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WStQP! W dzisiejszych czasach: kjedy s'wi.at §tajg sie coraz. bardzilej
globalny, a przeptyw ludzi miedzy krajami zwieksza sie, wiele oséb
musi zmierzy¢ sie z wyzwaniami migracji. Proces ten, cho¢ wigze
sie z nowymi mozliwosciami, moze by¢ takze zrédtem znaczne-
go stresu. Migracja wptywa na rézne aspekty zycia jednostki, od
zawodowych przez osobiste, az po spoteczne. Kazdy z tych as-
pektéw moze by¢ potencjalnym zrédtem napiecia i niepokoju.

W ramach wymiany ,Jak sobie radzi¢ ze stresem zwigzanym z
migracja”, realizowanego przez Klaster Innowacji Spotecznych w
kontekscie akredytacji Erasmus+, zgtebialismy ztozonosé tego
zjawiska. Projekt ten koncentruje sie na identyfikacji, zrozumie-
niu oraz opracowywaniu metod radzenia sobie ze specyficznymi
wyzwaniami i stresami zwigzanymi z migracja. Uczestnicy projek-
tu, eksperci oraz migranci z catej Europy, wspdlnie pracowali nad
tym, by zidentyfikowa¢ te unikalne czynniki stresogenne i opra-
cowac strategie ich przezwyciezania.

Celem tego e-przewodnika jest nie tylko zwiekszenie $wiado-
mosci na temat wptywu stresu w konteksécie migracji, ale takze
zaoferowanie praktycznych narzedzii technik, ktére moga pomaoc
migrantom w adaptacji i radzeniu sobie z nowymi wyzwaniami.
Opracowany dzieki wspdlnemu wysitkowi uczestnikow i ek-
spertdw z réznych krajow, poradnik ten stanowi cenne zrédto
wiedzy i wsparcia, umozliwiajgce skuteczniejsze zarzadzanie stre-
sorem, jakim niewatpliwie jest zmiana miejsca zamieszkania.

Zapraszamy do zapoznania sie z dalszymi rozdziatami, ktoére
oferuja konkretne strategie, studia przypadkdéw, a takze wska-
zowki przygotowane przez uczestnikow wymiany.
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Rozdziat 1. Definicja i zrodta stresu

1.1. Co to stres?

W dzisiejszym sSwiecie stres jest powszechnym doswiadczeniem
wielu oséb, jednak jego prawdziwe zrozumienie moze by¢ trudne.
W tej czesci przyjrzymy sie, czym jest stres, przygladajac sie jego
definicji i wyjasnieniom przez znanych psychologéw oraz rézne teo-
rie.

Stres ma wiele definicji. Hans Selye, pionier badan nad stresem,
definiuje stres jako niespecyficzng reakcje organizmu na wszelkie
stawiane mu wymagania. Ta odpowiedz to mobilizacja energii, ma-
jaca na celu pokonanie przeszkdd, niezaleznie od tego, czy sa one
odbierane pozytywnie, czy negatywnie.

Stres, opisywany przez polska psycholozke Oginska-Bulik, to reak-
cja organizmu na wymagania i dostrzegane zagrozenia, okreslana
mianem stresorow. Ta reakcja nie jest jedynie fizyczna, ale obejmu-
je wymiar emocjonalny i psychologiczny, podkreslajac stres jako
zjawisko wieloaspektowe.

Teoria transakcyjna Lazarusa i Folkmana opisuje stres jako in-
terakcje pomiedzy osobga a jej otoczeniem. Sugeruje, ze stres wyni-
ka ze sposobu, w jaki postrzegamy wyzwania lub wymagania, ktére
wydajg sie przekracza¢ nasze mozliwosci. Teoria ta podkresla dwie
kluczowe oceny: pierwotng, w ktérej decydujemy, czy cos$ jest try-
wialne, pozytywne lub stresujagce wyzwanie, oraz wtérng, w ktérej
oceniamy nasze zasoby, aby poradzi¢ sobie ze stresem. Radzenie
sobie ze stresem wymaga dynamicznych wysitkéw, zarébwno men-
talnych, jak i behawioralnych, aby sprostaé¢ tym wymaganiom i wy-
zwaniom. Podejscie to podkresla subiektywny charakter stresu,
podkreslajac, ze nasza percepcja i zdolnos¢ do adaptacji odgrywaja
kluczowa role w tym, jak doswiadczamy stresu.

Selye dzieli stres na dwa rodzaje: eustres i dystres. Eustres
jest postrzegany jako pozytywny, motywujacy stres, prowadzacy
do satysfakcji i osiggniec¢. Dystres jest jednak negatywnym stre-
sem, ktéry moze skutkowaé problemami ze zdrowiem fizycznym
i psychicznym. Wiaze sie z uczuciem frustracji i dezintegracji psy-
chicznej, podkreslajac szkodliwe skutki nadmiernego lub zle zarza-
dzanego stresu.
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1.2 Przyczyny i Zrédta stresu

Stres powstaje z wielu zrédet i z réznych powoddw, znaczaco
wplywajac na nasze samopoczucie psychiczne i fizyczne. W tym
podrozdziale badamy réznorodne przyczyny stresu, podkreslajac
szczegdlne czynniki stresogenne zwigzane z migracja i integrujac
spostrzezenia Thomasa Holmesa i Richarda Rahe na temat wyda-
rzen zmieniajgcych zycie.

Stres moze wynika¢ z codziennych obowigzkéw, zmian w zyciu,
czynnikéow srodowiskowych i nieoczekiwanych wyzwan. Koncep-
cja stresu Holmesa i Rahe'a podkresla wptyw wydarzen zyciowych,
proponujac skale 43 wydarzen zyciowych, ktére wymagaja rézne-
go stopnia adaptacji. Kazdemu zdarzeniu na tej skali przypisana
jest okreslona liczba punktéw, odzwierciedlajaca jego potencjalny
wptyw na stres. Model ten podkresla, ze zdarzenia, od strat osobi-
stych po znaczace zmiany w zyciu, wymagaja znacznych wysitkéw
adaptacyjnych, przyczyniajac sie w ten sposéb do stresu. Nalezg do
nich $mier¢ bliskiej osoby, rozwdéd i matzenstwo, ktére sg wysoko
oceniane pod wzgledem wptywu na stres. Uwzglednione s3 takze
zdarzenia zwigzane ze zdrowiem osobistym, zmianami pracy, prze-
prowadzka do nowego domu i zmianami finansowymi. Jednak do-
$Swiadczenie migracji wprowadza wyjatkowe stresory, w tym ada-
ptacje kulturowg, oddzielenie od znanych sieci spotecznych i walke
0 rozpoczecie nowego zycia w nieznanym s$rodowisku. Stresory te
nie tylko wymagaja znacznej adaptacji psychologicznej, ale takze
wprowadzajg migrantéw w ciggty stan niepewnosci i dostosowa-
nia. Zrozumienie przyczyn i zrédet stresu, szczegdlnie w kontekscie
migracji, jest niezbedne do rozwiniecia umiejetnosci skutecznej re-
dukcji stresu .
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1.3 Etapy stresu

Zrozumienie etapow stresu opisanych przez Hansa Selye ma klu-
czowe znaczenie dla skutecznego rozpoznawania stresu i radze-
nia sobie z nim. Selye zidentyfikowat trzy odrebne etapy reakcji
na stres: etap alarmowy, etap oporu i etap wyczerpania.

Etap alarmowy: Ta poczatkowa reakcja na stres wigze sie z nagta
aktywacja mechanizmoéw obronnych organizmu. Rozpoczyna sie
faza szoku, podczas ktorej moze wystapi¢ spadek ci$nienia krwi
lub temperatury ciata, po ktérej nastepuje faza przeciwszoku,
charakteryzujaca sie fizjologicznym odbiciem, takim jak podwyz-
szone cisnienie krwi i temperatura ciata, przygotowujaca orga-
nizm do radzenia sobie z zagrozeniem. stresor.

Etap oporu: Jesli stresor utrzymuje sie, organizm wchodzi w faze
adaptacji, probujac poradzi¢ sobie z ciggtym stresem. Na tym
etapie zasoby organizmu sg mobilizowane, aby wytrzyma¢ stres
i utrzymac funkcjonowanie. W tym przypadku kluczowa role od-
grywaja mechanizmy radzenia sobie i odpornos¢.

Etap wyczerpania: Dtugotrwata ekspozycja na stres bez odpo-
wiedniej regeneracji moze prowadzi¢ do wyczerpania. Zdolnos¢
organizmu do stawiania oporu zostaje wyczerpana, co prowadzi
do zatamania funkcjonowania fizjologicznego i psychicznego.
Moze to objawiac sie réznymi problemami zdrowotnymi, takimi
jak bezsenno$¢, brak apetytu i powazniejszymi stanami, jesli stre-
sor nie daje ulgi.
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Sprawdz swoja wiedze.

Zanim przejdziemy dalej, przeanalizujmy kilka typowych
stwierdzen na temat stresu, aby sprawdzi¢, czy je rozumiesz.
Rozwaz uwaznie kazde stwierdzenie i zdecyduj, czy jest

prawdziwe, czy fatszywe, a moze nie do korica jedno lub dru-
gie. To ¢wiczenie ma na celu obalenie mitéow i wyjasnienie
btednych przekonan na temat stresu, zapewniajac jasniejsze
zrozumienie w miare gtebszego zagtebiania sie w temat.

Fakty:

1. Pod wptywem stresu cztowiek radzi sobie lepiej
2. Stres atakuje stabych ludzi

3. Stres jest reakcjg obronna organizmu

Odpowiedzi:

1. To prawda, ale tylko na kréotka mete. Krétkoterminowo nie
wptywa to negatywnie na zdrowie, cho¢ gdy emocje opadng, po-
jawia sie zmeczenie i zte samopoczucie, gdyz procesy z nimi zwig-
zane powoduja eksploatacje zasobdéw organizmu. W normalnych
warunkach organizm sobie z tym radzi i szybko wraca do réwno-
wagi, jednak gdy taki stan utrzymuje sie przez dtuzszy czas, odbi-
ja sie to niekorzystnie na zdrowiu i samopoczuciu.

2. Fatsz. Stres ze swej natury ewolucyjnej (wyksztatcit sie w proce-
sie filogenezy, czyli rozwoju gatunku) jest zjawiskiem powszech-
nym wsréd cztowieka. Z tego powodu nie mozna powiedzie¢, ze
doswiadczajg go tylko osoby stabe. Cho¢ stres nie omija oséb
«Silnych”, istniejg czynniki, ktére decydujg o tym, jak dana osoba
bedzie na niego podatna. Oczywiscie, nad znaczng czescig tych
czynnikdw mozna pracowad, aby zmniejszy¢ podatnos¢ na stres.

3. Fatsz , twierdzenie, ze stres sam w sobie jest reakcjg obron-
ng, moze pomijac szerszy kontekst, w ktérym dziata stres. Stres
wyzwala szeroka game reakcji organizmu - czes¢ tych reakcji
obejmuje mechanizmy obronne, ale stres powoduje, ze reakcja
obronna nie jest odwrotna.
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Rozdziat 2:

Stres zwiazany z migracjq

2.1 Czym jest stres migracyjny?

Stres migracyjny obejmuje napiecie psychiczne i emocjonalne, z
jakim borykaja sie osoby przeprowadzajace sie z kraju ojczyste-
go do nowego. Stres ten moze miec¢ rézne zrodfa, takie jak przy-
stosowanie sie do nowej kultury, oddzielenie od rodziny i sieci
spofecznych, poruszanie sie w nieznanych systemach prawnych i
biurokratycznych, napotykanie barier jezykowych, dyskryminacja
lub wykluczenie oraz radzenie sobie z trudnosciami gospodarczy-
mi. Stresory te moga znaczaco wptywac na zdrowie psychiczne
jednostki, potencjalnie prowadzac do depresiji, leku i innych zabu-
rzen psychicznych. Proces migracji stwarza zatem wyjatkowe wy-
zwania, ktére wymagaja odpornosci, wsparcia i strategii radzenia
sobie, aby pomyslnie sie w nim odnalez¢.

Dodatkowo izolacja spoteczna, ktéra czesto towarzyszy migracji,
moze zwieksza¢ poziom stresu. Usuniecie ze znanych systemow
wsparcia oznacza, ze migranci musza poruszac sie w ztozonym
krajobrazie spotecznym bez tradycyjnych sieci wsparcia, co utrud-
nia znalezienie pomocy i zrozumienia w potrzebie. Skumulowany
efekt tych stresoréw moze utrudnia¢ proces integracji, wptywa-
jac nie tylko na zdrowie psychiczne jednostki, ale takze na jej do-
brostan fizyczny i ogdlng jakos¢ zycia.
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2.2 Skutki stresu migracyjnego
dla jednostki i spotecznosci

Stres migracyjny wywiera gteboki wptyw zaréwno na jednost-
ki, jak i spotecznosci, ksztattujac zdrowie psychiczne i dynamike
spoteczng. W przypadku poszczegdlnych oséb nagromadzenie
stresoréw zwigzanych z migracjg moze prowadzi¢ do zwiekszonej
podatnosci na problemy ze zdrowiem psychicznym, takie jak sta-
ny lekowe i depresja, wptywajac na ich zdolnos¢ do skutecznego
funkcjonowania w zyciu codziennym. Te bezbronnos$¢ pogtebiaja
bariery w dostepie do ustug w zakresie zdrowia psychicznego, w
tym réznice jezykowe i napietnowanie.

Na poziomie spotecznosci stres zwigzany z migracjg moze wpty-
waé na spojnosc i integracje spoteczna. Spotecznosci charakte-
ryzujgce sie wysokim poziomem stresu zwigzanego z migracj3
moga napotkaé¢ wyzwania w zakresie wspierania srodowisk wta-
czajacych, co moze prowadzi¢ do zwiekszonej izolacji spotecznej
migrantéw. Izolacja ta moze utrudnia¢ wymiane kulturowa i wza-
jemne zrozumienie, kluczowe dla spdéjnych spoteczenstw wie-
lokulturowych. Co wiecej, stres doswiadczany przez migrantow
moze mie¢ skutki miedzypokoleniowe, wptywajac na dynamike
rodziny i dobrostan przysztych pokolen.

Rozwigzanie problemu stresu zwigzanego z migracja wymaga
kompleksowych strategii obejmujacych poprawe dostepu do
ustug w zakresie zdrowia psychicznego, wspieranie lokalnych
systeméw wsparcia oraz promowanie polityk utatwiajgcych inte-
gracje i poszanowanie réznorodnosci kulturowej. Uznajac skutki
stresu zwigzanego z migracjg i eliminujac je, spoteczenstwa moga
poprawi¢ dobrostan migrantéw i ogolny stan zdrowia spoteczno-
$ci, tworzac srodowisko, w ktérym kazdy moze sie rozwijac.
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2.3 Fazy migracji

Rozwijajac fazy migracji, kazdy etap stanowi dla imigrantéw wyjatkowa po-
dréz emocjonalnga i psychologiczng, gteboko wptywajaca na ich proces ada-
ptacji.

| Faza miesigca miodowego: Ten poczatkowy okres charakteryzuje sie optymi-
zmem i entuzjazmem. Imigranci czesto s3 urzeczeni nowoscig nowego oto-
czenia, chetnie angazuja sie w dziatania takie jak odkrywanie, uktadanie no-
wego zycia i przezywanie przygody w nieznanej kulturze.

| Faza odrzucenia: Gdy nowos¢ zanika, nadchodzi rzeczywistosé. Imigranci na-
potykaja przeszkody, ktére podwazaja ich poczatkowe postrzeganie, takie jak
przeszkody biurokratyczne, bariery jezykowe i réznice kulturowe. Ten etap
czesto charakteryzuje sie frustracjg, tesknotg za domem i krytycznym podej-
$ciem do kultury gospodarza, co prowadzi do poczucia izolagji.

| Faza regresji: W obliczu ciggtych wyzwan niektérzy imigranci moga wycofac
sie do swojej kulturowej strefy komfortu, szukajac spokoju w znanych zwy-
czajach, jedzeniu i spotecznosciach. Faza ta moze obejmowac idealizowanie
wspomnien o kraju ojczystym, co ostro kontrastuje z ich obecnymi zmagania-
mi, prowadzac do gtebszego poczucia odtgczenia od kultury gospodarza.

| Faza zdrowienia: Z czasem imigranci zaczynajg skuteczniej poruszac sie w no-
wym s$rodowisku. Uczac sie jezyka i zwyczajéw, nawigzujac kontakt ze spo-
tecznoscia i ksztattujac nowe zwyczaje, rozwijaja tozsamos¢ dwukulturows,
doceniajac zaréwno swoja pierwotng, jak i nowa kulture. Akceptacja ta stano-
wi znaczacy punkt zwrotny w procesie adaptac;ji.

| Odwrécony szok kulturowy: ta ostatnia faza uwydatnia wyzwania stojace
przed powrotem do ojczyzny po dtuzszym okresie za granica. Imigranci moga
odkry¢, ze zmienili sie i nie w petni pasuja do swojej rodzimej kultury, doswiad-
czajac poczucia obcosci w tym, co kiedys byto im znane.

Fazy te podkreslaja ztozonos$¢ doswiadczenia migracyjnego, podkreslajgc emo-
cjonalny rollercoaster, przed ktérym staje wielu imigrantéw, gdy przechodza od
nowo przybytych do zintegrowanych cztonkéw nowej spotecznosci.

W naszej podrézy majacej na celu zrozumienie emocjonalnych i psychologicznych

faz migracji opracowalismy wyjatkowa gre, ktéra odzwierciedla ten ztozony pro-
ces. Ta wciagajaca gra planszowa, zawierajgca kolorowe sciezki i karty akcji, sy-
muluje doswiadczenia zwigzane z przeprowadzka ze starego domu do nowego,
ucielesniajac rézne stany emocjonalne, jakie moga napotka¢ migranci.
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Przeglad gry:

Na planszy znajduje sie tetnigca zyciem Sciezka rozpoczynajaca
sie od ,Starego Domu" i prowadzaca do ,Nowego Domu". Gracze
rzucajg kotem fortuny, aby porusza¢ sie po kolorowych polach re-
prezentujgcych rézne emocje: z6tty oznacza szczescie, niebieski
smutek, czerwony zamieszanie i zielony oznacza nowy dom.

Kolorowe polai akcje:

Zbtte przestrzenie symbolizuja chwile szczeécia i ekscytagji, za-
checajac graczy do wykonywania radosnych dziatan, wzbogaca-
jac ich podréz o pozytywne doswiadczenia.

Niebieskie przestrzenie odzwierciedlaja uczucia smutku lub te-
sknoty za starymi przyjaciétmi, wymagajac od graczy wyrazania
tych emocji bez poruszania sie, co ilustruje wyzwania zwigzane
z przystosowaniem sie.

Czerwone pola przedstawiajg dezorientacje lub frustracje, po-
wodujac nieznaczne wycofanie sie graczy i ukazujac niepowo-
dzenia w adaptacji do nowego srodowiska.

Zielone przestrzenie reprezentujg poznawanie nowych przyja-
ciot lub uczenie sie czego$ nowego, nagradzajac graczy poste-
pem za ich otwartos¢ i odpornoscé.

Cel i warunek zwzcigstwa:

Celem jest dotarcie jako pierwsze do ,Nowego Domu" i uczcze-
nie udanej adaptacji do nowego s$rodowiska. To zabawne podej-
$cie nie tylko uczy o doswiadczeniach zwigzanych z migracja, ale
takze sprzyja empatii i zrozumieniu wsréd graczy, co czyni go
cennym dodatkiem do naszego e-przewodnika na temat radzenia
sobie ze stresem zwigzanym z migracja.

W zataczniku znajdziesz karty do gry.
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2.4. Kultura migracyjnai obca.
Strategie akulturacji

Przechodzac od zrozumienia faz migracji, ktére okreslaja emo-
cjonalng podréz, jaka przechodza migranci, przyjrzymy sie teraz
strategiom, ktére stosujg, aby poruszaé¢ sie w nowym s$rodowi-
sku kulturowym. Ta zmiana prowadzi nas do koncepcji strategii
akulturacyjnych, waznych dla migrantéw, gdy decyduja, w jaki
sposob zréwnowazy¢ swojg pierwotng tozsamosé kulturows z
wymaganiami i mozliwosciami nowego otoczenia. Strategie te -
integracja, asymilacja, separacja i marginalizacja - oferuja wglad
w ztozony proces adaptacji kulturowej i jego gteboki wptyw na
doswiadczenia migrantéw.

Strategia integracji: Migrant pragnie zachowa¢ witasna kulture,
przyjmujac jednoczesnie elementy kultury przyjmujacej. Innymi
stowy, w tej strategii migranci probuja zréwnowazy¢ swoja kultu-
re pierwotng z kultura kraju przyjmujacego. Staraja sie zachowad
wiasne praktyki kulturowe, jednoczesnie przyjmujac elementy
nowej kultury. Podejscie to jest czesto postrzegane jako najbar-
dziej adaptacyjne, umozliwiajace jednostkom dobre funkcjono-
wanie w obu kulturach. Integracja wymaga otwartej postawy
zaréwno ze strony migranta, jak i spoteczenstwa przyjmujacego.
Uwaza sie, ze jest to proces dwukierunkowy obejmujacy wzajem-
ny szacunek i adaptacje.

Strategia asymilacji: Migranci przyjmujac te strategie skupiajg sie
na petnym dostosowaniu sie do kultury kraju przyjmujacego, cze-
sto kosztem wiasnej tozsamosci kulturowej. Moga porzucié¢ swo-
je oryginalne praktyki kulturowe i w petni przyja¢ normy i warto-
$ci kultury gospodarza. Strategia ta ma charakter jednostronny
i koncentruje sie wytacznie na adaptacji do nowego srodowiska.
Asymilacja moze czasami prowadzi¢ do utraty pierwotnej tozsa-
mosci kulturowej. Sukces tej strategii czesto zalezy od tego, jak
kultura kraju przyjmujacego akceptuje migranta.
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Strategia separacji: W tej strategii migranci zachowuja swoje
wiasne praktyki kulturowe i nie angazuja sie w kulture kraju przyj-
mujacego. Moga zy¢ w zwartych spotecznosciach, ktére podzie-
lajg ich pierwotna kulture, unikajac interakcji ze spoteczeristwem
przyjmujacym. Takie podejscie moze prowadzi¢ do zachowania
kultury, ale moze réwniez skutkowac izolacjg spoteczna. Separa-
cja czesto ma miejsce w spoteczenstwach, w ktérych kultura go-
spodarza nie jest przyjazna lub dyskryminujaca. Jest to strategia
jednostronna, nastawiona na zachowanie oryginalnej kultury.

Strategia marginalizacji: Migranci, ktorzy przyjmujg te strate-
gie, nie utrzymujg witasnej kultury ani nie angazuja sie w kulture
kraju przyjmujacego. Moga czu¢ sie odtaczeni od obu kultur, co
prowadzi do poczucia izolacji i zametu tozsamosci. Marginaliza-
cja jest czesto wynikiem praktyk wykluczajacych spoteczenstwa
przyjmujacego lub osobistego wyboru migranta. Strategia ta jest
powszechnie uwazana za najmniej adaptacyjng i moze skutkowad
stabymi wynikami psychologicznymi i spotecznymi .
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Rozdziat 3: Rozpoznawanie stresu

3.1 Jak rozpoznac stres?

Warto zaznaczy¢, ze nie ma obiektywnych wskaznikéw poziomu
stresu, jakiego doswiadczamy. To, co dla jednych jest niezwykle
stresujace, inni uwazaja za zwykte wydarzenie. Dla jednej osoby
rozwdéd moze by¢ trudnym przezyciem, dla innej daje poczucie
wyzwolenia. Podobnie $mier¢ bliskiego cztonka rodziny moze
by¢ wydarzeniem traumatycznym (zwtaszcza jesli zmarta nagle, w
wypadku, na naszych oczach), ale moze przynies¢ ulge, jesli za-
konczy cierpienia nieuleczalnie chorej osoby. Poniewaz badacze
wcigz napotykaja problemy w pomiarze poziomu stresu, zazwy-
czaj poprzestajg na deklaracjach badanych, ktérzy sami oceniaja,
jak stresujace jest ich zycie.

Istniejg jednak pewne objawy i markery, ktére moga poméc Ci
rozpoznad, ze jeste$ zestresowany. Nalezg do nich : drazliwos¢,
ztos$¢, niecierpliwosé, uczucie przyttoczenia, niepokdj, ciagty stan
nerwowosci, trudnosci z odcieciem gonitwy mysli, brak przyjem-
nosci z zaje¢, depresja, utrata zainteresowania zyciem, zmniejszo-
ne poczucie humoru, doswiadczasz wszechobecnego poczucia
leku, zmartwien, napiecia, poczucia zaniedbania lub samotnosci
oraz zaostrzenia istniejgcych problemoéw ze zdrowiem psychicz-
nym. Rozpoznanie tych objawéw moze miec¢ kluczowe znaczenie
W rozpoznawaniu stresu i radzeniu sobie z nim.
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3.2 Narzedzia i techniki diagnostyczne pomiaru stresu

Pomimo niezliczonych sposobdw, w jakie stres objawia sie w na-
szym zyciu, jego precyzyjne okreslenie i zmierzenie pozostaje
trudne. Sposréd réznorodnych narzedzi i metod opracowanych
do oceny poziomu stresu, dwie wyrdzniajg sie niezawodnoscia
i powszechnym zastosowaniem: Skala Oceny Ponownego Przy-
stosowania Spotecznego (SRRS) i Skala Postrzeganego Stresu
(PSS). Narzedzia te dajg wglad w wieloaspektowa nature stre-
su, wypetniajac luke miedzy subiektywnymi doswiadczeniami a
obiektywnymi ocenami.

Wspomniana powyzej skala SRR, opracowana przez Thomasa Hol-
mesa i Richarda Rahe, wprowadza nowatorskie podejscie do ilo-
$ciowego okreslania stresu poprzez przypisanie wartosci liczbo-
wych 43 wydarzeniom zyciowym, poczawszy od drobnych zmian
po powazne przejscia. Skala ta odzwierciedla zatozenie, ze pozio-
my stresu mozna systematycznie ocenia¢ na podstawie stopnia
dostosowania wymaganego przez te zdarzenia. Podsumowujac
te punkty, SRRS zapewnia skumulowany wynik, ktéry koreluje z
indywidualnym ryzykiem probleméw zdrowotnych zwigzanych ze
stresem, podkreslajac wymierny wptyw zmian zyciowych na na-
sze samopoczucie.

Mozesz rzuci¢ okiem na 43 wyciagi, skanujac ten kod QR:
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Z kolei PSS, opracowany przez Cohena i wsp., zagtebia sie w su-
biektywna sfere percepcji stresu. Ocenia uczucia i mysli danej
osoby w ciggu ostatniego miesigca, koncentrujac sie na stopniu,
w jakim postrzega ona swoje zycie jako nieprzewidywalne, nie-
kontrolowane i przecigzone. PSS wyrdznia sie uniwersalnoscia i
prostotg, co czyni go nieocenionym narzedziem do uchwycenia
zniuansowanych i osobistych wymiaréw stresu. Podkresla zna-
czenie percepcji w doswiadczaniu stresu, podkreslajac, w jaki
sposob osobista ocena ksztattuje nasza reakcje na stres.

Mozesz wykonac test w oparciu o koncepcje Cohena, korzysta-
jac z ponizszego kodu QR:

Razem SRRS i PSS obrazujg ztozono$¢ pomiaru stresu, ilustrujac,
ze zrozumienie stresu wymaga zaréwno rozpoznania naciskéw
zewnetrznych, jak i introspekcji stanéw wewnetrznych. Narzedzia
te nie tylko utatwiajg indywidualng samos$wiadomos¢ i monito-
rowanie stanu zdrowia, ale takze stanowig wskazéwki dla spe-
cjalistéw w projektowaniu ukierunkowanych interwencji. Uzna-
jac podwajne aspekty stresu - obiektywne wydarzenia zyciowe i
subiektywne postrzeganie - mozemy przyja¢ bardziej holistyczne
podejscie do zarzagdzania stresem i budowania odpornosci.



JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM ZWIAZANYM Z MIGRACJA 17 N

Cwiczenie mierzace aktualny poziom stresu.

Instrukc‘la:

Krok 1: Zadaj sobie pytanie: ,Jak stresujacy byt ostatni lub kon-
kretny tydzien” lub ,W jakim stopniu dzisiejszy dzien byt stresu-
jacy"?

Krok 2: Wybierz liczbe - temperature, na jaka oceniasz poziom
stresu

Krok 3: Przeczytaj oznaczenia i zweryfikuj, w jakim obszarze sie
znajdujesz (brak stresu, sredni poziom stresu, najwyzszy poziom
stresu).

Krok 4: W zaleznosci od poziomu po lewej stronie znajdziesz re-
komendacje co zrobié.

Jesli nie odczuwasz stresu, lub jestes lekko zestresowany - profi-
laktyka i odpoczynek to odpowiednie dziatania, aby utrzymac sie
na tym poziomie, jesli masz sredni poziom stresu warto zregene-
rowac sie i odpoczg¢, jesli masz silny stres warto to zrobi¢ dziata-
nia, ktére pozwolg Ci zej$¢ na nizsze poziomy

Stress measurer

The strongest level of stress
“I feel very bad”

— &  Average stress level Regeneration
“1 feel that | am tired”

No stress

I feel well™
- Prevention and taking re

M'Ilq UL
PV e N
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Rozdziat 4:

Radzenie sobie ze stresem

4 1 Techniki radzenia sobie ze stresem

W tym podrozdziale znajdziesz techniki i ¢wiczenia radzenia sobie
ze stresem.

Cwiczenie 1. ,Apteczka (Anty)kryzysowa"

Cwiczenie jest proste w uzyciu i ma na celu identyfikacje i zro-
zumienie, co szczegdlnie pomaga osobie wykonujacej ¢wiczenie
zrelaksowac sie i natadowa¢ ,baterie” w trudnych chwilach. Zale-
ca sie wykonywanie tego ¢wiczenia, gdy dana osoba jest zestre-
sowana lub czuje zblizajacy sie kryzys. Cwiczenie ma na celu po-
moc tego uniknad.
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Instrukcje:

Krok 1: Zastandw sie nad swoimi potrzebami

Zastanoéw sie, co jest dla Ciebie wazne i co sprawia, ze czujesz sie
dobrze. Moga to by¢ takie rzeczy, jak spedzanie czasu na swiezym
powietrzu, sen, zdrowe odzywianie, hobby, spotkania z przyja-
ciotmi i tak dalej. Zapisz te potrzeby w sekcji ,Moje potrzeby”.

Krok 2: Zastandw sieg, jakie zajecia tadujg Twoja baterie

Pomysl o konkretnych czynnosciach lub dziataniach, ktére pomo-
ga Ci sie zrelaksowad i natadowac baterie. Moze to by¢ na przy-
ktad czytanie ulubionej ksigzki, medytacja, spacer lub stuchanie
ulubionej muzyki. Wpisz te czynnosci w sekcji ,Moje czynnosci
zZwigzane z tadowaniem baterii".

Krok 3: Zapisz zrédfa wsparcia.

Zastanoéw sig, kto lub co zapewnia Ci wsparcie w trudnych sytu-
acjach. Moga to by¢ przyjaciele, rodzina, terapeuta i tak dalej. Za-
pisz te osoby lub rzeczy w sekcji ,Moje wsparcie”.

Krok 4: Po ukonczeniu trzech sekcji przeczytaj, co wpisates i zréb
zdjecie, aby zawsze miec przy sobie apteczke.

Uzyj tej techniki, gdy czujesz sie zestresowany, przyttoczony lub
gdy czujesz, ze zbliza sie kryzys. Przejrzyj swoja liste potrzeb,
dziatan zwigzanych z tadowaniem baterii i Zrédet wsparcia.

Wybierz jedno dziatanie lub przypomnij sobie, kto moze Cie wes-
przec i popros o to dziatanie lub wykonaj je.
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Technika 2: ,Model z 5 bateriami”

Technika ta ma na celu ocene poziomu energii i ogélnego samo-
poczucia osoby wykonujacej ¢wiczenie, co pozwala nam kontro-
lowac ,roztadowanie” jej akumulatoréw i wczesniej je natadowad.

Wstep:

Mamy 5 akumulatoréw:

Bateria fizyczna - zdrowie, wytrzymatos¢

Bateria mentalna - jasne myslenie, koncentracja, zdolnosci inte-
lektualne, pewnos¢ siebie

Bateria emocjonalna - odpornos$¢ emocjonalna, odpornos¢, kre-
atywnos¢, umiejetnosé zarzadzania emocjami, zdolnosé do anga-
zowania sie

Bateria spoteczna - relacje, srodowisko spoteczne, srodowisko
zawodowe, poczucie przynaleznosci, wspdlnota

Bateria duchowa - wartosci, motywacja, poczucie celu, potacze-
nie z czyms$ wiekszym od nas samych, poza mysleniem i fizyczno-
scia.

Kazdy z tych akumulatoréow wymaga regularnej i starannej kon-
serwacji oraz tadowania.
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Instrukcja:

Krok 1: Zastandw sieg, jaki jest fizyczny poziom natadowania bate-
rii. Zapisz procent na baterii nr 1

Krok 2: Zastandw sie, jaki jest poziom Twojej baterii mentalne;.
Zapisz procent na baterii
numer 2

Krok 3: Zastanow sie, jaki jest poziom Twojej baterii emocjonal-
nej. Zapisz procent na baterii
numer 3

Krok 4: Zastandw sie, jaki jest poziom Twojej baterii spoteczno-
$ciowej. Zapisz procent na baterii
numer 4

Krok 5: Zastanow sig, jaki jest poziom twojej duchowej baterii.
Zapisz procent na baterii
numer 5

Krok 6: Po napisaniu przeczytaj i przeanalizuj. Zadaj sobie pyta-
nie, czy zadowala Cie taki stan rzeczy? Czy chciatby$ cos$ z tym
zrobi¢? Pomysl jak?

Krok 7 (opcjonalnie): Na drugiej kartce papieru zapisz procent
natadowania kazdej baterii, jaki chcesz mieé. Przeanalizuj, co mo-
zesz zrobi¢, aby je natadowac.

Model of 5 batteries

Each of these batteries needs to be recharged regularly and with care,

Physical battery - health, endurance, food
Mental battery - clear thinking, concentration, intellectual ability, self-

confidence

Emotional battery - emotional resilience, creativity, ability to manage
emotions, ability to engage

Social battery - relationships, social environment, professional

environment, sense of belonging, community
Spiritual battery - values, motivation, sense of purpose, connection to
something greater than ourselves beyond thinking and physicality

JHUUE
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Cwiczenie 3: ,Lista osiagnie¢”

Celem tego ¢wiczenia jest zachecenie uczestnikdw do refleks;i
nad swoimi przesztymi sukcesami i osiggnieciami, aby wzmocni¢
ich poczucie wtasnej wartosci, pewnos¢ siebie, pomdc w budo-
waniu samos$wiadomosci poprzez zrozumienie swoich mocnych
stron i mozliwosci.

Cwiczenie stuzy podtrzymaniu motywacji, zwlaszcza gdy poja-
wiajg sie watpliwosci lub trudnosci.

Instrukcje:

Krok 1: Zapisz ponizej swoje osiggniecia i sukcesy. Mogga to by¢
takie rzeczy, jak zakwalifikowanie sie na uniwersytet, wygrana w
konkursie, znalezienie pracy i tak dalej. Mozesz tu napisac¢ wszyst-
ko, osiagniecia, z ktérych jestes dumny.

Krok 2: Wypisz umiejetnosci, ktérych uzytes, aby osiagnac dany
sukces, czyli jakie zasoby pozwolity Ci osiaggna¢ to, czego chcia-
tes.

Krok 3: Mozesz powrdci¢ do tego ¢wiczenia w chwilach trudno-
$ci, gdy watpisz w swoje mocne strony i w siebie, lub gdy my-
$lisz, ze jeste$ ,beznadziejny” lub nie mozesz czegos$ zrobic¢.

Pomoze Ci przypomniec sobie, jakie masz zasoby i ze w przeszto-
$ci, pomimo réznych trudnosci, osiggnates swoje cele.

ACHIEVEMENT LIST

Write below your successes and achievements you are proved of.
List the skills you used in order to achieve it

Achbevements sucoesses Skills (resources) |
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4.2.Podnoszenie kompetencji obywatelskich
i spotecznych jako metoda redukcji stresu

Zrozumienie i realizowanie swoich praw obywatelskich zapisa-
nych w Karcie Praw Podstawowych Unii Europejskiej znaczaco
przyczynia sie do ograniczenia stresu, zwtaszcza u migrantow
adaptujacych sie do nowego kraju. Ten kompleksowy dokument
chroni rézne prawa podstawowe w kategoriach takich jak god-
nos¢, wolnosci, rdwnosé, sprawiedliwosé i prawa obywatelskie,
obejmujac wszystko, od prawa do zycia i ochrony danych po row-
nos¢ wobec prawa i zabezpieczenie spoteczne. W przypadku mi-
grantéw uchwycenie tych praw nie tylko wyjasnia ramy prawne
ich nowych doméw, ale takze wyposaza ich w wiedze niezbedna
do skutecznego wystepowania w obronie wiasnej.

Co wiecej, rozwdj umiejetnosci spotecznych poprzez zaangazo-
wanie spotecznosci i sieci spotecznosciowe zapewnia wsparcie
emocjonalne i praktyczne porady, kluczowe dla poradzenia so-
bie ze ztozonymi kwestiami migracji. Uczestnictwo w zyciu spo-
tecznosci oraz zrozumienie lokalnych zwyczajéw i praw moze ra-
dykalnie utatwi¢ proces integracji, zmniejszajac stres zwigzany z
aklimatyzacja do nowego s$rodowiska kulturowego i spoteczne-
go. Takie zaangazowanie sprzyja poczuciu przynaleznosci i tozsa-
mosci, ktére maja kluczowe znaczenie dla dobrostanu jednostki i
spojnosci spoteczne;j.

Aktywnie doskonalgc umiejetnosci obywatelskie i spoteczne, mi-
granci moga ztagodzi¢ poczucie izolacji i niepokoju, torujac droge
do ptynniejszej transformacji. To podwadjne podejscie, polegajace
na zrozumieniu swoich praw i doskonaleniu umiejetnosci integra-
cji spotecznej, podkresla holistyczng strategie redukcji stresu. Nie
tylko pomaga w rozwoju osobistym i adaptacji, ale takze promuje
bardziej wtaczajace, zrozumienia i wspierajagce srodowisko spo-
teczne dla wszystkich cztonkéw, niezaleznie od ich pochodzenia.

Aby zwiekszy¢ zrozumienie i zaangazowanie migrantéw i spo-
tecznosci zmarginalizowanych w zakresie ich praw, zapropono-
wano interaktywne ¢wiczenie. Dziatanie to polega na podziele-
niu uczestnikow na grupy, przy czym kazdej grupie przypisany
jest konkretny tytut wynikajacy z Karty Praw Podstawowych Unii
Europejskiej. Nastepnie kazda grupa przeanalizuje i zaprezentu-
je trzy wybrane artykuty pod przypisanym im tytutem. Metoda ta
zacheca do wzajemnego uczenia sie i aktywnego uczestnictwa,
zapewniajac kazdemu mozliwos$é zaangazowania sie i zrozumie-
nia swoich praw w srodowisku wspierajagcym i opartym na wspot-
pracy.
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Angazowanie migrantéow i oséb wykluczonych w nauke ¢wiczen
z zakresu praw obywatelskich

Instrukcje:

1. Przygotowanie: Podziel uczestnikow na grupy. Kazdej grupie
zostanie przydzielony jeden rozdziat tytutowy z Karty praw pod-
stawowych Unii Europejskie;.

2. Zadanie: Podaj kazdej grupie konkretne artykuty pod przypisa-
nym tytutem. Grupy skupia sie na:

Grupa 1: Tytut | Godnos¢ (art. 1-5) i tytut VI Sprawiedliwosé (art.
47-50)

Grupa 2: Tytut Il Wolnosci (art. 7-19)

Grupa 3: Tytut lll Réwnos¢ (art. 20-26) i tytut V Prawa obywatel-
skie (art. 39-46)

Grupa 4: Tytut IV Solidarnos¢ (art. 27-38)

3. Zadanie: Kazda grupa ma za zadanie zapozna¢ sie z przydzie-
lonymi im artykutami i wybra¢ trzy, ktére uznaja za najbardziej
wptywowe lub istotne. Na podstawie tych artykutéw przygotuja
krotkie spektakle i zaprezentuja je innym grupom.

4. Zgadywanie. Reszta grup bedzie zgadywata, jaki to artykut.

Arkusz artykutéw:

Grupa1:

TYTUL | GODNOSC

Artykut 1 Godnos¢ cztowieka

Artykut 2 Prawo do zycia

Artykut 3 Prawo do integralnosci osoby

Artykut 4 Zakaz tortur oraz nieludzkiego lub ponizajacego trakto-
wania albo karania

Artykut 5 Zakaz niewolnictwa i pracy przymusowej



JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM ZWIAZANYM Z MIGRACJA 25 N

TYTUL VI SPRAWIEDLIWOSC

Artykut 47 Prawo do skutecznego $rodka prawnego i sprawie-
dliwego procesu

Artykut 48 Domniemanie niewinnosci i prawo do obrony

Artykut 49 Zasady legalnosci i proporcjonalnosci przestepstw
i kar

Artykut 50 Prawo do tego, aby nie by¢ dwukrotnie sadzonym
ani karanym w postepowaniu karnym za to samo przestepstwo

Grupa 2:

TYTUL Il WOLNOSCI
Artykut 7 Poszanowanie zycia prywatnego i rodzinnego
Artykut 8 Ochrona danych osobowych

Artykut 9 Prawo do zawarcia matzenstwa i prawo do zatozenia ro-
dziny

Artykut 10 Wolnos$¢ mysli, sumienia i wyznania
Artykut 11 Wolno$¢ wypowiedzi i informacji
Artykut 13 Wolnos$¢ sztuki i nauki

Artykut 14 Prawo do nauki

Artykut 15 Wolno$¢ wyboru zawodu i prawo do podejmowania
pracy

Artykut 16 Swoboda prowadzenia dziatalnosci gospodarczej
Artykut 18 Prawo do azylu

Artykut 19 Ochrona na wypadek wydalenia, wydalenia lub ekstra-
dycji
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Grupa 3:

TYTUL Il ROWNOSC

Artykut 20 Réwnos¢ wobec prawa

Artykut 21 Niedyskryminacja

Artykut 22 Réznorodnos¢ kulturowa, religijna i jezykowa
Artykut 23 Réwnos¢ kobiet i mezczyzn

Artykut 24 Prawa dziecka

Artykut 25 Prawa oséb starszych

Artykut 26 Integracja osob niepetnosprawnych

TYTULV PRAWA OBYWATELI

Artykut 39 Prawo do gtosowania i kandydowania w wyborach do
Parlamentu Europejskiego

Artykut 40 Prawo gtosowania i kandydowania w wyborach samo-
rzagdowych

Artykut 41 Prawo do dobrej administracji

Artykut 42 Prawo dostepu do dokumentéw

Artykut 43 Europejski Rzecznik Praw Obywatelskich
Artykut 44 Prawo do sktadania petycji

Artykut 45 Swoboda przemieszczania sie i pobytu
Artykut 46 Ochrona dyplomatyczna i konsularna



JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM ZWIAZANYM Z MIGRACJA 27 N

Grupa 4:

TYTUL IV SOLIDARNOSC

Artykut 27 Prawo pracownikéw do informacji i konsultacji w
przedsiebiorstwie

Artykut 28 Prawo do rokowan i dziatan zbiorowych

Artykut 29 Prawo dostepu do ustug posrednictwa pracy
Artykut 30 Ochrona na wypadek nieuzasadnionego zwolnienia
Artykut 31 Uczciwe i sprawiedliwe warunki pracy

Artykut 32 Zakaz pracy dzieci i ochrona mtodych ludzi w pracy
Artykut 33 Zycie rodzinne i zawodowe

Artykut 34 Zabezpieczenie spoteczne i pomoc spoteczna
Artykut 35 Opieka zdrowotna
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Podsumowanie

E-poradnik ,Jak radzi¢ sobie ze stresem zwigzanym z migracj3”
przybliza istote poruszania sie po ztozonych i wieloaspektowych
wyzwaniach stojacych przed migrantami. Ten obszerny podrecz-
nik nie tylko zagtebia sie w nature i zrédfa stresu, ale takze oferuje
whnikliwe strategie radzenia sobie z napieciami psychologiczny-
mi i emocjonalnymi zwigzanymi z migracjg oraz przezwyciezania
ich. Dzieki praktycznym technikom radzenia sobie, narzedziom
diagnostycznym i naciskowi na zwiekszanie umiejetnosci obywa-
telskich i spotecznych, przewodnik ma na celu wyposazenie mi-
grantéw w wiedze i zasoby potrzebne do ptynniejszego przejscia
do nowych kultur i srodowisk. Podkreslajac znaczenie wsparcia
spotecznosci, wrazliwosci kulturowej i odpornosci osobistej, pod-
kresla zbiorowa odpowiedzialno$¢ spoteczenstw za tworzenie
wiaczajacego, zrozumienia i wsparcia dla wszystkich srodowisk,
promujac dobrostan i integracje.
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