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Ceprav je odhod v tujino velika priloznost in pus-
tolovicina, domacega okolja ne pozabimo kar tako.
Kaj vse vpliva na domotozje? In kako se z njim naj-
laZje spopasti?

V ¢asu bivanja na tujem se nas ve€ina srea z ob-
Cutki domotoZja. Intenzivnost domotoZja vpliva na
posameznikovo zadovoljstvo in delovno ucinkovi-
tost, zato je dobro vedeti, kaj vse vpliva nanj. Med
dejavniki obcutenja domotoZja velja Se posebej izpo-
staviti nekatere osebnostne lastnosti posameznika,
predhodne izku3nje z bivanjem v tujini ter socialne
in okoljske dejavnike. Delovna organizacija lahko na
razlicne nacine pomaga zaposlenemu, da mu zaradi
domotoZja bivanje v tujini ne bo preve¢ stresno. Po-
samezniku lahko priskrbijo ¢im vec informacij o novi
drZavi in delovnem mestu, mu nudijo socialno oporo
in upostevajo njegove odnose z druzinskimi clani.

KAJ JEDOMOTOZJE?

DomotoZje pomeni hrepenenje po domu. Cutimo
ga kot mocno nostalgijo, Zalost ali prizadetost ob
odhodu iz domacega okolja in stran od bliznjih,
lahko pa tudi Ze pred odhodom v tujino (Kerns,
Brumariu in Abraham, 2009). Za domotoZje so zna-
Cilne pogoste misli o domu, kombinacija tesnobnih

in depresivnih simptomov, teZave s koncentracijo,
spremenjene prehranjevalne in spalne navade ter
zmanjsana aktivnost (Verschuur, Eurelings-Bonte-
koe, Spinhoven in Duijsens, 2003). Pogresamo tisto,
kar nam nudi prijeten in domac obcutek varnosti
— to so lahko prijatelji, druZina, hisni ljubljencki,
domaci kraj, pa tudi nasa obicajna rutina. Do obcut-
kov domotozja pride zato, ker smo ljudje socialna
bitja in si Zelimo biti povezani z drugimi (Thurber
in Walton, 2007).

Skoraj vsi, ki odidejo od doma, obcutijo neko ob-
liko domotozja. V lazji obliki je domotoZje koristno,
saj spodbuja soocanje z zahtevami novega okolja
in ohranjanje nadaljnjih stikov z domom oziroma
bliznjimi (van Tilburg in Vingerhoets, 1997). Tezja
oblika domotoZja pa posameznika zelo izérpa in
lahko vodi v negativne posledice, tudi v depresijo
(Fisherin Hood, 1987). Delodajalci to lahko ob¢utijo
preko manjse delovne ucinkovitosti zaposlenega in
njegove pogostejse odsotnosti z dela (Verschuur,
idr., 2003).

KAJ VPLIVA NA DOMOTOZJE?

Na domotozje vplivajo Stevilni dejavniki. Nekateri
vidiki le-teh lahko posamezniku olajsajo obcutje

DOMOTOZJE DOBRO DOMOTOZJE SLABSE
DEJAVNIKI PRENASAJO POSAMEZNIKI, KI ... PRENASAJO POSAMEZNIKI, KI ...
izkusnje « so ze veckrat odsli od doma (potovanja, + so manjkrat odsli od doma;

sluzbene poti ...);

« imajo vecizkusenj iz Zivljenja v tujem

okolju;

+ imajo manj izkuenj iz Zivljenja v tujem okolju;
« soimeli v otrostvu ali mladosti izkusnje
domotozja;
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DOMOTOZJE DOBRO

DOMOTOZJE SLABSE

DEJAVNIKI PRENASAJO POSAMEZNIKI, KI ... PRENASAJO POSAMEZNIKI, KI ...
osebnost « so druzabni in energicni; + 50 manj druzabni in energicni;
« seveselijo odhoda v tujino; + imajo tesnobne ali depresivne obcutke v
« 5o fleksibilni in se dobro prilagajajo tednih pred odhodom od doma;
novim situacijam; « 50 manj dominantni;
- imajo Zeljo po potovanjih « imajo slab3o sposobnost prilagajanja novim
- 50 odprti za nove izkusnje in doZivetja; situacijam;
socialni dejavniki - Cutijo, da imajo socialno podporo « Cutijo pomanjkanje socialne podpore v

delodajalcev v tujini;
« njihovi ¢lani druZine so optimisticni in
podpirajo odhod od doma;

tujini;

+ imajo nestabilne odnose z bliznjimi, ki so
ostali doma;

« druzinski clani so tesnobni in ne podpirajo
odhoda od doma;

okoljski dejavniki

« se jim delovne zahteve ne zdijo previsoke;
« imajo veliko informacij o novem okolju;

+ opazajo majhno razliko med domaco in
tujo kulturo (jezik, hrana, navade).

« imajo visoke delovne zahteve;

« imajo premalo informacij o novem okolju;
+ so diskriminirani v tujini;

« Cutijo negotovo fizicno ali custveno

varnost v tujini;
+ opazajo veliko razliko med domaco in tujo
kulturo.

Povzeto po Thurber in Walton, 2007; Verschuur idr., 2003.

domotozja, nekateri vidiki pa ta obcutja ojacajo. Na
podlagi poznavanja dejavnikov lahko predvidimo,
kdo bo obcutil tako mocno domotozje, da ga ho
oviralo pri delu ter kak$ne informacije lahko ponudi
delovna organizacija, da posamezniku zmanjsa ne-
prijetne obcutke domotozja.

KDO 0D ZAPOSLENIH NAJBOLJ TRPI ZA DO-
MOTOZJEM?

Raziskave so pokazale, da za domotoZjem najvec-
krat trpijo zaposleni v poznih tridesetih letih, ki so
v tujini Ze Sest do osem let. Za njih novo okolje ne
predstavlja vec tako velikega izziva, kot ga je kmalu
po tem, ko so se priselili, hkrati pa se v tem okolju
Se ne pocutijo povsem domace. Najmanj domotozja
obcutijo starejSi od 52 let in mlajsi od 34 let. Tisti, ki
so v tujino Sele prisli ali pa Zivijo tam do pet let, se na-

hajajo nekje na sredini med tema dvema skupinama
(Eurelings-Bontekoe, Brouwers in Verschuur, 2000).

KDAJ LAHKO DOMOTOZJE PREIDE V
BOLEZEN?

Inaki domotozja se lahko pojavijo Ze pred odho-
dom od doma, najmocnejsi pa so po odhodu od
doma. Znaki vkljucujejo tako simptome depresije kot
tuditesnobe. Raziskave kazejo, da so dejavniki tvega-
nja za razvoj domotoZja in depresije zelo podobni. Po
mednarodnih klasifikacijah bolezni lahko teZjo obli-
ko domotozja uvrstimo med motnje prilagajanja ali
pa med separacijsko tesnobo. Na telesni ravni lahko
zaradi domotoZja pride do glavobolov in trebusnih
bolecin (American Psychiatric Association, 2013).

Najboljsi napovednik tezje in daljse oblike do-
motoZja je nevroticen karakter osebe. Domotozje



je povezano tudi s potezami obsesivno kompul-
zivne motnje, odvisnostno in izogibajoco anksi-
ozno motnjo. PodaljSano domotozje se kaze kot
vsesplo3no depresivno in negativno razpolozenje,
predvsem do novega okolja ter nostalgicni in pozi-
tivni obcutki do starega okolja. Prisotno je vztrajno
zavraCanje vsega pozitivnega, kar novo okolje lahko
ponuja, ter strah pred neznanim. Za te osebe je naj-
boljSe zdravilo prav vrnitev v domace okolje, saj ni
drugega nacina, s katerim bi odpravili vse te kom-
pleksne obcutke (Verschuur, Eurelings-Bontekoe in
Spinhoven, 2004).

KAKO SE CIM BOLJ UCINKOVITO SPOPASTI
Z 0BCUTKI DOMOTOZJA?

«  Zapolnitev Casa z zabavnimi aktivnostmi;

«  spoznavanje nove drzave;

«  vzpostavljanje novih prijateljstev v tujini;

«navezovanje stikov z drugimi Slovenci, ki so v
tujini in druZenje z njimi;

«  pozitivno razmisljanje in obcutek hvaleZnosti
za izkudnjo dela v tujini, optimizem;

« ohranjanje odnosov z bliznjimi, ki so ostali
doma: telefonski pogovori, e-posta, skype;

«  pogovarjanje z bliznjimi o obcutkih, izzivih in
tezavah Zivljenja v tujini;

« pisanje dnevnika o napredkih in teZavah;

- opravljanje enakih dejavnosti, kot bi jih op-
ravljali doma: kuhanje podobne hrane, posve-
canje enakim hobijem ipd.;

«  okraSevanje novega okolja s predmeti, ki vzbu-
jajo spomine na dom (fotografije, blazine, spo-
minki ....) (povzeto po Thurber inWalton, 2007).

ZAKLJUCEK

DomotoZje je obicajen del izkusnje z Zivljenjem
ali delom v tujini. Ni znak Sibkosti, ampak je nor-
mativno in prehodno stanje. Osebe za uspesnejse
premagovanje domotoZja in maksimalno delovno
ucinkovitost potrebujejo podporo s strani druZine,
prijateljev in tudi delovne organizacije.
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