je
vrnil, medtem ko je Ze sprejel drugo (v tujini). Temu
fenomenu v strokovni literaturi pravimo »obrnje-
ni kulturni Sok« (Sykes, 2011). Posameznik lahko
ob vrnitvi doZivlja dolgocasje, obcutke odtujitve z
bliznjimi in obCutke Zalovanja za Zivljenjem v tujini.
Obrnjen kulturni Sok poteka v treh fazah:

1.V prvi fazi se posameznik veseli vrnitve do-
mov. Veseli se srecanja s clani druZine in prijate-
lji, domacih obicajev in starega nacina Zivljenja.

2.V drugi fazi se zacetna evforija zakljuci, posa-
meznik pa se pociti odtujeno v svoji lastni
maticni kulturi.

3.V zadnji, tretji fazi, pa posameznik postopno
spet obuti zadovoljstvo s seboj in s svojim
zivljenjem (Sykes, 2011).

Da bi posameznik hitreje dosegel tretjo fazo, je v
¢asu vitve v domovino zelo zazelena psiholoska
podpora. UCinkovita je tako individualna tera-
pija kot tudi druZinska terapija ali svetova-
nje, v okviru katere druZinski clani drug z drugim
delijo svoja obcutja in ponovno zgradijo zaupne
odnose. Ob prihodu v domovino pa je psiholoSka
pomoc zaZelena tudi pri ustvarjanju osebne bla-
govne znamke — javne projekcije nase osebnosti
in sposobnosti (ime, videz, stil oblacenja, izobrazha
in usposobljenost) (Brecko 2010). Posameznik se
po vrnitvi iz tujine namre¢ v veliko primerih sreca
z iskanjem nove zaposlitve v maticni drzavi. Da bi
posameznik na trgu dela izstopal, potrebuje dife-
renciator oz. tisti del blagovne znamke, po katerem
si ga ljudje takoj zapomnijo ter ga locijo od osta-
lih (Brecko 2010). Pri posamezniku, ki je delal na
tujem, je vsekakor pomemben diferenciator prav
izkusnja tujine, vendar le v primeru, ko jo posame-
znik zna »promovirati«. Psiholog torej lahko poma-
ga posamezniku tako, da ga nauci ustreznega na-
(ina samopredstavitve, kar pomeni, da mu pokaze,
kako lahko unov¢i svoje dragocene izku3nje, ki jih
je z delom v tujini pridobil, in jih obrne sebi v prid.

ZAKLJUCEK

L zgoraj opisanega je razvidno, da vprasanje
»Ali mi psiholog lahko pomaga pri odhodu v tuji-
no?« sploh ni relevantno, saj je jasno razvidno, da
psihologova pomoc ob tovrstnih priloZnostih ni
le zaZelena, paC pa skorajda nujno potrebna. Bolj
smiselno bi se bilo vprasati, kako lahko psiholog s
svojim strokovnim znanjem pomaga in kaj je tisto,
kar posameznik, ki se odpravlja na delo v tujino,
resnicno potrebuje. Psiholog lahko posameznika
informira in pouci o izzivih, s katerimi se bo srecal
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na svoji poti. Ob srecanju z njimi pa mu lahko nudi
potrebno oporo in mu svetuje. Skratka, podpira ga
lahko celotno, od zacetka do konca. Ravno zato bi
bilo v ta namen dobro ustvariti ozko usmerjen pro-
gram priprave posameznikov, ki so se odlocili za ta
korak, saj ¢esa takSnega v Sloveniji 3e ni zaslediti in
ravno tu vidimo zelo velik potencial za napredek in
razvoj v slovenskem psiholoSkem prostoru.
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