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Аннотация. В статье рассматривается понятие Культурный шок, а также адаптация 

к окружающей среде и обществу. И всё что происходит оно происходит от чего-то и для 

чего-то и необходимо понимать, что люди, испытывающие культурный шок при приезде в 

другую страну они начинают пугаться многих вещей таких как языковой барьер у них 

присутствует А если по психологии, то барьеры адаптации, вообще проблемы с общением 

и многое другое. Культурная утомляемость - это то, с чем сталкивается каждый человек 

ежедневно, которая перерастает в адаптивность, к окружающей среде.  
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Annotation.  The article discusses the concept of Cultural shock, as well as adaptation to 

the environment and society. And everything that happens comes from something and for 

something, and it is necessary to understand that people who experience cultural shock when they 

arrive in another country, they begin to be afraid of many things such as the language barrier they 

have, And if according to psychology, then adaptation barriers, communication problems in 

general, and much more. Cultural fatigue is something that every person faces on a daily basis, 

which develops into adaptability to the environment.  
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На стыке времён в 21 веке мы живём в многополярном, много культурном, 

многонациональном мире. Впервые понятие культурный шок ввели в 1960 году. Есть много 

понятий о том что такое культурный шок. Эдвард Холл автор книги “ За пределами 

культуры “ считал что трудности коммуникации этноса зависит от разности культур и 

восприятие мира. автор исследует влияние культуры на поведение и общение людей. В 

книге рассказывается о важности понимания невербальной коммуникации, языка тела и 

социальных норм при межкультурных взаимодействиях. Также в ней есть практические 

советы для эффективной коммуникации в разных культурах. 

Культурный шок - это следствие тревог, которая проявляется при потере всех 

привычных знаков и привычных символов, то есть вследствие смены страны обстановки 

либо привычного окружения. Фазы культурного шока: 

1.Экспатриация - человек переезжает в другую страну с другой Этнос культурой и 

период осознания этого. 

2. Фаза эйфория - когда человек чувствует, что всё хорошо Он рад что всё 

благополучно складывается 



3. Фаза культурного шока- человек начинает понимать, что он находится уже не в 

своей обстановке, начинаются барьеры, языковой барьер психологический и другие. 

4. Фаза адаптации- человек начинает понимать и адаптироваться, и искать пути для 

улучшения своей позиции. 

5. Интеграция- это когда человек полностью адаптировался, вливается в Новую 

среду в новое общество и морально готов, что нет барьеров, либо они незначительные. 

Также есть термин Обратный культурный шок- когда человек возвращается в 

родную страну и отвыкает от родного языка, от обстановки и начинается привыкание к 

новой среде. 

Анри Картье-Брессон: «Культурный шок часто остро ощущается на границах между 

странами, но иногда он не даёт себя полностью почувствовать, пока не проведёшь в каком-

то месте много времени». Артур Фроммер: «По моим путешествиям, самая удручающая 

форма культурного шока возникает, когда попадаешь в страну, которая находится под 

властью диктатора». Мерси Шелли: «Культурным шоком» обычно называют то, что 

переживает  человек, впервые оказавшийся за рубежом.  

Но гораздо сильнее «обратный  культурный шок» — когда ты вернулся. 

Столкновение с чужим миром шокирует не так мощно, как столкновение с давно 

знакомыми людьми и вещами, которые вдруг стали чужими. 

 
 Существует классификация - этнокультурный шок различие в социальной сфере 

поведения, в этнокультурах. 

Социальный шок- различия в межличностных отношениях а также в 

коммуникативных и социальных. Лингвистический шок- различие языковые, на этом фоне 

недопонимания. Аккультурный шок - человек может почувствовать потерю своей 

идентичности и потери адаптации. Культурный шок в образовательной сфере - различие 

преподавания и разные отношения к ученикам. Шок профессиональной адаптации- 

различия. Корпоративный - в корпоративной культуре в стилях руководства, в адаптации 

среди сослуживцев. Методы преодоления культурного шока. Активная социализация, 

изучение языков, позитивное мышление, чувство  юмора. 

Этапы развития культурного шока: «медовый месяц», «притирка», «реинтеграция», 

«нейтралитет», «комфорт», а также U-образная и W-образная модели адаптации. 



 
  

 
  

  

Необходимо адаптироваться для этого может помочь общество, также если это 

работа допустим, это может быть помощь психолога, помощь старшего  менеджера. Это 

ролевые игры, это тренинги, изучение языков, изучения  традиций, обязательное развитие 

чувства юмора, и на адаптивном уровне  считается, что при общении люди даже не понимая 

языков, они понимают друг друга.  При необходимости нужно выезжать на природу, нужно 

ходить в кинотеатры  как-то развлекать себя больше и понимать что нужно необходимо для 

адаптации определённое время. Процесс адаптации занимает определенное время в жизни 

человека Туристическая адаптация- на это они уходит чаще всего не очень много времени, 

так как человек путешествует отдыхает и изучает культуру и возвращается в свою страну 

на это уходит до полугода. А также человек может приспосабливаться к определенной 

среде в разных ситуациях жизненных пока также он проходит адаптацию с трудом, но 

привыкает и человек адаптируется и больше понимает культуру 

другой  страны.  Бикультурализм - а человек уже адаптировался в чужой стране также ему 

он как  бы уже знает язык, общается, работает и учится и у него все нормально с адаптацией 

-обычно уходит на это от 3 до 7 лет.  Нужно знать, что в наше время есть очень много 



функциональных и много  результативных тренингов методов которые помогают человеку 

в решение этого вопроса. Отношения людей, а также общество к иммиграции которая 

является в частности не определенно, а люди приезжающие в другую страну на заработки 

со своими семьями и общество должно быть адаптивным, то есть оно должно понимать, что 

эти люди приезжающие в другую страну, они должны адаптироваться, быть 

функциональными для того чтобы работать и жить в другой стране. 

 «Жить- значит бороться» слова принадлежат Луцию Аннею Сенеке философу, но 

борьба она не всегда является атрибутом, а иммиграции и также борьба она должна быть в 

хорошем смысле а не конфликтная, наоборот находить мирное русло, мирное общение.  

Стереотипы могут пепятствовать межкультурной коммуникации и на преодоление 

убеждений нужно время и труд. Люди приезжающие в другую страну чаще всего 

испытывают культурный шок от того что это совершенно другой мир не тот в котором они 

жили очень долгое время. Чем больше люди будут понимать друг друга тем проще им будет 

находить мирный разговор, ту почву на которой можно жить и трудиться. 

 В наше время к Культурному шоку относятся совершенно по другому, а не так как 

было допустим 50 лет назад. 

 Существует модель межкультурной чувствительности Мильтона Беннета - модель 

формирования межкультурной компетентности, описывающий процесс поступательного 

освоения другой культуры. 

  

 
Модель Элизабет Кюблер - Рос, помогает специалистам и самому человеку 

разобраться, в том что происходит с человеком, когда он сталкивается с неизбежными 

событиями в своей жизни. 

Согласно модели, человек проходит через 5 стадий.  



 
  

  Культурный шок испытывают практически все приезжие и туристы, либо люди 

выезжающие из страны, не подготовленные.  Как преодолеть культурный шок? Есть 

множество методик и практик, которые должен выполнять человек, это при приёме на 

работу однозначно участвовать в тренингах, семинарах и вместе с этим происходит работа, 

наверное может быть от трёх месяцев, а абсолютная до 7 ми лет, и после этого так 

менталитет, образование является одними из важнейших аспектов привыкания к 

адаптации.  А если человека подготавливают, то есть существует почва для того, чтобы он 

адаптировался, то это происходит намного быстрее.  

Для преодоления  культурного шока,   решении каких-то барьеров, языковые 

барьеры и адаптация, привыкание от  двух-трех недель иногда до 3 месяцев, но в частности 

это всё преодолимо. 



 
  

Тренинги ролевые игры, походы и встречи необходимо больше общения. 

В  современности есть очень много авторов которые написали про культурный  шок, он 

связан с кросс-культурным менеджментом, философией,  психологией, социологией. 

Преодоление культурного Шока - можно сказать  преодоление многих барьеров. 

Адриан Фернхем автор книги « Культурный шок: психологические реакции на 

незнакомую среду».  Автор пишет о психологических и межличностных проблемах, 

освоение новых культурных навыков, адаптации к окружающей среде. Нужно учитывать 

ещё временные сдвиги, то что люди привыкают к одному времени в своей стране, опережая 

события, либо двигаясь очень медленно. Течение времени играет очень большую роль -это 

время работы, время отдыха, время принятия пищи и сон и т.д. Не надо забывать о том то 

что мир  многополярин и многонационален. И множество культур, множество традиций, 

множества языков и мультикультурное общество. Обществу без этого никуда деться 

невозможно, без этого невозможно жить, это есть та программа которая выполняет 

человечество. Ещё можно добавить что разные традиции, несут общность той культуры, 

того генома человека, которого представляет, то культурное сообщество с которого он 

выходит с той стороны и когда человек попадает в чужую обстановку он в полной 

абстракция, и для того чтобы адаптироваться необходима поддержка окружающих. В какой 

обстановке он будет работать и все зависит от этого, какие люди его будут окружать. 

Несмотря на то что все люди разные бывают и встречаются разные люди в каждом В каждой 

стране, каждом обществе, в каждой организации- коллективизм и индивидуализм, 

сплочённость коллектива зависит от того что насколько люди доверяют и прежде всего 

понимает друг друга.  

Факторы влияющие на культурный шок  

1. Возраст 

2. Пол 

3. Образование 

4. Черты характера. 



Не надо забывать, что есть разные категории граждан - это и взрослые люди и люди 

пенсионного возраста, маленькие дети которые тоже приезжают с семьями. Что адаптация 

пенсионеров намного дольше, чем допустим у граждан среднего возраста или детей. Дети 

быстро учатся быстрее адаптируются к окружающей среде. В заключении хочу сказать что 

для того чтобы культурный шок проходил менее болезненно он должен быть преодолён не 

одним человеком но и всем обществом, либо всей семьей должны помогать друг другу 

преодолевать культурный шок. Существует множество мнений и высказываний на эту 

тему, каждый высказывает своё мнение это и есть путь к тому куда люди в конечном итоге 

движутся, они находят свою дорогу, свой путь. 
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