STRESZCZENIE W JEZYKU POLSKIM

Kazdy rodzaj migracji, w tym réwniez migracja podejmowana dobrowolnie, wiaze si¢ z zagrozeniami
dla zdrowia psychicznego. Polscy emigranci sa narazeni szczeg6lnie na wystapienie stresu oraz innych
psychicznych zaburzen z powodu wysokich oraz czgsto nierealistycznych oczekiwan zwigzanych
z zamieszkaniem w innym kraju. Po przybyciu do nowego kraju emigranci staja przed koniecznoscig podjecia
malo prestizowej pracy, czesto ponizej kwalifikacji. Wszystko to moze wywotywac silna frustracje. Czgs¢ osob
nie jest przygotowana na trudnosci, jakie zwiazane sa z organizacjg zycia za granica, takie jak konieczno$¢
spetnienia szeregu formalnosci, znalezienia mieszkania, problemy z komunikacja - bariera jezykowa.

Celem niniejszej rozprawy doktorskiej byta analiza sytuacji trudnych, czynnikéw wptywajacych
na sytuacje trudne i radzenie sobie ze stresem u Polakow na emigracji w Holandii oraz przeprowadzenie badania
z udziatem ludzi.

Opisane powyzej cele zrealizowano oraz przedstawiono w pieciu omodwionych artykutach
stanowigcych rozprawe doktorska. Na podstawie przeprowadzonych badan sformulowano nastepujace wnioski:

e  Wystepuja istotne zwiazki pomigdzy zyciem za granica, a do$wiadczanymi uczuciami
i strategiami radzenia sobie ze stresem. Pozytywne emocje i zadowolenie z zycia
za granica sa powiazane z lepszym radzeniem sobie ze stresem poprzez stosowanie skutecznych strategii,
zarowno skoncentrowanych na problemie, jak i na emocjach.

e Negatywne uczucia i lek zwigzane ze stresem majg tendencje do utrudniania skutecznego radzenia sobie,
prowadzac czgsto do stosowania dysfunkcjonalnych strategii.

e  Wystepuja réznice pomiedzy emigrantami a nieimigracyjnymi obywatelami pod wzgledem emocji
i radzenia sobie ze stresem. Przed pandemia obywatele Holandii wykazywali najwyzszy poziom
pozytywnych uczuc i zadowolenia z zycia, podczas gdy polscy imigranci mieszkajacy w Holandii
doswiadczali wigkszego stresu, strachu i negatywnych emocji.

e W czasie pandemii zaobserwowano pewne zmiany w odniesieniu do do§wiadczanych emocji i radzenia
sobie ze stresem. Obywatele Holandii nadal charakteryzowali si¢ wysokim poziomem pozytywnego
samopoczucia i zadowolenia z zycia, podczas gdy polscy imigranci w Holandii do§wiadczali wiekszego
leku i negatywnych uczué. Rownoczesnie polscy imigranci mieszkajacy w Polsce wykazywali nizsze
zadowolenie z zycia i do§wiadczali wigkszego stresu w poréwnaniu do okresu przed pandemia.

e  Cechy osobowosci, takie jak towarzyskos¢, ztos¢, niezadowolenie i strach, maja wplyw na doswiadczane
emocje i strategie radzenia sobie ze stresem. Osoby o bardziej towarzyskim usposobieniu czesciej
doswiadczaja pozytywnych uczu¢, maja wieksze zadowolenie z zycia i nizszy poziom leku. Z kolei osoby
odczuwajace zlos¢, niezadowolenie i strach maja mniejsza liczbe pozytywnych uczué, nizsze
zadowolenie z zycia i wykazuja wigkszy poziom leku.

e Dlugos¢ pobytu =za granica takze wplywa na strategie radzenia sobie ze stresem.
Osoby, ktore przebywaja za granica przez dluzszy czas, czgsciej stosuja strategie skoncentrowane na
emocjach i wykazujg wieksza sktonno$¢ do radzenia sobie w sposéb dysfunkcjonalny.

e Dlugos¢ pobytu za granica réznicuje réwniez wsparcie spoteczne. Osoby, ktore mieszkaly za granicg

powyzej 10 lat, czesciej otrzymywaly wsparcie spoleczne niz osoby, ktore mieszkatly za granicg do 3 lat.



Jednak czas spedzony za granica wydaje si¢ nie mie¢ wplywu na psychiczne konsekwencje stresu
zwiazanego z emigracja. Wnioskiem z badan jest to, ze dlugo$¢ pobytu nie jest jedynym czynnikiem

decydujacym o tym, jak jednostka radzi sobie ze stresem zwigzanym z zyciem w innym kraju.
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