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Rozwazania teoretyczne

Wprowadzenie

Jedng ze znamiennych cech wspolczesnego Swiata stanowiaq migracje zagraniczne,
definiowane w literaturze przedmiotu jako ,przemieszczenia si¢ w celu zmiany miejsca
zamieszkania” (Okolski, 2004, s. 82). Z najnowszego raportu ONZ zatytulowanego Trends in
International Migrant Stock: The 2015 Revision wynika, ze w 2015 roku 244 miliondw osob,
czyli 3,3 % ludnosci $wiata, mieszkato poza swoim krajem pochodzenia. To 0 41% wiecej niz
w 2000 roku, co z kolei oznacza, ze liczba migrantéw miedzynarodowych na przestrzeni
ostatnich 15 lat wzrosta szybciej niz ludno$ci $wiata. Coraz czesciej podkresla si¢ zatem, ze
migracje w XXI wieku uzyskaly znaczenie bezprecedensowe (Szymarnska-Zybertowicz, 2011,
s. 221), ze ,dziesiejszy $wiat jest w ruchu na skale nieznana w historii” (Kapuscinski, 2006,
s. 33).

Wspolczesne migracje stanowia wielowymiarowy proces wywolywany przez
systemy  gospodarczo-polityczne  poszczegolnych — panstw, relacje i  stosunki
miedzynarodowe, ewolucje praw czlowieka, a takze stan S$rodowiska naturalnego,
miejscowych warunkow zycia i edukacji (Knopek, 2008, s. 19). Dzisiejsza ,planetarna
goraczka migracyjna” (Kapusciniski, 2006, s. 34) jest zazwyczaj odpowiedzia lokalnej
spolecznosci na coraz bardziej pogarszajaca sie¢ sytuacje egzystencjalna w miejscu
zamieszkania, brak perspektyw podjecia zatrudnienia oraz znikome szanse dalszego
rozwoju (Praszatowicz, 2008, s. 53).

Migranci przybywajacy do krajéw przyjmujacych pragna zmieni¢ swoja aktualng
sytuacje zyciowa, spelni¢ marzenia, odnies¢ sukces. Nie ulega watpliwo$ci, ze migracja
niesie ze soba wiele pozytywnych implikacji dla przemieszczajacej sie jednostki. Migrant
osiedlajac sie za granica moze otrzymac lepiej platng prace i osiagnac zarobki intensyfikujace
poczucie bezpieczenstwa materialnego oraz pozwalajace na wyzszy niz w kraju
macierzystym standard zycia (Kawczyniska-Butrym, 2009, s. 13). Ponadto pobyt za granica
stwarza sposobnos¢ do: poznania jezyka obcego, nawiazania nowych kontaktéw; rozwijania
przedsiebiorczosci; poszerzania horyzontéw; zwigkszenia poczucia odpowiedzialnosci za

swoje zycie, poczucia sprawstwa, wiary we wilasne sity, zwiazanej z przeswiadczeniem, ze
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mozna sobie poradzi¢ z doswiadczanymi trudnosciami (Cymanow, 2011, s. 37-3§;
Chodubski, 2013, s. 20).

Niestety przebywanie w obcym srodowisku spoteczno-kulturowym generuje
rowniez prawdopodobienistwo wynarodowienia, oderwania si¢ migrantéw od wiezi
rodzinnych i srodowiskowych, a takze wystapienia problemoéw zdrowotnych. Migracja
stanowi na ogot stresujace wydarzenie w biografii przemieszczajacej sie jednostki,
powodujac wysoki poziom obcigzenia emocjonalnego i fizycznego, ale takze wysoki poziom
ryzyka utraty zdrowia, zwlaszcza psychicznego (Kawczynska-Butrym, 2011, s. 113). Problem
ten wynika gltéownie z doswiadczanych przez migrantoéw trudnosci adaptacyjnych,
zwigzanego z tym szoku kulturowego, braku migracyjnych sieci wsparcia, ale takze cech

osobowosciowych migrantow.
1. Trudnosci adaptacyjne doswiadczane przez migrantéw w kraju przyjmujacym

Migranci po przybyciu do kraju przyjmujacego stoja przed koniecznoscig
odnalezienia si¢ w nowym otoczeniu. Proces ten w literaturze przedmiotu okreslany bywa
jako adaptacja i polega na ,nabywaniu cech, wtasciwosci i umiejetnosci, pozwalajacych
sprawnie funkcjonowac¢ w danej, nowej sytuacji” (Wlodarczak, 2005, s. 3). Przystosowywanie
si¢ do nowego srodowiska spoteczno-kulturowego nie jest tatwym zadaniem, poniewaz
wiaze si¢ z doswiadczaniem przez migrantow wielu trudnosci adaptacyjnych, ktére nie
pozostaja bez wplywu na ich funkcjonowanie psychiczne. Trudnosci te implikuja niepokoj o
przyszios¢, niskie poczucie wlasnej wartosci, brak wiary we wlasne mozliwosci,
dezorientacje, co czesto prowadzi do depresji, biernosci i wycofania si¢ z kontaktow
spotecznych (Janeta, 2011, s. 262; Bitas, Kobylecki, 2011, s. 36). Charakterystyczne dla
migrantdw przezywajacych trudnosci adaptacyjne sa takze, jak wynika z badan, nerwice
lekowe, zmiany samopoczucia, chroniczna apatia, rozdraznienie, zdenerwowanie,
bezsenno$¢, bezsilnos¢, a takze tzw. somatyzacja sytuacji psychospotecznej czlowieka,
oznaczajaca m.in. nawracajace, w sytuacji stresujacej, bdle brzucha, bole gltowy, bole
konczyn, zmeczenie, problemy ze snem, dolegliwosci Zotadkowo-jelitowe, dolegliwosci
moczowo-plciowe (International Centre for Migration and Health; Kawczynska-Butrym, 2010,
s. 92-93).

Jedna z trudnosci adaptacyjnych doswiadczanych przez migrantéw jest niezbyt
przychylny do migrantéw stosunek spoteczenstwa przyjmujacego. Rodzima ludnos¢ czesto
wyraza wobec obcych ,niezadowolenie spoteczne” czy ,utajony brak zaufania” (Scheffer,
2010, s. 18), obawiajac si¢ ,tworzenia przez nich zamknietych enklaw kulturowych
i spotecznych w kraju pobytu, nacechowanych wrogoscia do spoleczenstw przyjmujacych”
(Gocalski, 2009, s. 37). Leki te zazwyczaj wynikaja z postrzegania cudzoziemcow przez
pryzmat stereotypéw, zawierajacych wiedze powierzchowna, na podstawie ktorej dokonuje
sie nieuzasadnionej generalizacji bezpodstawnej oceny zjawisk czy ludzi (Strus,

Wieckowska, 2001, s. 71). Stereotypy te prowadza do przypisywania obcokrajowcom
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negatywnych cech i marginalizowania ich pozycji w spoteczenstwie (Szkudlarek, Garbicz,
s. 227).

Migranci stykaja si¢ czesto z dyskryminacja ze strony czlonkéw spoteczenstwa
przyjmujacego, z ,wszelkim zréznicowaniem, wykluczeniem, ograniczeniem lub
uprzywilejowaniem z powodu rasy, koloru skdry, urodzenia, pochodzenia narodowego lub
etnicznego, ktore ma na celu lub pociaga za soba przekreslenie badz uszczuplenie uznania,
wykonywania lub korzystania na zasadzie rownosci z praw cztowieka i podstawowych
wolnosci w dziedzinie politycznej, administracyjnej, gospodarczej, spotecznej i kulturalnej
lub w jakiejkolwiek innej dziedzinie zycia publicznego” (Migedzynarodowa Konwencja
Organizacji Narodow Zjednoczonych w sprawie likwidacji wszelkich form dyskryminacji
rasowej z 1966 r.; Dz. U. z 1969 r. nr 25, poz. 187). Jak zauwaza Piotr Wojnicz ,bedac
etnicznie i kulturowo ‘obcym’ migrant automatycznie staje si¢ tatwym obiektem
dyskryminagcji i naduzy¢” (Wojnicz, 2014, s. 36). Wobec migrantéw zazwyczaj stosowane sa
wszystkie praktyki dyskryminacyjne wskazane przez Rade Europy, a mianowicie:
dyskryminacja bezposrednia (np. niezyczliwe traktowanie w urzedach), dyskryminacja
posrednia (mechanizmy rynku pracy np. niskie zarobki) oraz molestowanie (np. ataki na tle
rasowym czy otwarta wrogos¢ zwiazana z akcentem) (Iglicka, 2003, s. 16). W przypadku
migrantdw mowi sie czesto o dyskryminacji wielokrotnej, krzyzowej lub wiazane;.
Wystepuje ona, gdy ,rézne przestanki dyskryminacji sumuja si¢, wchodza z soba
w interakcje, tworzac nowy, charakterystyczny system wykluczent”. Cudzoziemcy moga
doswiadcza¢ dyskryminacji z powodu przynaleznosci etnicznej lub narodowej, ale takze
kazdej innej cechy, np. plci, sprawnosci, orientacji seksualnej, statusu ekonomicznego;
dodatkowo ze wzgledu na te rdzne cechy tacznie. Najbardziej rozpoznana i najczesciej
wymieniang grupa podatna na dyskryminacje sa pochodzace z mniejszosci etnicznych
kobiety (Cieslikowska, 2014, s. 323).

Migranci doswiadczaja réwniez trudnosci w funkcjonowaniu na rynku pracy. Maja
oni na 0gol problem ze znalezieniem zatrudnienia z powodu przynaleznosci do okreslonej
plci kulturowej, rasy, grupy mniejszo$ciowej oraz z racji nie zawsze uregulowanej sytuacji
prawnej (Castles, Miller, 2011, s. 43). Doswiadczaja czesto zjawiska segmentacji na rynku
pracy. W praktyce oznacza ono, ze szanse na uzyskanie pracy zaleza nie tylko od zasobow
ludzkich np. wyksztalcenia, kompetencji miekkich, ale réwniez od kulturowych
uwarunkowan zwiazanych z plcig, rasy, pochodzenia etnicznego i statusu prawnego
(Castles, Miller, 2011, s. 293). Jednym z podstawowych standardow ochrony praw cztowieka,
pojmowanych jako prawa spoleczne, jest uprawnienie pracownikow migrujacych i cztonkéw
ich rodzin do réwnego traktowania (Swiatkowski, 2008, s. 2). Ze statystyk dotyczacych
sytuacji imigrantéw na rynku pracy wynika, ze , wskaznik bezrobocia (uznawany czesto za
wyjsciowy wskaznik oceny polozenia spoteczno-ekonomicznego) w latach 2008-2012 wzrdst
w kategorii cudzoziemcow o 5% (z poziomu 8,1% w 2008 roku do poziomu 12,9% w 2012
roku), w poréwnaniu z 3% wzrostu w kategorii obywateli danego kraju (urodzonych na jego

terenie) — z poziomu 5,4% w 2008 roku do poziomu 8,7% w 2012 roku. A zatem narastajacym
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problemem staje si¢ zjawisko wzrostu poziomu bezrobocia dtugoterminowego o ponad 10%
w ciggu wspomnianych 4 lat” (Smolarkiewicz, 2014b, s. 138-139).

W przypadku, gdy migrantom uda si¢ podja¢ prace to wykonuja oni najczesciej
zajecia ponizej swoich kwalifikacji. W literaturze przedmiotu zjawisko to okreslane jest jako
marnotrawienie mozgéw (ang. brain waste) lub deprecjacja kwalifikacji (ang. deskilling)
(Puzio-Wtoctawik, 2010, s. 180; Tarasiewicz, 2013, s. 150). Warto nadmieni¢, ze migranci
podejmuja zazwyczaj najciezsze i malo popularne zajecia. Cudzoziemcy zdobywaja
zatrudnienie najczesciej w trudnych, niskoptatnych i niebezpiecznych pracach, w ustugach
domowych, na stanowiskach w nieformalnym sektorze gospodarki; w branzach o silnej
sezonowej fluktuacji np.,, w rolnictwie; w robotach drogowych i w budownictwie; w
hotelach; w restauracjach i w innych ustugach zwiazanych z turystyka, zawodach
zwigzanych z utrzymaniem czystosci. Migranci wypetniaja zatem nisze, ktérych nie moze
lub nie chce z ré6znych powoddéw zapehnic¢ rodzima ludnos¢ (Samoraj, 2008, s. 132).

Kolejng trudnos¢ adaptacyjng stanowi niski stopienl znajomosci przez nich jezyka
rodzimego kraju, do ktérego wyemigrowali. Niedostateczna umiejetnos¢ postugiwania sie
jezykiem ojczystym kraju przyjmujacego stanowi Kkatalizator trudnosci, poniewaz
niemozliwe jest funkcjonowanie we wszystkich sferach zycia za granica bez zdolnosci
wladania jezykiem obcym (Sobczak, Sokotowska, 2008, s. 47). Cudzoziemcy, ktérzy maja
problem z wystawianiem si¢ w nowym jezyku bywaja z reguly postrzegani przez ludnos¢
przyjmujaca jako gorzej przygotowani zawodowo i mniej inteligentni, co prowadzi czesto do
ich spotecznej i zawodowej deklasacji i utrudnia im adaptacje do nowych warunkow
egzystengji oraz integracje z obywatelami kraju przyjmujacego (Kubitsky, 2012, s. 40).

Migranci na ogodt nie znaja réwniez zasad rzadzacych komunikacja niewerbalna
i relacyjng w nowej kulturze (Chutnik, 2007, s. 29). Cechuje ich takze brak umiejetnosci
przejawiania postaw etnorelatywnych, polegajacych na uwaznym przygladaniu sie
interakcjom miedzy cztonkami ludnosci przyjmujacej i wycigganiu z nich wnioskéw,
a nastepnie na prdébach ich nasladowania, czyli zastosowania ich w komunikacji
z reprezentantami spoteczenstwa goszczacego (Kownacka, 2008, s. 46-47).

Ponadto migranci czesto musza si¢ przyzwyczai¢ do innego klimatu i nawykow
zywieniowych, uregulowac¢ formalnosci prawne, co przy braku znajomosci jezyka kraju
emigracji stanowi dla nich duze wyzwanie. Bolesna dla migrantéw jest rowniez tesknota za
bliskimi, pozostatymi w kraju pochodzenia. Dla wigekszo$ci migrantéw uwazana bywa za
najwigkszy ,koszt psychologiczny”, ponoszony w zwiazku ze zmiana miejsca zamieszkania.
Jest ona tym wigksza, im silniejsze byly relacje rodzinne migranta oraz gdy wyjazd
zagraniczny z zatozenia trwaé ma dlugi okres. Tesknota zniecheca do aktywnosci np.
poznawania nowej kultury, nowych osob. Uczucie tesknoty jest charakterystyczne przede
wszystkim dla migrantéw wyjezdzajacych samotnie lub posiadajacych w kraju

macierzystym dzieci (Bartosik-Purgat, 2006, s. 188).
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2. Szok kulturowy

Znalezienie si¢ w obcym kulturowo srodowisku powoduje, Ze migranci doswiadczaja
takze szoku kulturowego, okreslanego inaczej jako stres akulturacyjny (ang. culture shock),
szok jezykowy (language shock), szok zwiazany z rola (role shock) czy ,zmeczenie kultura”
(culture fatigue) (Grzymata-Moszczyniska, 2014, s. 53). Stanowi on ,rezultat napotykanych
w kulturze przyjmujacej trudnosci, a jego istota staje si¢ doswiadczanie nieprzyjemnych
emogji, ktore kumulujac sie, owocuja pogorszeniem ogdlnego samopoczucia i satysfakcji z
zycia i co za tym idzie catosci funkcjonowania cztowieka” (Bochner, za: Olczak, 2006, s. 42).
Jest on dynamicznym, aktywnym procesem radzenia sobie ze zmiang (Chutnik, 2007, s. 81),
negatywna reakcje na nowga kulture (Chutnik, 2007, s. 89).

Szok kulturowy przejawia sie:

a) napigciem spowodowanym wysitkiem koniecznym do przystosowania sie do
zmian,
b) poczuciem straty i deprywacji w odniesieniu do przyjaciot oraz statusu

spoteczno-ekonomicznego,

C) poczuciem odrzucania cztonkéw nowej kultury (lub bycia przez nich
odrzuconym),
d) dezorientacja z powodu nowej roli, oczekiwan z nig zwigzanych, wartosci i

wtlasnej tozsamosci,

e) zdziwieniem, lekiem, a nawet niesmakiem po uswiadomieniu sobie rdznic
kulturowych,
f) uczuciem niemoznosci poradzenia sobie z nowym srodowiskiem (Taft, za:

Grzymata-Moszczyniska, 2014, s. 53).

W literaturze przedmiotu wskazuje si¢ réwniez na nastepujace, bardziej szczegoétowe
symptomy szoku kulturowego, takie jak: znudzenie otoczeniem, ogdlny niepokdj i
nieufnos¢, ekstremalne reakcje na nieistotne sprawy, zmniejszony apetyt, unikanie kontaktu
z innymi ludZmi, zwlaszcza z osobami poza swojego kregu kulturowego (Chutnik, 2007, s.
89), przeciazenie ukladu nerwowego i zmeczenie, mniejsza odpornos¢ psychiczna (Olczak,
2006, s. 53), wzmozona troska o czystos$¢ jedzenia, picia, miejsca do spania — strach przed
przedmiotami znajdujacymi sie obok; nasilajace si¢ rozczarowanie, niezadowolenie, ztos¢,
dezorientacja, frustracja, niecierpliwos¢, nieustajaca krytyka nowego otoczenia, rozwijanie
negatywnych stereotypdw o nowej kulturze; brak checi do poznania jezyka kraju
przyjmujacego, do poznania zwyczajow obchodzonych w nowej kulturze; che¢ powrotu,
duza identyfikacja z rodzimym krajem; choroba domowa (homesickness) — silna tesknota za
domem, che¢ powrotu do niego; alergie, brak poczucia bezpieczenistwa; bdle glowy; napady
placzu (Bartosik-Purgat, 2006, s. 181-182; Hawrysz, 2009, s. 251-252).

Szok kulturowy od lat 50. ubieglego wieku stanowi przedmiot badan psychologow
miedzykulturowych. Zapoczatkowal je Sverre Lysgaard, stwarzajac model szoku kultu-
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rowego jako emocjonalnej reakcji na pobyt w innym otoczeniu kulturowym. Na podstawie
dociekann empirycznych, przeprowadzonych na pochodzacych ze Skandynawii
stypendystach Fulbrighta w Stanach Zjednoczonych, zaproponowat krzywa przystosowania,
do nowych warunkow zycia, w ksztalcie litery , U”. Stwierdzil, ze studenci przebywajacy w
USA przez okres 6-18 miesiecy byli znacznie mniej zaadaptowani niz ci, ktérzy mieszkali
tam mniej niz 6 miesiecy lub wiecej niz 18 miesiecy. Koncepcje te rozbudowat antropolog
Kalervo Oberg, przedstawiajac 5 lat pdzniej — w 1960 roku — fazy reakcji emocjonalnych,
zwigzanych z pobytem za granica. Badacz postugiwat sie tym terminem opisujac sytuacje
pracownikéw amerykanskich w Brazylii, ktérzy po zmianie kraju zamieszkania mieli
powazne i diugotrwate problemy w przystosowaniu si¢ do nowych warunkéw zycia. Oberg
utozsamiat szok kulturowy z ,,chorobg mentalng” o przejsciowym charakterze, polegajaca na
emocjonalnej dezorientacji, ktora trzeba leczy¢ (Simpson, 2014, s. 557). W zaproponowanym
przez niego modelu mozna wyro6zni¢ nastepujace fazy szoku kulturowego:

1) Faze ,miesigca miodowego” - trudnosci zwiazane ze zmiana miejsca
zamieszkania sa praktycznie nieodczuwalne, a jesli bywaja zauwazane to
traktowane z humorem, jako czes$¢ egzotyki obcej kultury. Diugos¢ tej fazy
koreluje z iloscia zasobdéw psychologicznych, ekonomicznych i spolecznych,
jakie posiada migrant. Im ma ich wigcej, tym opisana faza trwa dtuzej.

2) Faze szoku — z czasem migrant zaczyna odczuwac zmeczenia, powoli dociera
do niego, ze jego nowa sytuacja zyciowa nie jest chwilowa i wymaga
zmierzenia si¢ z nieznanymi problemami. Zmeczenie i stres kumulujg sie
coraz bardziej komplikujac polozenie jednostki. Z kazdym dniem imigrant
coraz dotkliwiej odczuwa trudnosci adaptacyjne, a jego zasoby do radzenia
sobie z nimi wyczerpuja sie. Powyzsze trudnosci wywotuja u jednostki szok.
W tym czasie nasila si¢ u niej przeciazenie fizyczne i psychiczne, pojawia sie
napiecie czy ryzykowne zachowania. Imigranci w tej fazie czesto cierpia na
,chorobe emigracyjna” lub ,, syndrom emigranta” (Kownacka, 2006, s. 55-56),
okreslany jako ,zespdl chorobowy, charakteryzujacy sie¢ wystepowaniem
stanéw depresyjnych, mogacych prowadzi¢ nawet do samobdjstwa, czestymi
atakami placzu, zwlaszcza na wspomnienie domu rodzinnego i dzieci, lekiem
o przysztos¢” (Misiak, za: Kawczynska-Butrym, 2009, s. 93).

3) Faze adaptacji/zdrowienia — z czasem sytuacja migranta zaczyna sie
stabilizowac i poprawiad. Jest to rezultat odpoczynku, uprzedniego wycofania
si¢ z zycia spolecznego, pogodzenia si¢ z tym, Zze wyobrazenia dotyczace
egzystencji w nowym kraju nie ziscily sie. Migrujaca jednostka zaczyna powoli
organizowac sobie zycie na nowo. Odkrywa swoje zasoby, nawiazuje nowe
znajomosci i poznaje nowe miejsca, ktérymi stara si¢ zastepowac te utracone.

4) Faze mistrzostwa/dwukulturowosci — migrant poznaje kulture kraju
przyjmujacego, uzyskuje akceptacje spoleczenstwa goszczacego, zdobywa
kompetencje miedzykulturowe (Kownacka, 2006, s. 55-57).
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Szok kulturowy jest ,doswiadczeniem gleboko indywidualnym - nie wszyscy
migranci go doswiadczaja, a zarazem kazda jednostka przezywa go w inny sposob. Jest to
doswiadczenie osobiste, ktorego doznaje si¢ wkraczajac na teren nowego, nieznanego
srodowiska”. Wszystko wydaje si¢ wtedy inne, nietypowe. Im bardziej nowa kultura rézni
si¢ od kultury pochodzenia, im migrant ma mniejszy kontakt z kultura kraju przyjmujacego
na co dzien, tym drastyczniejsze sa doswiadczenia zwiazane z szokiem kulturowym i tym

wigksze ryzyko utraty zdrowia, zwlaszcza psychicznego (Czarnecka, 2012, s. 120).

3. Migracyjne sieci wsparcia

Na zdrowie psychiczne migrantow wplyw maja takze migracyjne sieci wsparcia
definiowane przez Douglasa Massey’a jako , powiazania 0sob posiadajacych doswiadczenia
migracyjne — bylych lub aktualnych migrantéw. Tworza je zazwyczaj jednostki ze soba
spokrewnione czy zaprzyjaznione, wywodzace si¢ z tego samego regionu czy wrecz
miejscowosci, udajacych si¢ na migracje do jednego, okreslonego regionu lub tej samej
miejscowosci” (Wojciechowska, 2014, s. 292). Dla osdéb migrujacych po raz pierwszy
stanowia nieprzecenione Zrodlo wsparcia. Sieci migracyjne petnia bardzo wazna role na
wszystkich etapach migracyjnego zycia: przed wedrowka, w trakcie pobytu w kraju
przyjmujacym oraz po powrocie do rodzimego kraju. Pomagaja podjac¢ decyzje o wyjezdzie,
wybrac kraj docelowy, przetrwac najbardziej stresujacy czas za granica (Kuzma, 2005, s. 259).
Emigranci stanowia dla przysztych, potencjalnych migrantow najlepsze zroédio informacji o
korzysciach i stratach plynacych z podjecia decyzji o migracji oraz o sposobach uniknigcia
problemdw, ktérych sami doswiadczyli. Moga oni takze udzieli¢ pomocy materialnej, pomoc
znalez¢ prace i zaadaptowac sie¢ do nowego otoczenia spoteczno-kulturowego (Janicki, 2007,
s. 8-9).

Zdaniem znawcéw problematyki wsparcie swiadczone przez sieci migracyjne nowo
przybylym przyczynia si¢ do zmniejszenia gléwnie psychologicznych kosztéw migracji
poprzez pozytywny wplyw na dobrostan psychiczny migrantéw (Pearce, Smith, za:
Kucharska, 2012, s. 454). Wsparcie dziata bowiem jak bufor — zmniejsza wystepujace napiecie
stresowe, sprzyja dobremu samopoczuciu, zdrowiu, umozliwia przezwycigezenie
doswiadczanych problemow (Sek, Cieslak, 2004, s. 26), zwigksza jakos$¢ zycia jednostki,
stwarza mozliwo$¢ wypracowania nowego spojrzenia na swiat i swoja sytuacje (Borkmann,
za: Steuden, Oles, 2005, s. 226). Osoby doswiadczajace wsparcia rzadziej stosujq destrukcyjne
style radzenia sobie z trudnosciami, maja wigeksze poczucie wtasnej wartosci i autonomii, sa
bardziej odporne psychicznie (Sek, Cieslak, 2004, s. 26). Mozliwo$¢ korzystania w kraju
docelowym z pomocy i wsparcia 0sob posiadajacych doswiadczenia migracyjne niweluje

takze poczucie alienacji i wyobcowania (Kawula, 2004, s. 58).
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4. Cechy osobowosciowe migrantow

Na doswiadczane problemy ze zdrowiem psychicznym istotny wptyw maja réwniez
cechy osobowosciowe i charakteru migrantéw. Psychologowie migracji od potowy lat 50. XX
wieku staraja si¢ opracowac profil psychologiczny idealnego migranta. Jeden z nich Louwres
Menges na podstawie dociekarn empirycznych opracowat liste cech, ktérymi powinien
odznacza¢ si¢ przyszly migrant. Na pierwszym miejscu wspomniany badacz umiescit
zdolnos$¢ uporania sie z tesknota, o ktorej byta mowa wczesniej. Jego zdaniem osoby, ktore
nie posiadaja tej umiejetnosci sa znacznie bardziej podatne na stany depresyjne oraz maja
wieksze problemy z adaptacja do nowego Srodowiska. L. Menges ustalit réwniez, zZe
tesknota koreluje z niskim stopniem zaradnosci zyciowej, ktora jest niezbedna do
funkcjonowania na obczyznie. Z kolei wegierski psychoanalityk Michael Balint podejmujac
badania nad autonomig i poziomem samodzielno$ci zwrdcit uwage na dwie postawy, ktdre
odgrywaja kluczowe znaczenie w przystosowaniu si¢ do egzystencji w kraju przyjmujacym.
Osoby przejawiajace pierwsza z nich, a wiec postawe oknofiliczng nie lubig zmian. Cechuje
je silne przywiazanie do ludzi, miejsc i przedmiotéw. Zle znosza samotnos¢, dlatego staraja
si¢ zawsze otacza¢ ludzmi. Ponadto wysoko cenig spokdj i stabilizacje. Jednostki o
wlasciwosciach oknofilicznych charakteryzuje takze niska wiara we wlasne mozliwosci oraz
unikanie ryzyka. Z kolei osoby o cechach filomatycznych przejawiaja sklonnos$¢ do
poszukiwania przygdd, nowych wrazen czy ryzyka. Uwielbiaja podroze i niespodzianki. Nie
przywiazuja si¢ do ludzi i miejsc. Sq $miale, niezalezne, zyja chwila. Zdaniem M. Balinta
osoby o witasnie takich predyspozycjach osobowosciowych nie beda mialy trudnosci z
zaklimatyzowaniem si¢ w nowym miejscu (za: Kubitsky, 2012, s. 26-28).

Dalsze obserwacje pozwolily wskaza¢ szereg innych pozadanych cech, ktore
ulatwiajg odnalezienie si¢ w nowym otoczeniu spoteczno-kulturowym i tym samym
pozytywnie wplywaja na zdrowie psychiczne przemieszczajacych si¢ jednostek Nalezy do
nich: zdolnos¢ reorganizacji, adaptacji i improwizacji; odpornos¢ na stres potrzebna do
pokonania frustracji, przezwyciezenia nieporozumien i poczucia samotnosci; otwartos¢ na
innych ludzi, nowe do$wiadczenia, sposoby myslenia i dziatania; pragnienie przynaleznosci;
odwaga umozliwiajaca pokonywanie trudnosci. Ze zmiang miejsca zamieszkania duzo
latwiej radza sobie réwniez osoby, ktore cechuje przedsigbiorczos¢; sumiennosc
determinacja; wytrwatos¢ w dazeniu do celu (Kubitsky, 2012, s. 28-30; Kozak, 2010, s. 72;
Korys$, 2002, s. 6); wrazliwo$¢ i spostrzegawczos¢, ktore pomagaja w zauwazaniu i
rozumieniu réznic w komunikacji werbalnej i niewerbalnej; a takze autonomia utatwiajaca
branie poczucia odpowiedzialnosci za swoje zachowanie (Szopski, 2005, s. 134).

Istotna role przypisuje si¢ réwniez motywacji. Udowodniono empirycznie, ze
negatywna motywacja moze wzmagac¢ poczucie stresu akulturacyjnego i wyzwala¢ cata
palete negatywnych emocji, prowadzac do niepowodzen komunikacyjnych podczas
realizacji celdw, wywolujac rozmaite konflikty, dotyczace politycznych interesow
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obcokrajowcow w nowym kraju. Z kolei pozytywna motywacja koreluje z checia
nawigzywania kontaktow z czlonkami spoteczenstwa przyjmujacego, zdobywania nowej

wiedzy i umiejetnosci; ciekawoscia poznawcza czy otwartoscia (Wallas, 2010, s. 87).
5. Profilaktyka problemoéw zdrowia psychicznego migrantow

Zwazywszy na to, ze problemy ze zdrowiem psychicznym stanowia na ogot
nieodzowna czes¢ migracji, nalezy podejmowac okreslone dziatania, ktére zminimalizuja
prawdopodobienstwo ich wystapienia. W zwigzku z tym istotnym wydaje si¢ odpowiednie
przygotowanie do wyjazdu zagranicznego. Istnieje duze prawdopodobienstwo, ze z
emigracyjnymi zmaganiami skuteczniej poradza sobie osoby uprzednio przygotowane do
migracyjnych trudow np. poprzez skorzystanie z wsparcia rzadowych i pozarzadowych
agend przygotowujacych do opuszczenia rodzimego kraju, dostarczajacych informacji o
ofertach pracy i warunkach zycia w kraju docelowym. Ich dziatalnos¢ nie wpltywa
bezposrednio na przyjmowane strategie adaptacyjne w kraju przyjmujacym, jednak
przekazywanie wlasciwych informagji utatwia adaptacje migrantéw (Suchocka, 2013, s. 256).
Potencjalny migrant moze przygotowac sie do wyjazdu réwniez samodzielnie np. poprzez
czytanie ksiazek czy ogladanie filmow na temat kraju, w ktérym bedzie zyl. Szczegdlnie
istotne sa pozyskane z nich informacje o klimacie, jezyku, kuchni danego kraju, religii
(Olejniczak, 2014, s. 147) czy zjawisku szoku kulturowego, tak aby jednostka zdawata sobie
sprawe z mozliwych trudnosci na emigragji i byta przygotowana do zmagania si¢ z nimi
(Grzymata-Moszczynska, 2010, s. 359).

Proces radzenia sobie z do$wiadczanymi na emigracji trudno$ciami moze réwniez
ulatwi¢ wudziat migranta w rdéznych szkoleniach edukacyjnych np. jezykowych,
poszerzajacych wiedze na temat kraju przyjmujacego (jego historii, polityki, kultury)
(Olejniczak, 2014, s. 147) czy z zakresu rozwijania kompetencji miedzykulturowych, czyli
umiejetnosci postrzegania roznicy kulturowej, budowania dystansu, otwartosci w sytuacjach
komunikacji z przedstawicielami innych kultur (Chromiec, 2010, s. 223). Kompetencje te
znaczaca zwigkszaja efektywnos¢ dziatania w srodowisku zrdéznicowanym kulturowo
poprzez dostrzeganie zaleznosci i wyciaganie wnioskdw, co pozytywnie wptynie na zdrowie
psychiczne migrantéw (Gajek, 2011, s. 219).

Migranci w sytuacji pojawienia si¢ pierwszych probleméw zdrowotnych powinni
skorzysta¢ z pomocy psychologa, aby nie dopusci¢ do eskalacji przezywanych trudnosci.
Niestety migranci maja powazne trudnosci z korzystaniem z profesjonalnej pomocy
psychologicznej np. na skutek bariery jezykowej. Zazwyczaj nie wiedza jak i do kogo
zwrécic sie o t¢ pomoc. Do$wiadczane problemy probuja rozwiazywac samodzielne, co
tylko prowadzi do pogorszenia ich sytuacji (Becelewska, 2005, s. 73).

Bardzo wazne jest takze utrzymywanie kontaktu z bliskimi pozostalymi w kraju
pochodzenia, poniewaz to wlasnie w kregu znanych, bliskich osob zaspakajana jest
przejawiana przez kazdego czlowieka , potrzeba oddzwieku spotecznego”. Kontakty z
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najblizszymi sa potrzebne migrantowi ,dla utrzymania réwnowagi psychicznej, dla
unikniecia poczucia osamotnienia, dla psychicznego odprezenia, wypoczynku” (Znaniecki,
za: Przybyt, 2006, s. 287).

W profilaktyce probleméw zdrowia psychicznego migrantow duza role odgrywa
rowniez spoleczenstwo przyjmujace, poniewaz jak to zostalo zauwazone wczesniej —
stosunek ludnosci rodzimej do migrantéw ma znaczacy wptyw na ich dobrostan psychiczny.
Celem dziatann skierowanych do ludnosci przyjmujacej powinno sta¢ sie zwigkszenie
akceptacji dla zjawiska migracji wsrod mieszkancow kraju przyjmujacego; poprawa
komunikacji z przedstawicielami innych kultur; przetamywanie panujacych powszechnie
stereotypdw, zwigkszenie poziomu wiedzy na temat migrantow; budowanie akceptacji dla
odmiennosci kulturowych oraz etnicznych; uwrazliwienie spoleczenstwa na zagadnienia
zwiazane ze zrdznicowaniem kulturowym oraz tworzenie obiektywnego wizerunku
migrantdow w mediach (ZatoZenia i wytyczne Ministra Pracy i Polityki Spolecznej w sprawie
polityki integracji imigrantow, 2003).

Podsumowanie

Reasumujac, opuszczenie rodzimego kraju i przybycie do obcego Srodowiska
spoteczno-kulturowego stanowi dla migrantéw stresujace wydarzenie, ktore nie pozostaje
bez wptywu na ich zdrowie, zwlaszcza psychiczne. Nalezy podkresli¢, ze doswiadczane
przez migrantow problemy zdrowotne nie s czyms nietypowym, wrecz przeciwnie wydaja
sie¢ w pelni zrozumiate. Trudno bowiem wyobrazi¢ sobie, aby cztowiek decydujac si¢ na
zagraniczny wyjazd nie poniost zadnych kosztéw psychologicznych w zwiazku z podjeta
przez siebie decyzja. Rozstanie z najblizszymi i rozpoczecie zycia w spoleczenstwie, ktorego
normy i wartoéci réznia sie od tych, ktore migranci przyswoili i ktérymi kierowali si¢ w
kraju macierzystym zawsze prowadza do pogorszenia ich samopoczucia i kondygji
psychicznej.

Warto jednak zaznaczy¢, ze problemy ze zdrowiem psychicznym doswiadczane
przez obecnych migrantéw sa znacznie mniejsze od tych, ktore towarzyszyly migrantom
kilkadziesiat lat temu. Wplyw na to ma tzw. zjawisko oddramatyzowania migracji
(Kubitsky, 2012, s. 20). Oznacza ono, ze wspolczesna migracja, na skutek umasowienia
$rodkéw transportu, zwlaszcza lotniczego, upowszechnienia telefonéw komoérkowych czy
Internetu, przestala by¢ dla migranta ,tragedia”. Zdobycze technologiczne zmniejszaja
bowiem poczucie osamotnienia, stanowiag zrodlo informacji, gwarantuja poczucie
niezaleznosci, sprawiaja, ze migranci moga uczestniczy¢ w zyciu swojego kraju. Oznacza to,
ze wyjazd za granice nie powoduje wspolczesnie utraty wiezi z rodzing, przyjaciolmi i tym
samym nie wiaze si¢ z tak duzymi kosztami psychologicznymi, jak jeszcze kilkadziesiat lat
temu (Zientara, 2012, s. 34).

Pomimo to, warto jednak podejmowa¢ odpowiednie dziatania, zmierzajace do

zaktywizowania migrantéw i wzbudzenia w nich checi do podejmowania wysitku w celu
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poprawy wilasnej sytuacji w kraju przyjmujacym, poniewaz wczesniej wspomniane

zmniejszenie kosztow psychologicznych nie jest tozsame z ich catkowitym brakiem.
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