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Skrypty kulturowe są naszym 
przewodnikiem po świecie

ADEKWATNOŚĆ

BEZPIECZEŃSTWO

PRZEWIDYWALNOŚĆ

Komunikowanie się
Wyrażanie emocji
Rola jednostki i grupy 
Hierarchia i szacunek
Poczucie czasu
…



Migracja

• ZMIANY FIZYCZNE
(klimat, jedzenie, flora bakteryjna, bodźce fizyczne)

• ZMIANY SPOŁECZNE
(staję się dzieckiem, które potrzebuje pomocy)

• ZMIANY PSYCHOLOGICZNE
(samoskuteczność, poczucie własnej wartości, 

zadowolenie z życia)



Stres akulturacyjny/Szok kulturowy

• Naturalna reakcja stresem na zmianę otoczenia 
i na zmiany, których wymaga ta nowa sytuacja:

• na różnice w sposobach myślenia, działania, 
komunikowania się i okazywania emocji

• dotyczy osób mających kontakt z odmienną, nową dla nich 
kulturą przez dłuższy czas 

• wymaga: uczenia się + radzenia sobie ze stresem, 
czasu

• szok kulturowy może być długotrwały i kumulatywny
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Dynamika procesu adaptacji kulturowej
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Szok kulturowy

Adaptacja

Stewart, Mendenhall, 1991; Zapf, 1993

• fascynacja
• radość
• „moje nowe 

życie jest 
znacznie 
lepsze od 
poprzedniego”

• wrogość; złość, nerwowość 
• niechęć do wszystkiego w nowej 

kulturze
• jestem uziemiona/y, uwięziona/y

• stopniowe 
przystosowanie 

• zrozumienie różnic 
• „nie jest tak źle, 

jest inaczej” 

• poczucie 
radzenia sobie 

• rozwiązywanie 
problemów

• „dużo się 
nauczyłam”



Szok kulturowy
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• Niepokój i napięcie wynikające z procesu adaptacji psychologicznej 
• Poczucie straty i wyobcowanie (przyjaciele, status, praca, rodzina, etc)
• Odrzucenie lub/i poczucie odrzucenia przez nową kulturę
• Niepewność i poczucie niewystarczających kompetencji społecznych w 

nowej kulturze; poczucie niedopasowania
• Zaskoczenie, lęk, wstręt na zmiany
• Poczucie bezradności
• Konflikty w relacjach/szkole/w miejscu pracy



Migracja jako czynnik ryzyka depresji

• Migracja sama w sobie wiąże się z wyższym ryzykiem depresji (Bunevicius et 
al., 2009)

Ogólne czynniki depresji:
• wcześniejsze doświadczenie depresji
• brak wsparcia społecznego (partnera, rodziny, przyjaciół)
• doświadczenie przemocy (w dzieciństwie lub późniejszym wieku)
• obecność stresorów sytuacyjnych (np, trudności finansowe)
• trudność z dzieleniem się swoimi problemami, emocjami, etc.



Migracja jako czynnik ryzyka depresji

Specyficzne czynniki związane z migracją:
• traumatyczne doświadczenia przedmigracyjne i migracyjne (doświadczenie 

wojny, ucieczki, tortur, przemocy seksualnej, śmierć bliskich, pobyt w 
obozach dla uchodźców)

• zespół stresu pourazowego (lęk, koszmary senne, poczucie bezradności, 
utrata kontroli nad sytuacją)

• stres akulturacyjny (utrata pracy, mieszkania, kłopoty finansowe; trudności 
językowe i kulturowe)

• zaabsorbowanie sytuacją rodziny pozostałej w kraju pochodzenia



Powrotny szok kulturowy
(reemigranci)
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Stewart, Mendenhall, 1991; Zapf, 1993, Szopski, 2005



U kogo szok kulturowy mniej intensywny
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• adaptacja psychologiczna zależy od: 
– cech osobowości (np. odporność psychiczna), 
– wcześniejszych doświadczeń życiowych,  
– wsparcia społecznego

• adaptacja społeczno-kulturowa zależy od:
– wiedzy na temat nowej kultury, 
– ilości kontaktu międzykulturowego 
– pozytywnego nastawienia/motywacji do kontaktu



A teraz z psychologii 
zmian społecznych…



Fazy emocjonalnej reakcji na zmianę

zaprzeczanie zaangażowanie

środowisko zewnętrzne

czynniki osobiste

przeszłość przyszłość

opór

poszukiwanie



Wypalenie zawodowe

Stan fizycznego, 
emocjonalnego oraz 
umysłowego wyczerpania, 
będący reakcją na 
długotrwały stres w pracy 
(Howard, 1975). 

Reakcja ta charakteryzuje 
się emocjonalnym 
wyczerpaniem, cynizmem 
i obniżonym poczuciem 
własnej skuteczności 
(Maslach, Schaufeli, Leiter, 2001).

Na podstawie: Schaufeli, De Witte, Desart, 2019 





Be
nn

et
t &

 B
en

ne
tt,

 2
00

4

ETNOCENTRYZM
Postrzeganie 

własnej kultury 
jako centralnej

ü niedostrzeganie 
różnic

ü uznanie, że nasz 
sposób myślenia 
jest jedyny 
prawdziwy



ü MY jesteśmy lepsi – WY 
jesteście gorsi

ü oceniane różnic jako 
negatywnych i 
zagrażających

ü to zachowanie jest 
„dziwne”, 
„nienormalne”, „głupie”

MYŚLENIE 
MONOKULTUROWE

MYŚLENIE 
WIELOKULTUROWE

Rozwój kompetencji międzykulturowych 
(Milton Bennett)



Rozwój kompetencji międzykulturowych 
(Milton Bennett)

ü Inne kultury są 
„fascynujące” 

ü „Ślepota” barw 
kulturowych

ü Iluzoryczne 
poczucie 
wrażliwości 
międzykulturowej

MYŚLENIE 
MONOKULTUROWE

MYŚLENIE 
WIELOKULTUROWE



MYŚLENIE 
MONOKULTUROWE

MYŚLENIE 
WIELOKULTUROWE

Rozwój kompetencji międzykulturowych 
(Milton Bennett)

ü Zrozumienie różnic 
międzykulturowych 

ü Umiejętność 
interpretowania 
zachowań przez 
pryzmat kultury

Rozumienie 
zachowania 

innych w 
kontekście 
ich kultury



MYŚLENIE 
MONOKULTUROWE

MYŚLENIE 
WIELOKULTUROWE

Rozwój kompetencji międzykulturowych 
(Milton Bennett)

ü Umiejętność 
elastycznej zmiany 
perspektywy 
kulturowej

ü Dostosowanie 
zachowania i 
komunikacji w 
kontakcie 
międzkulturowym



Rozwijanie własnych kompetencji 
międzykulturowych
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• Podnoszenie świadomości (moje własne normy i wartości, 
uprzedzenia)

• Transfer wiedzy (geografia, język,  kulturowe, zwyczaje, 
wzorce zachowania, wartości)

• Praktykowanie kompetencji (aktywne słuchanie, 
zmiana/przyjmowanie perspektywy, analiza doświadczanych 
sytuacji)

• Motywacja do kontaktu, szacunek dla 
osób odmiennych ode mnie



wsparcie – strategia INTEGRACJI
środowisko okołoporodowe

• wytłumacz 
i omów przebieg 
procedur 
szpitalnych

• ustal, na czym zależy rodzącej 

• jak przebiega poród w jej kulturze, kto w nim 
uczestniczy, kto co robi podczas porodu i po nim; jak 
wygląda pierwszy kontakt, akceptacja nagości; kontaktu 
fizycznego (dotyku)

• uzgodnijcie, jakie 
zwyczaje, rytuały, 
przedmioty może 
wnieść rodząca, a 
do czego 
potrzebuje się 
dostosować

• ciągłość opieki
• plan porodu



Pamiętaj:

Problemy ludzi są jak cebule - mają 
wiele warstw.

Rozmawiaj, rozmawiaj, 
rozmawiaj, ......



KONTAKT Z 
INNOŚCIĄ 

W ORGANIZACJI

LEPSZE 
WYNIKI

WYŻSZY 
POZIOM 
EMPATII

OBNIŻENIE 
WPŁYWU 

STEREOTYPÓW 
NA OCENY

MNIEJSZA 
LICZBA 

KONFLIKTÓW

WIĘKSZA 
KREATYWNOŚĆ

ALE 
MUSI 
BYĆ 

CENIONA
!



Żyjemy w świecie, który mierzy się z wielkimi 
problemami o charakterze globalnym

Mogą być one rozwiązane tylko jeżeli ludzie pochodzący 
z wielu różnych kultur, mówiący wieloma różnymi 

językami i wyznający różne wierzenia i religie, nauczą się 
komunikować, rozumieć jedni drugich 

i współpracować
Inaczej nie zostaną one rozwiązane!



Dziękuję za uwagę

Paulina Pawlicka
paulina.pawlicka@ug.edu.pl


