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Finding oneself in a new reality: Coping strategies as a way
of adaptation for migrants under the COVID-19 pandemic conditions

Abstract: During the COVID-19 pandemic, international migration posed significant chal-
lenges, deeply affecting labour markets globally, including in Poland. Migrants faced diffi-
culties such as job loss, unstable employment, and worsened living conditions. In Poland,
where the number of employed non-nationals had risen prior to the pandemic, it is crucial to
understand the coping strategies employed by migrants in such uncertain times. This study
investigates the psychological coping strategies used by Ukrainian migrants in Poland, based
on an empirical analysis of 309 participants. The findings contribute to the development of
knowledge on migrant resilience and adaptation mechanisms during crises, offering insights
for future research on migration psychology. Additionally, the results aim to inform effective
interventions and provide recommendations for organisations supporting migrants.
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Wstep

Migracja jako zjawisko spofeczne, ekonomiczne i kulturowe jest réwniez pro-
cesem adaptacji ludzi do nowego $rodowiska, co wigze si¢ z podejmowaniem
decyzji o dostosowaniu si¢ do lokalnych potrzeb kulturowych i wejsciem w lo-
kalny system spoteczno-gospodarczy. Kiedy osoba do§wiadcza migracji, w tym
migracji zagranicznej, ma to znaczacy wplyw na jej zycie, poniewaz musi zmo-
bilizowa¢ zasoby, aby ponownie oceni¢ swoje warto$ci, opracowac strategie
zmniejszania negatywnych konsekwencji oraz przezwyciezy¢ stresujaca sytu-
acje zwigzang z przeprowadzka do innego kraju. Wybuch pandemii COVID-19
mial drastyczny wplyw na sytuacje migrantéw i migrantek na catym $wiecie.
Mimo ze poszczegdlne branze i sektory gospodarki zostaty dotkniete w roznym
stopniu konsekwencjami spowodowanymi ich zamrozeniem i wprowadzeniem
reziméw sanitarnych, wplyw pandemii w mniejszym lub wigkszym stopniu
byt odczuwalny w kazdym panstwie. W szczegdélnie trudnej sytuacji na rynku
pracy znalezli si¢ pracownicy migrujacy. W przypadku tej grupy odczuwalne
byly zwlaszcza skutki spowodowane zamknigciem granic oraz wprowadzeniem
znaczacych obostrzen w podrozowaniu, a takze problemami zwigzanymi z le-
galizacja pobytu i pracy.

Badania pokazuja, ze osoby migrujace doswiadczyty negatywnych skutkéw
pandemii w postaci m.in. utrudnionego dostepu do zatrudnienia i edukacji,
utraty lub znaczacego pogorszenia warunkdéw pracy oraz destabilizacji warun-
kéw pobytowych i ogélnej sytuacji finansowej (Brzozowski i in., 2020; Cie-
sielski, 2021; FAO, 2020; Guadagno, 2020; Paul, 2020). Jedng z konsekwencji
pandemii COVID-19 byl réwniez wzrost ksenofobii i dyskryminacji wobec
o0so6b cudzoziemskich. W niektérych krajach, w tym réwniez w Polsce, migrant-
ki i migranci byli obwiniani za rozprzestrzenianie si¢ wirusa oraz postrzegani
jako zagrozenie dla zdrowia publicznego, co nasilito nastroje ksenofobiczne wo-
bec spotecznosci migranckich (Bartoszkiewicz, 2021; Hennebry i Hari, 2020).
Skutkiem tego byto nasilenie si¢ wykluczenia spolecznego, wzrost przypadkow
agresji werbalnej lub fizycznej, jak réwniez ograniczenia w doste¢pie do ustug
i miejsc pracy (Homel, b.d.; Guadagno, 2020; Kryzys Covid-19 a mowa niena-
wisci..., 2020; RPO, 2020). Takie okolicznosci doprowadzity u migrantéw do
zwiekszonego niepokoju o sytuacje ekonomiczng, ale jednocze$nie pandemia
i zwigzane z nig ograniczenia sktonity wiele os6b do odkrycia i wykorzysta-
nia osobistych zasobdw, ktére pomogly dostosowac si¢ do nowej, wysoce nie-
pewnej rzeczywisto$ci oraz wykorzysta¢ zaistnialg sytuacje (Shelest-Szumilas
i Wozniak, 2023b).
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Podejmowanie zatrudnienia przez migrantéw w okreslonych sektorach
oraz praca w niestabilnych warunkach nalezg do czynnikoéw, ktére w okresie
pandemii powodowaly wieksze ryzyko zwolnien w sytuacji spadku aktywno-
$ci przedsigbiorstw, ale takze naduzy¢ i wykorzystywania pracownikéw cu-
dzoziemskich (Magdziarz i Styrnol, 2021). Dodatkowo utrudniony dostep do
systemu opieki zdrowotnej, szczegélnie w przypadku migrantek i migrantow
pracujacych nielegalnie lub na podstawie umoéw zlecenia, uniemozliwiat ko-
rzystanie z porad lekarskich, zwiekszajac ryzyko zakazenia i pogarszajac ich
sytuacje zdrowotng, w tym réwniez psychiczng (Guadagno, 2020). Znalezie-
nie si¢ w trudnej rzeczywisto$ci rodzito wiele obaw (EWL, 2021), ale réwniez
wymagalo zaangazowania dostepnych zasobdw oraz podjecia roznych dziatan
i strategii adaptacyjnych na rynku pracy (Churski i in., 2021). W Polsce, gdzie
w ostatnich latach obserwowano szybki wzrost liczby migrantek i migrantéow
podejmujacych zatrudnienie, istnieje potrzeba zrozumienia, jakie psycholo-
giczne strategie adaptacji byly wykorzystywane przez migrujacych pracowni-
kow w obliczu nowej rzeczywistosci. Badanie tych strategii ma duze znaczenie
nie tylko dla zrozumienia wpltywu pandemii na doswiadczenia os6b migru-
jacych, ale takze dla opracowania skutecznych interwencji psychologicznych
wspierajacych proces adaptacji wrazliwych grup spolecznych w dynamicznie
zmieniajacym sie Swiecie.

Mimo ze pandemia COVID-19 oficjalnie minela, jej skutki nadal wptywaja
na zycie migrantéw i migrantek w Polsce. Zrozumienie, jakie psychologiczne
strategie radzenia sobie byly stosowane w czasie pandemii, moze pomdc w lep-
szym przygotowaniu systemow wsparcia dla oséb cudzoziemskich w przypadku
przysztych kryzyséw zdrowotnych i spolecznych, a takze w biezacym zarzadza-
niu ich integracja i dobrostanem psychicznym. W badaniu skoncentrowano si¢
na znalezieniu odpowiedzi na pytanie: Jakie psychologiczne strategie radzenia
sobie wykorzystywali migrantki i migranci przebywajacy w Polsce w warunkach
pandemii COVID-19? Celem niniejszego rozdziatu jest zidentyfikowanie i opi-
sanie strategii psychologicznych (coping-strategy) stosowanych przez migran-
tow w celu radzenia sobie w sytuacji migracji dla adaptacji w okresie trwania
pandemii COVID-19 i obowigzywania ograniczen. Analiza empiryczna zostata
poprzedzona oméwieniem wybranych aspektow wplywu pandemii na sytuacje
migrantéw na rynku pracy. Nastepnie zaprezentowano wyniki analizy empirycz-
nej zrealizowanej na probie 309 obywatelek i obywateli Ukrainy, ktorzy w trakcie
udzialu w badaniu przebywali w Polsce. Zakres czasowy badania obejmowat
okres od wrze$nia 2020 roku do lipca 2021 roku. Dane na potrzeby analizy em-
pirycznej zebrano za posrednictwem kwestionariusza w formie online. W roz-
dziale wykorzystano metode statystyczno-opisowa w celu prezentacji danych
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opisujacych zatrudnienie oséb cudzoziemskich w okresie pandemii, a takze
opracowania i analizy wynikéw wilasnych badan empirycznych. W ostatniej
cze$ci artykulu sformutowano rekomendacje dla instytucji i organizacji pracu-
jacych na rzecz migrantow.

7.1. Sytuacja oséb migrujgcych na rynku pracy w Polsce
w okresie pandemii COVID-19

Jednym z zauwazalnych skutkéw pandemii COVID-19 i wprowadzonych ogra-
niczen byl mniejszy ruch migracyjny. Zaobserwowano m.in. spadek odsetka
0sob, ktdre zdecydowaly sie przyjecha¢ do Polski po raz pierwszy (Bankier.pl,
2021). GUS oszacowal, ze w ciggu marca i kwietnia 2020 roku liczba 0séb cu-
dzoziemskich przebywajacych w Polsce zmniejszyta si¢ 0 10,1% w poréwnaniu
ze stanem z konca lutego tegoz roku (GUS, 2020).

Zamrozenie dzialalno$ci firm w okresie lockdownu wigzalo sie czesto ze
spadkiem zapotrzebowania na prace, czego wynikiem byla mniejsza aktyw-
no$¢ pracodawcow w zakresie rekrutowania migrantek i migrantéw (She-
lest-Szumilas i in., 2021; Urbanski, 2022; WUP, 2022). Na przyktad wsréd
pracodawcow aglomeracji poznanskiej 30,5% podmiotéw deklarowatlo spa-
dek zatrudnienia 0séb cudzoziemskich, natomiast w przypadku rodzimych
pracownikow spadek zatrudnienia zglaszalo 22,6% badanych podmiotow’.
Jednocze$nie wigcej niz jedna trzecia podmiotéw (34,8%) zauwazyta spadek
liczby zglaszajacych si¢ cudzoziemskich kandydatéw i kandydatek do pracy
(Shelest-Szumilas i in., 2021).

W 2020 roku pracodawcy zarejestrowali w powiatowych urzedach pracy
1 557 923 o$wiadczen o zamiarze powierzenia pracy cudzoziemcowi, tj. 0 2,3%
mniej niz w 2018 roku i o 6,84% mniej niz w roku 2019 (tabela 7.1). W przy-
padku zezwolen na praceg takze odnotowano spadek. W 2020 roku wydano ich
411 667 (o 7,14% mniej niz w poprzednim roku). Liczba zezwolen na prace
sezonowa w 2020 roku pozostala na takim samym poziomie. W 2021 roku
sytuacja si¢ ustabilizowata, a liczba wydanych o$wiadczen i zezwolen na pracy
byta wyzsza niz w roku 2018.

! Ponadto, jak wykazali Shelest-Szumilas i Wozniak (2023a), prawdopodobienstwo zglaszania
zapotrzebowania na prace migrantek i migrantéw zalezalo od réznych czynnikéw, m.in. wielko$ci
przedsiebiorstwa, udzialu pracownikéw migrujacych w ogélnym zatrudnieniu, preferencji w zakresie
zawieranych uméw (tymczasowe) czy lokalizacji.
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Tabela 7.1. Liczba wydanych dokumentow zezwalajacych cudzoziemcom na prace?

w Polsce (2018-2021)

Rodzaj dokumentu 2018 2019 2020 2021
Oswiadczenia 1594 572 1672341 1557 923 1979 886
Zezwolenia na prace 327766 443 297 411 667 504172
Zezwolenia na prace sezonowsg 133 684 125 760 125770 113 434

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie (MRPiPS, 2024b).

Mimo ze w pierwszych miesigcach pandemii nastapil odptyw oséb cudzo-
ziemskich z rynku pracy (MRPiPS, 2024a), na podstawie danych dotyczacych
0sob zgtoszonych do ubezpieczen emerytalnego i rentowego w ujeciu rocznym
(wykres 7.1) mozna zauwazy¢, ze kryzys zwigzany z pandemig nie wywotat spadku
liczby 0s6b objetych ubezpieczeniami spolecznymi. Jak pokazuje Kaczmarczyk
(2024), pandemia nie tylko nie wywotata znaczacego spadku aktywnosci zawodo-
wej migrantek i migrantéw na polskim rynku pracy, ale w niektérych wybranych
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Wuykres 7.1. Liczba cudzoziemcow zgtoszonych do ubezpieczen emerytalnego
i rentowego wedtug kraju obywatelstwa w latach 2018-2027

Zrodto: opracowanie wtasne na podstawie (ZUS, 2022).

? Liczba wydanych dokumentéw nie odzwierciedla w petni liczby cudzoziemcéw aktywnie pracu-
jacych w danym okresie. Wynika to z kilku przyczyn. Po pierwsze, niektérym osobom wydano wigcej
niz jedno zezwolenie lub o$wiadczenie, z kolei niektore osoby mogty zrezygnowa¢ z przyjazdu do
Polski. Po drugie, obywatele panistw trzecich posiadajacy m.in. zezwolenie na pobyt staly, zezwolenie
na pobyt czasowy i prace, status rezydenta dlugoterminowego, karte Polaka czy bedacy studentami,
nie muszg si¢ ubiega¢ o dodatkowe dokumenty, aby méc legalnie podejmowac zatrudnienie.

? Stan na koniec roku.
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sektorach zaobserwowano duzo wigkszg liczbe zatrudnionych zagranicznych
pracownikow, niz wynikaloby z prognoz (m.in. w rolnictwie, logistyce, budow-
nictwie, a takze w przypadku sektoréw wykorzystujacych gléwnie prace sezo-
nowe). Mniejsza skala zwolnien wsréd imigrantéw i wzrost ich zatrudnienia
w wybranych sektorach i przedsiebiorstwach sugeruje, ze w okresie niepewnosci
elastycznos$¢ w zakresie godzin pracy i krétkoterminowo$¢ umdw o pracg moze
by¢ korzystna zaréwno dla pracodawcdéw, jak i dla samych pracownikéw cudzo-
ziemskich (Strzelecki, 2020).

Szczegdlnie dotkniete ograniczeniami pandemicznymi byty migracje cyrkula-
cyjne i uchodzcze (Zotedowski, 2022), co w znacznym stopniu utrudnito mobil-
no$¢ tych grup migrantek i migrantéw oraz ich zdolno$¢ do przetrwania w okresie
obowigzywania wielu ograniczen. Natomiast, jak zauwaza Lukaszewska-Bezulska
(2022), panstwowe dzialania w czasie pandemii nie byly skierowane w réwnym
stopniu do wszystkich migrantéw, co spowodowalo nieréwnosci w dostepie do
wsparcia i pomocy. Réwniez pracodawcy przyjmowali odmienne strategie w sto-
sunku do zatrudnianych oso6b z zagranicy, nie zawsze bedac w stanie rozpozna¢
specyficzne potrzeby tej grupy pracownikéow (Maj i Kubiciel-Lodzinska, 2022).
Skutkiem tego byla poglebiajaca sie marginalizacja niektorych grup migrantéw.

Opisujac sytuacje ukrainskich kobiet w Polsce, Cope in. (2021) skupiajg
uwage na prekaryjnosci ich zatrudnienia, ktoére, mimo ze w wielu przypadkach
dotyczy kluczowych z punktu widzenia zycia codziennego sektoréw, w czasie
pandemii wigzalo si¢ z wigksza niepewnoscia. Byla ona spowodowana ryzykiem
utraty pracy, gorszym dostepem do opieki zdrowotnej i mniejszymi mozliwo-
$ciami korzystania z istniejacych systemdéw wsparcia. Ograniczenie dostepu
do nauki jezyka polskiego w warunkach izolacji znaczaco spowolnito proces
integracji badanych kobiet, mocno utrudniajac ich mobilno$¢ na rynku pracy
w okresie pandemii. Autorzy réwniez podkreslaja problem przemocy domo-
wej w rodzinach migrantek, ktdre czgsto nie miaty odpowiednich zasobéw lub
mozliwosci zgloszenia tego typu sytuacji ani uzyskania odpowiedniej pomocy.

Istotnym aspektem, ktéry ma wpltyw na codzienne funkcjonowanie cudzo-
ziemcow w Polsce, jest legalizacja pobytu i pracy. Zawieszone oraz przeciagajace
sie procedury podczas pandemii, wprowadzenie obowigzku odbywania kwaran-
tanny i trudnosci w uzyskaniu informacji na temat stanu ztozonych wnioskéw
spowodowaly wzrost niepewnosci i pogorszenie warunkéw zycia wielu rodzin
migranckich* (Brzozowski i in., 2020; Churski i in., 2021; Cope i in., 2021).

* Nieuregulowana sytuacja formalnoprawna powodowala brak mozliwoéci uzyskania pomocy
socjalnej (np. utrata prawa do $wiadczenia wychowawczego 500+) oraz uniemozliwiala dostep do
systemu opieki zdrowotne;j.
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Pandemia COVID-19 miala réwniez powazne konsekwencje ekonomiczne
dla migrantéw. Wielu z nich znalazlo si¢ w trudnej sytuacji finansowej z po-
wodu utraty pracy lub obnizenia wynagrodzenia, co dodatkowo poglebialo ich
niepewno$¢ i stres. Brak stabilnego dochodu utrudnial cudzoziemskim pra-
cownikom nie tylko utrzymanie siebie i swoich rodzin, ale takze pokrycie kosz-
tow zwigzanych z migracja i legalizacjg pobytu oraz uregulowanie zobowigzan
finansowych (Jones i in., 2021). Migranci pracujacy w Polsce zglaszali obawy
0 swoja przyszlos¢ zawodowa i mozliwo$¢ powrotu na rynek pracy w kontekscie
przedluzajacych si¢ ograniczen i niepewnosci gospodarczej (Brzozowski i in.,
2020; EWL, 2021).

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaobserwowata, ze zaktdcenia w swiad-
czeniu ustug zdrowotnych i spotecznych doprowadzily do opdznien w leczeniu
na skutek unikania szukania dostepu do opieki medycznej i lekcewazenia obja-
woéw innych chordb. Z tego powodu pandemia oraz zwigzane z nig ograniczenia
i utrudnienia wptynely réwniez na zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie
(WHO, 2021). W przypadku cudzoziemcéw sytuacja ta byla jeszcze bardziej
skomplikowana ze wzgledu na bariery jezykowe, kulturowe i prawne, a takze brak
przemyslanej kampanii informacyjnej skierowanej do spotecznosci migranckiej,
co dodatkowo utrudniato dostep do opieki zdrowotnej oraz wsparcia spotecznego
(Chabasinska, 2022).

W dokumencie podsumowujacym stanowisko Rzecznika Praw Obywatel-
skich i Komisji Ekspertéw do spraw Migrantéw wymieniono kluczowe proble-
my, z ktérymi borykaly sie osoby uchodzcze i migranckie podczas pandemii.
W obszarze rynku pracy wskazano przede wszystkim na (RPO, 2020):

- przediuzanie postepowan legalizacyjnych, co uniemozliwialo legalizacje po-
bytu w Polsce oraz podjecie legalnego zatrudnienia;

- brak dostepu do procedury uchodzczej i czasowe zamkniecie przej$¢ gra-
nicznych, co uniemozliwiato powrét do krajow pochodzenia;

- zalamanie rynku, ktére dla wielu oséb oznaczalo utrate catosci lub czedci wyna-
grodzenia, utrate miejsca zamieszkania (m.in. w sytuacji powiazania z miejscem
pracy), brak dostepu do $wiadczen socjalnych, pogorszenie standardu zycia;

- pogorszenie warunkdéw zatrudnienia i naduzycia w miejscu pracy (ze wzgle-
du m.in. na nieznajomo$¢ przez migrantdéw przepiséw prawnych).

Na podstawie dostepnych wynikéw badan na temat sytuacji migrantek i mi-
grantow mozna przyjaé, ze pandemia przyczynila si¢ do pogtebienia dotychczas
istniejagcych problemoéw, ktore dotyczyly roznych aspektow zycia i funkcjono-
wania w Polsce. Najdotkliwiej jednak skutki wprowadzonych ograniczen byty
odczuwalne przez pracownikéw zagranicznych w trakcie pierwszych miesiecy
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pandemii (EWL, 2021). Wyniki badan w pdzniejszych okresach sugeruja po-
prawe sytuacji zatrudnionych migrantéw (EWL, 2021), co $wiadczy o pewnym
przystosowaniu zaréwno przedsigbiorstw, jak i samych pracownikéw do no-
wych warunkéw funkcjonowania. Nalezy rowniez wspomnied, ze dostgpne s3
opracowania ukazujace réwniez pozytywne zmiany, ktore zaszly na rynku pracy
na skutek pandemii. Na przyktad Strzelecki i Dudek (2021) w raporcie poswie-
conym sytuacji migrantéw we Wroclawiu wskazuja m.in. na wzrost udziatu
stabilnych form zatrudnienia oraz spadek rotacji pracownikéw zagranicznych.
Adaptacja do nowej sytuacji jest rowniez konieczna w przypadku korzystnych
z punktu widzenia pracownikéw zmian na rynku pracy.

W kontekscie przedstawionych wyzej wybranych aspektéw oddzialywania
kryzysu zwigzanego z pandemig COVID-19 na sytuacje pracownikéw cudzo-
ziemskich wazne wydaje si¢ zrozumienie preferowanych przez nich strategii
radzenia sobie w celu adaptacji do zmian sytuacji zyciowej i zawodowej. Do-
$wiadczane trudnodci, takie jak utrata pracy, niepewno$¢ statusu prawnego
i spoleczne wykluczenie, nierzadko bowiem prowadzily do réznego rodzaju
obaw, stanéw lekowych oraz pogorszenia dobrostanu psychicznego (Alarcdo
iin., 2022; EWL, 2021; Shelest-Szumilas i Wozniak, 2023b). Zidentyfikowanie
stosowanych przez migrantdw strategii radzenia sobie moze pomdc w opraco-
waniu skuteczniejszych programéw wsparcia dla réznych grup cudzoziemcow
szczegblnie narazonych na negatywne konsekwencje sytuacji kryzysowych.
W kolejnej czedci zaprezentowano wyniki badan wlasnych.

7.2. Strategie radzenia sobie migrantek i migrantéw z Ukrainy
w Swietle badan wtasnych

Dane zrédtowe do analizy empirycznej® pozyskano w okresie od wrze$nia 2020
roku do lipca 2021 roku. Dobér badanych mial charakter celowo-losowy, co
wynikalo z konieczno$ci dotarcia do specyficznej grupy migrantdw, jaka stano-
wili obywatele i obywatelki Ukrainy przebywajacy w Polsce w czasie pandemii.
Kwestionariusz ankiety przygotowano w jezyku ukrainskim, a nastepnie w wersji
elektronicznej udostgpniono na portalu spotecznosciowym Facebook w grupach
zrzeszajacych Ukraincdw mieszkajacych w Polsce. Kwestionariusz zawierat 50

* Zgodnie z zaleceniami Amerykanskiego Towarzystwa Psychologicznego badanie zostalo zapro-
jektowane w taki sposob, aby przy doborze respondentéw zapewni¢ réznorodnosé proby badawczej
pod wzgledem nastepujacych cech: wiek w momencie migracji, dtugos¢ pobytu w kraju przyjmujacym,
wyksztalcenie, pte¢, klasa spoteczna, kraj pochodzenia.
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twierdzen, z ktérymi osoba uczestniczaca w badaniu mogta sie zgodzi¢ lub nie
zgodzi¢, wybierajac opcje najlepiej odzwierciedlajaca jej zachowanie (,,nigdy’,
»rzadko’, ,czasami’, ,,czesto”

Wszystkie osoby w momencie udzialu w badaniu byty zatrudnione na pol-
skim rynku pracy lub tymczasowo nie pracowaly. Ankiete wypelnilo tacznie
309 migrantéw i migrantek z Ukrainy. W badaniu wzigto udzial 161 kobiet, co
stanowi 52,1% proby badawczej, oraz 148 mezczyzn, co stanowi 47,9% ogétu
badanych. Sredni wiek w grupie mezczyzn wynié6st 40,3 roku, zas w grupie ko-
biet 38,6 roku. Wérdéd respondentéw 54,3% stanowity osoby majace wyksztat-
cenie wyzsze. Wyksztalcenie srednie miato 37,4% osob, a 8,4% ankietowanych
bylto w trakcie studiow. Najwigksza grupe (66,4%) stanowili respondenci, ktérzy
przebywali w Polsce od roku do pieciu lat. Najmniej liczng grupg badanych byli
ci, ktorych dtugos¢ pobytu przekraczata 11 lat (3,2%). Szczegélowa strukture
proby badawczej prezentuje tabela 7.2.

Tabela 7.2. Struktura proby badawcze;j

e . Kobiety Mezczyini
Wyszczegolnienie N % N %
Wyksztalcenie | wyzsze 91 | 565 | 77 | 52
$rednie (technikum, college, szkola 54 | 335 | 61 | 41,2
zawodowa)
osoba w trakcie studidéw 16 | 10 10 6,8
Dlugoéé pobytu | 1-5 lat 104 | 64,6 [ 101 | 68,2
w Polsce 6-10 lat 51 | 31,7 | 43 | 291
powyzej 11 lat 6 3,7 4 2,7
Zgodno$¢ za- nie pracuje 60 37,3 39 26,4
trudnienia z pra- | zatrudnienie nie odpowiada pracy, kt6- | 59 | 36,6 | 69 | 46,6
c3 wykonywang | rg wykonywalem/am na Ukrainie
w Ukrainie zatrudnienie odpowiada pracy, ktéra wy-| 42 | 26,1 | 40 | 27
konywatam/wykonywalem na Ukrainie

Zrédto: opracowanie whasne.

Odpowiedzi respondentéw pogrupowano wedlug podstawowej standardowej
metodyki pomiaru radzenia sobie opracowanej przez Lazarusa i Folkman (1984),
ktora jest zalecana przez Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne (American
Psychological Association, APA) do badania podstawowych strategii radzenia so-
bie wérdéd migrantéw. Autorzy twierdza, ze radzenie sobie w trudnych sytuacjach
zyciowych to poznawcze i behawioralne wysitki jednostki, ktére ulegaja ciagtym
zmianom i s3 podejmowane w celu radzenia sobie z okreslonymi zewnetrznymi
i/lub wewnetrznymi wymaganiami oraz s3 przez nig oceniane jako obcigzajace
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lub przekraczajace jej zasoby. Celami radzenia sobie z negatywnymi okoliczno-
$ciami Zyciowymi s3: przezwycigzenie trudnosci lub zmniejszenie ich negatyw-
nych konsekwencji, unikanie tychze trudnosci lub ich znoszenie. Silne (odporne)
zachowanie mozna zdefiniowa¢ jako celowe zachowanie spoteczne, ktore pozwala
radzi¢ sobie z trudng sytuacja zyciowa (lub stresem) w sposéb odpowiedni do cech
osobistych osoby oraz sytuacji przez realizacje strategii dziatania. Takie Swiadome
dzialanie ma na celu aktywne przeksztalcenie sytuacji, ktéra jest pod kontrola,
lub dostosowanie si¢ do niej, jesli nie mozna jej kontrolowac. Jest to istotne dla
adaptacji spofecznej, poniewaz strategie radzenia sobie s3 sposobem, w jaki jed-
nostka stawia czota trudno$ciom zyciowym. Skuteczno$¢ strategii zalezy z kolei
od konkretnej sytuacji oraz dostepnych zasobéw osobistych.

Lazarus i Folkman (1984) twierdza, ze radzenie sobie ze stresem jest dyna-
micznym procesem, ktory zalezy od czynnikéw o charakterze zewnetrznym
i wewnetrznym warunkujacych wybor skutecznych strategii. Podejscie zapre-
zentowane przez naukowcow pomaga zrozumie, jak cztowiek przystosowuje
sie do wptywu czynnikéw zewnetrznych, takich jak poszukiwanie pracy, roz-
nice kulturowe czy dostep do wsparcia spotecznego, a jednocze$nie wzmacnia
wewnetrzne aspekty osobowosci, takie jak emocje, akceptacja sytuacji, ocena
wlasnych dziatan i przewidywanie przysziosci. Klasyfikacja strategii radzenia
sobie obejmuje: 1) radzenie sobie skoncentrowane na problemie, majace na celu
eliminacje stresujgcego zwigzku miedzy jednostka a otoczeniem. Polega ono
na prébach zmiany oceny sytuacji, np. przez poszukiwanie informacji o tym,
co nalezy zrobi¢, lub przez unikanie pochopnych i impulsywnych dzialan;
2) radzenie sobie skoncentrowane na emocjach, ktére polega na zarzadzaniu
stresem emocjonalnym. Przykladem takich strategii jest unikanie problematycz-
nych sytuacji, zaprzeczanie ich istnieniu, tworzenie dystansu psychicznego lub
behawioralnego, wykorzystywanie poczucia humoru oraz uzywanie srodkéw
uspokajajacych, alkoholu czy narkotykéw (Folkman i Lazarus, 1991; Lazarus,
1993). Ponadto autorzy zidentyfikowali osiem specyficznych strategii radze-
nia sobie: planowanie rozwigzywania problemdw, pozytywna ponowna ocena,
przyjecie odpowiedzialnosci, poszukiwanie wsparcia spotecznego, konfrontacja,
samokontrola, dystansowanie si¢ i unikanie.

Udana integracja w nowym kraju zalezy w duzej mierze od zdolnosci osoby
do radzenia sobie z napotkanymi wyzwaniami (Lazarus, 2000). Oznacza to, ze
osoby, ktore potrafig przystosowac si¢ do zycia i pracy w nowym spoleczenstwie,
maja wieksze szanse na sukces (Hajro i in., 2017). Z uwagi na liczne zmiany
i stres zwigzane ze zmiang miejsca zamieszkania adaptacja odgrywa kluczowa
role w procesie integracji (Lazarus, 2000). W swoich opracowaniach Lazarus
i Folkman (1984) oraz Hobfoll (1989) zakladaja, ze stres wywoluje okreslone
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ludzkie reakcje, ktére mozna pogrupowac i zidentyfikowac jako strategie radze-
nia sobie, tj. dzialania majace na celu zmniejszenie konsekwencji lub przezwy-
cigzenie stresujgcej sytuacji i zorientowane na przysztos¢.

Na podstawie zgromadzonych danych empirycznych ustalono, ze zaréwno
mezczyzni, jak i kobiety w wiekszosci przypadkéw stosowali jedna z trzech
strategii podczas pobytu w Polsce w okresie pandemii COVID-19. Najczesciej
wybierano (m=13,04, k=13,21)° strategie ,unikania” (wykres 7.2), ktora jest
opisywana jako mentalne dazenie i zachowanie majace na celu ucieczke od
problemu lub jego uniknigcie. Strategia ta pomagata radzi¢ sobie zaréwno ze
stresem spowodowanym migracja, jak i z obawami zwigzanymi z wieloma ogra-
niczeniami nalozonymi podczas epidemii’. Druga najczesciej wybierana psy-
chologiczng strategia radzenia sobie w warunkach pandemii byta ,,pozytywna
zmiana warto$ci” (m=11,91, k=12,09), ktora wiaze si¢ z podejmowaniem przez
osobe prob regulowania swoich emocji i dziatan. W nastepnej kolejnosci respon-
denci stosowali strategie ,,samokontrola” (m=11,84, k=11,84), ktora polega na
tworzeniu pozytywnego znaczenia z naciskiem na samorozwoj (w tym réwniez
w wymiarze religijnym).

14
12
10
8
6
4
2
0

konfron-  dystanso- samo- poszukiwanie przyjecie unikanie planowanie pozytywna

tacja wanie kontrola  wsparcia  odpowie- rozwigzywania zmiana

spotecznego dzialnosci problemdéw  wartosci

Em k

Wuykres 7.2. Strategie radzenia sobie stosowane przez migrantki i migrantow
z Ukrainy
Zrédto: opracowanie wtasne.

¢ Tutaj i dalej: m — mezczyzna, k - kobieta, sumaryczny wynik podano zgodnie z zasadami sto-
sowania metodologii.

7 Jest ona jednak niebezpieczna, gdyz wigze sie z poczuciem niezadowolenia z wlasnych umiejet-
noéci radzenia sobie z trudnosciami zyciowymi, brakiem inicjatywy oraz ze stalym poleganiem na
wsparciu ze strony instytucji pafistwowych i organizacji pozarzadowych.
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W nastepnej kolejnosci ukrainscy migranci i migrantki stosowali strategie
»poszukiwania wsparcia spotecznego” (m=10,51, k=10,38), ktdrej istota jest
pozyskanie informacji oraz praktycznego i emocjonalnego wsparcia; strategie
»dystansowania si¢” (m=9,71, k=9,75), ktéra polega na aktywnosci wyltacznie
w ramach wiasnej mniejszosci narodowej, unikaniu zaangazowania sie w relacje
z przedstawicielami spoleczenstwa przyjmujacego oraz rezygnacji z poznawania
jego kultury, jezyka i tradycji, oraz strategie ,planowania rozwigzania proble-
mu” (m=9,43, k=9,83) polegajaca na analizie sytuacji i zastosowaniu wybranego
podejscia do rozwigzania problemu.

Analizujac uzyskane odpowiedzi, mozna zauwazy¢, ze w badanej grupie
migrantéw dwie najrzadziej stosowane strategie to ,konfrontacja” (m=9,09,
k=8,68), ktéra charakteryzuje si¢ agresywnymi probami zmiany sytuacji i wigze
sie z pewnym stopniem wrogosci i ryzykownosci, oraz ,,przyjecie odpowiedzial-
noéci” (m=6,62, k=6,48), czyli zaakceptowanie przez osobe¢ swojego wkladu
w powstanie problemu i podejmowanie préoby jego rozwiazania.

Dalsza analiza wykazata brak statystycznie istotnej réznicy miedzy mezczy-
znami a kobietami w wyborze strategii radzenia sobie ze stresem spowodowa-
nym migracja oraz okoliczno$ciami zwigzanymi z pandemig COVID-19. Moze
on wynikac z tego, Ze - jak zauwazono powyzej — sredni wiek respondentow
(mezczyzn - 40,3 roku i kobiet — 38,6 roku) wskazuje na osoby zawodowo ak-
tywne, ktdre maja réwne prawa dostepu do rynku pracy oraz instytucji publicz-
nych i spofecznych.

Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne akcentuje konieczno$¢ bada-
nia specyfiki wptywu czynnikéw spolecznych na stres wsréd grup migrantéw.
Lazarus i Folkman (1984) zauwazyli, ze stres pojawia sie, gdy jednostka nie
dysponuje wystarczajacymi zasobami, aby sprosta¢ wymaganiom lub zniwelo-
wacé zagrozenia. Wybdr strategii radzenia sobie stanowi kluczowy mechanizm
adaptacyjny, szczegolnie dla migrantéw, ktérzy moga doswiadcza¢ dodatkowych
stresow zwigzanych z ograniczonymi umiejetno$ciami jezykowymi, problemami
imigracyjnymi oraz trudno$ciami z uzyskaniem obywatelstwa lub pozwolenia
na pobyt. Migranci musza réwniez mierzy¢ si¢ z wyzwaniami wynikajacymi
z koniecznoéci zrozumienia i negocjowania nowej kultury, izolacja od wtasnej
spolecznosci oraz trudno$ciami w zachowaniu swojej kulturowej tozsamosci
(APA, 2017).

W literaturze przedmiotu podkresla si¢ znaczenie zewnetrznych zasobow
srodowiska spolecznego, takich jak struktury instytucjonalne, formalne syste-
my organizacyjne oraz grupy wsparcia. Elementy te moga zapewnia¢ pomoc
i wsparcie w procesie interakeji spotecznych, oferujac jednostce poczucie akcep-
tacji, zrozumienia, a takze bycia ceniong i wazng w zyciu innych. Takie wsparcie
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sprzyja réwniez budowaniu pewnosci siebie (Hobfoll, 1989). Burton-Jeangros
iin. (2020) udokumentowali, Ze z powodu znacznych trudnosci w zaspokajaniu
finansowych, materialnych i zywieniowych potrzeb podczas pandemii migranci
zwracali si¢ 0 pomoc zewnetrzna, korzystajac ze wsparcia znajomych lub krew-
nych. Tydesjo (2021) ustalita, ze migrantki i migranci z Ukrainy mieszkajacy
w Polsce w okresie pandemii poszukiwali wsparcia w publicznych instytucjach
panstwowych (np. w kwestiach dodatkowego ksztalcenia, poszukiwania za-
trudnienia itp.) oraz planowali srednioterminowe strategie finansowe dla sie-
bie i cztonkéw swoich rodzin (réwniez dla tych, ktorzy przebywali w innych
panstwach). Badanie jakosciowe wsrod pracujacych migrantéw w Singapurze
pokazalo, ze osoby te w okresie pandemii radzily sobie, utrzymujac kontakt z ro-
dzinami, korzystajac z ustug opieki zdrowotnej, sledzac wiadomosci na temat
rozwoju sytuacji, a takze praktykujac swoja wiare i religie (Kwesell i in., 2022).
Z kolei afrykanscy migranci mieszkajacy w Australii w ramach strategii radzenia
sobie podczas pandemii zwrdcili si¢ w strone z religii, samoopieki i wsparcia
spolecznego (James i in., 2023).

W wielu dotychczasowych badaniach zauwazono, ze migranci i migrantki
w sytuacjach kryzysowych (takich jak pandemia COVID-19) wybierali strate-
gie, ktore sg bardziej skoncentrowane na poszukiwaniu rozwigzan problemow,
i dazac do znalezienia sposobow na przezwyciezenie wyzwan, czesto siggali
po zewnetrzne wsparcie. Pomimo licznych stresoréw zwigzanych z lockdow-
nem migranci starali si¢ radzi¢ sobie z trudnymi i niepozgdanymi sytuacjami,
angazujac si¢ w dziatania zorientowane na rozwiazanie problemow, takie jak
podejmowanie pracy. W tym kontekscie wyniki przedstawione w niniejszym
badaniu potwierdzajg dotychczasowe ustalenia, pokazuja bowiem, ze Ukrainki
i Ukraincy mieszkajacy w Polsce w obliczu wysoce niepewnych warunkéw po-
szukujg przede wszystkim wsparcia zewngtrznego za posrednictwem organizacji
i instytucji panstwowych. Ponadto podejmuja dziatania w celu opracowania
strategii radzenia sobie z wyzwaniami oraz przyjecia odpowiedzialnosci za swoje
dzialania. Taka postawa jest zgodna z wynikami zaprezentowanych wczesniej
badan. Jednoczesnie otrzymane rezultaty sa sprzeczne z badaniami autorstwa
Yen i in. (2021), ktérzy udokumentowali, ze migrantki i migranci w Wielkiej
Brytanii radzili sobie z sytuacja zwigzang z COVID-19, stosujac gléwnie strate-
gie skoncentrowane na emocjach, co zdaniem autoréw moze wynikac z tego, ze
ryzyko infekcji bylo postrzegane przez badane osoby jako niepozadana sytuacja,
ktéra mogta w kazdej chwili wymknac¢ sie spod kontroli. Zaobserwowana roz-
biezno$¢ moze wynikac¢ z kilku przyczyn. Ukrainscy migranci w Polsce moga
mie¢ inne podejscie do radzenia sobie z wyzwaniami niz migranci w Wiel-
kiej Brytanii, co moze by¢ zwigzane z réznicami kulturowymi, tradycjami oraz
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specyficznymi warunkami spofecznymi i ekonomicznymi w obu krajach. Zna-
czenie moze mie¢ réwniez rodzaj wsparcia dostepnego w kraju przyjmujacym,
co wplywa na wybor strategii radzenia sobie z trudno$ciami. Na przyktad lepsza
dostepnos¢ wsparcia instytucjonalnego w Polsce mogta sktoni¢ Ukraincéw do
korzystania z tych zasobow, podczas gdy w Wielkiej Brytanii migranci mogli
bardziej polega¢ na strategiach emocjonalnych ze wzgledu na mniejsza dostep-
nos¢ takich zasobow czy tez mniej przyjazne i inkluzywne polityki migracyjne
w tym kraju (Van Hout i in., 2024).

Podsumowanie

Wybuch pandemii jest przykladem sytuacji kryzysowej, ktéra nie tylko moze
wywolywac stres, ale ma znaczacy wptyw na funkcjonowanie jednostek, rodzin,
lokalnych spotecznosci i calego spoteczenstwa. Znalezienie si¢ w takich warun-
kach zwykle wigze si¢ z powaznymi trudno$ciami w radzeniu sobie i adaptacji do
nowej rzeczywistosci oraz przyczynia si¢ do wyczerpania zasobow psychologicz-
nych i rozwoju objawdw psychopatologicznych (Hobfoll, 1998). Ograniczenia
nalozone w krajach europejskich wymagaly psychologicznego przystosowania
sie do nowej sytuacji (poczawszy od izolacji spolecznej — ograniczenia zgro-
madzen, podrdzy, zminimalizowania ruchu poza domem, zamknigcia waznych
spolecznie instytucji — po niepewno$¢ co do rozwoju sytuacji w przysztosci)
(Alarcdo i in., 2022; Bujek-Kubas i Mojs, 2021). Sytuacje stresowe zwigzane
z epidemia i towarzyszacymi jej licznymi barierami powodujg nie tylko za-
grozenia zdrowotne i dodatkowe utrudnienia w codziennym funkcjonowaniu,
ale rowniez moga nasila¢ deprywacje i frustracje, negatywnie wplywajac na
rézne obszary funkcjonowania jednostki (Poprawa i in., 2020). Migranci byli
szczegolnie narazeni na rozne formy stresu, bariery i trudnosci, ktére znaczaco
wplynely na ich dobrostan psychiczny i ogdélne funkcjonowanie. Liczne badania
wskazujg, ze pandemia COVID-19 poglebita istniejace nieréwnosci i uwypuklita
strukturalne problemy, z jakimi przebywajacy w Polsce cudzoziemcy zmagaja
sie na co dzien.

Zaprezentowane wyniki badania mogga si¢ przyczyni¢ do poszerzenia wiedzy
na temat odpornosci i mechanizméw adaptacyjnych migrantéw w sytuacjach
kryzysowych, gdyz dostarczaja cennych informacji dla przysztych badan nad
psychologicznymi aspektami migracji. Ponadto uzyskane dane postuzyly do
opracowania propozycji skuteczniejszych interwencji oraz sformutowania re-
komendacji dla instytucji i organizacji wspierajacych migrantow.
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Jednoczesnie nalezy podchodzi¢ z pewna ostroznoscia do interpretowania wy-
nikéw, zaprezentowane dane opieraja si¢ bowiem na badaniu przeprowadzonym
wsréd ukrainskich migrantéw i migrantek ekonomicznych. Uzyskane wyniki nie
pozwalajg na identyfikacje i analize mozliwych efektywnych sposobéw integracji
migrantéw, poniewaz dostarczajg informacji jedynie na temat wybranych strategii
radzenia sobie. Co wigcej, inne grupy narodowo$ciowe mogg stosowaé odmienne
strategie, co wynika z réznorodnych czynnikéw kulturowych, spotecznych i go-
spodarczych, ktore ksztattujg ich doswiadczenia migracyjne.

-~

-

REKOMENDACIJE PRAKTYCZNE

Wiele ekonomicznych, spotecznych i psychologicznych skutkéw pandemii
mozna byto zaobserwowac juz w trakcie jej trwania, ale nie jest do korica
jasne, jak wptynety one dtugoterminowo na najbardziej wrazliwe grupy spo-
teczne (takie jak spotecznosci migranckie) oraz czy grupy te beda w stanie
sobie poradzi¢ w wypadku kolejnego kryzysu (Furmanczyk i Kazmierczyk,
2020). Wazne jest zatem przygotowanie strategii wsparcia na przysztosc.
Polityki i interwencje powinny skupiac sie na zwiekszaniu zdolnosci migran-
tow do radzenia sobie ze stresem zwigzanym z migracjq oraz ewentualnymi
sytuacjami kryzysowymi.

Na poziomie organizacji przy opracowywaniu konkretnych dziatan istotne
jest uwzglednienie unikalnych zdolnosci i potencjatu migrantéw, co moze
znaczgco wptynaé na ich adaptacje w srodowisku pracy® (Hajro i in., 2017,
2019). Skuteczne strategie radzenia sobie ze stresem zwigzanym z migracja,
takie jak wsparcie spoteczne, adaptacyjne mechanizmy radzenia sobie oraz
interwencje psychologiczne, mogg znaczgco poprawié dobrostan migrantéw
i ich zdolnos¢ do przystosowania sie do nowych warunkéw zycia (Mak i in.,
2020). Na poziomie instytucji i organizacji pracujgcych ze spotecznosciami
migranckimi przydatne wydajg sie nastepujgce rekomendacje:

1) Prowadzenie skierowanych do migrantéw kampanii informacyjnych
i edukacyjnych na temat radzenia sobie ze stresem, dostepnych zaso-
béw wsparcia oraz promowanie dziatann prozdrowotnych (m.in. w za-
kresie profilaktyki). Moga to by¢ webinaria, broszury informacyjne czy

\

/

8 Wymagaloby to poszerzenia katalogu dziatant podejmowanych przez polskich pracodawcéw na
rzecz zatrudnianych migrantéw, ktore rzadko kiedy wychodza poza zatatwianie kwestii formalno-
prawnych i bytowych (Shelest-Szumilas i Wozniak, 2023c).
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spotkania edukacyjne prowadzone w jezykach zrozumiatych dla cudzo-
ziemcow, z uwzglednieniem ich mozliwosci dostepu do technologii in-
formacyjnych oraz kompetencji cyfrowych;

2) Podejmowanie dziatarn majgcych na celu usuwanie barier w dostepie
migrantow do opieki zdrowotnej, takich jak bariery jezykowe, biurokra-
tyczne i finansowe;

3) Tworzenie dostepnych i wielojezycznych ustug wsparcia psychologiczne-
go dla cudzoziemcow;

4) Regularne zbieranie danych na temat potrzeb i wyzwan, z jakimi borykaja
sie migranci w okresie kryzysu;

5) Wzmocnienie wspodtpracy z lokalnymi organizacjami spotecznymi w celu
dotarcia do zagrozonych marginalizacjg grup migranckich (np. osoby star-
sze, samotne matki, przedstawiciele spotecznosci romskiej);

6) Organizowanie szkolen dla personelu medycznego i socjalnego na temat
specyficznych potrzeb migrantéw i ograniczen, ktdre napotykaja;

7) Tworzenie kampanii zwalczajgcych fatszywe informacje na temat mi-
grantow;

8) Wspieranie multidyscyplinarnych programéw badawczych, ktdre koncen-
trujg sie na analizie wzajemnych powigzan miedzy wyzwaniami zdrowot-
nymi na poziomie indywidualnym, rodzinnym, spotecznym i krajowym;

9) Prowadzenie pogtebionych badan w celu identyfikacji najlepszych stra-
tegii zmniejszania uprzedzen i dyskryminacji wobec migrantéw;

10) Wspieranie badan majacych na celu identyfikacje zasobéw spotecznych
i psychologicznych potrzebnych do adaptacji migrantéw w miejscach
pracy, instytucjach edukacyjnych i innych srodowiskach;

11) Rozwdj wspodtpracy instytucji rzadowych z organizacjami spotecznymi,
szkotami i innymi podmiotami w celu przekazywania wiarygodnych in-
formacji odnosnie do sytuacji migrantéw w Polsce i dostepu tej grupy
do istniejgcych form wsparcia.

Dalsze badania dotyczace poruszonej problematyki moga obejmowadé
bardziej szczegétowg analize zréznicowania stosowanych przez migrantéw
strategii radzenia sobie z uwzglednieniem podziatu na wiek, poziom wy-
ksztatcenia, dtugos¢ pobytu w Polsce i inne cechy badanych. Pogtebione ana-
lizy pozwolg lepiej zrozumie¢ dtugoterminowe konsekwencje pandemii dla
migrantéw. Wnioski z badan mogg stanowi¢ podstawe do tworzenia polityk
publicznych oraz wdrozenia dziatan spotecznych ukierunkowanych na wspie-
ranie migrantow w okresach kryzysowych, takich jak pandemia COVID-19.
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