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Wprowadzenie

24 lutego 2022 roku Federacja Rosyjska dokonata drugiej, szeroko zakrojonej inwazji na
Ukraing. W jej nastepstwie kilka milionow Ukraincéw opuscito swoje domy, uciekajac przed
wojng. Skutki kryzysu migracyjnego odczuwane sg do dzi$ nie tylko w Polsce, ale tez w innych
krajach oSciennych. To wilasnie Polska stata si¢ jednym z gldéwnych krajow przyjmujacych i
tranzytowych dla uchodZcéw. Do konca 2024 roku zlozono w naszym kraju okoto 1 864 000
wnioskOw o rejestracje w systemie ochrony tymczasowej, a liczba wcigz aktywnych rejestracji
obejmuje okoto 980 000 osob!. UNHCR? szacowat, ze pod koniec lutego 2025 roku w Polsce
przebywato 1 980 070 zarejestrowanych uchodzcow, co stanowito 2,5 populacji kraju’. Grupa
ta jest dos¢ specyficzna, gdyz ponad 61% to kobiety. Sposrod nich 67% musi samodzielnie
prowadzi¢ gospodarstwa domowe, a znaczna cz¢$¢ z nich opiekuje si¢ przynajmniej jednym
dzieckiem. Oczywiscie sg to tylko oficjalne liczby. Szacuje si¢, ze moga by¢ wyzsze. Polske
zamieszkuje, wigc ogromna liczba uchodzczyn, ktore muszg samodzielnie zarabia¢ na zycie
swoje, swoich dzieci, a czasem starszych krewnych, a przy tym radzi¢ sobie z wyzwaniami
codziennosci w sytuacji rozigki rodzing i cigglej niepewnosci. Olbrzymim wyzwaniem
pozostaje znajomos$¢ jezyka polskiego. Tylko 18% uchodzczyn ocenia swoja biegto$¢ w jezyku
polskim jako wysoka, 33% rozumie i uzywana wigkszosci codziennych wyrazen, a niemal co
piata osoba postuguje si¢ jedynie kilkoma stowami*. Poziom znajomosci jezyka oraz opieka
nad dzie¢mi sg gldwnymi czynnikami, ktére wpltywaja na aktywnos¢ zawodowa uchodzczyn.
Po dwoch latach od rozpoczecia wojny warunki mieszkaniowe uchodZczyfh znaczaco si¢
poprawily. Obecnie 61% o0s6b mieszka w oddzielnych mieszkaniach lub domach, 19% w
lokalach wspoéldzielonych, 8% w hotelach/hostelach, a 6% - w osrodkach zbiorowego
zakwaterowania, ponadto 92% zyje na obszarach miejskich’. Stabilno§¢ mieszkaniowa bywa

' UNHCR Operational, R. 2025, Data, dostep: https://data.unhcr.org/en/documents/details/116621, otwarto:
25.05.2025.

2 UNHCR - Office of the United Nations High Commissioner for Refugees.

3 UNHCR Operational, R. 2025, Data, dostep: https://data.unhcr.org/en/documents/details/116621, otwarto:
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4 UNHCR, Poland bi-annual fact sheet: September 2024, dostep:
https://www.unhcr.org/sites/default/files/2024-11/bi-annual-fact-sheet-2024-09-poland.pdf, otwarto, 23.05.2025.
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krucha: cho¢ wigkszos$¢ deklaruje mozliwo$¢ pozostania w obecnym miejscu przez co najmniej
pot roku, znaczna cze$¢ gospodarstw domowych doswiadcza presji czynszowej oraz
nieregularno$ci ptatno$ci®.

Niestety, dostep do wsparcia psychologicznego i psychospotecznego’ nie jest
zadowalajacy. UNHCR szacuje, ze w okoto 40% gospodarstw domowych mieszkaja osoby,
ktore potrzebuja pomocy psychologicznej, a 51% uchodzcow wskazuje problemy z
dostepnoscia do tego typu pomocy. Te uwarunkowania tworza kontekst, ktory dotyczy
codziennego zycia tysiecy kobiet — matek — uchodzczyn, ktore muszg pogodzi¢ swoje aspiracje
(lub $wiadomo$¢ ich utraty) z wymogami migracyjnymi, obowigzkami rodzinnymi i
niepewnoscig jutra.

Utrzymanie mieszkania i rodziny, podejmowanie aktywnosci zawodowej oraz budowanie
poczucia bezpieczenstwa dla dzieci w sytuacji uchodzczej maja bezposrednie konsekwencje dla
funkcjonowania rodziny 1 psychicznego przecigzenia matek. Wtasnie to specyficzne
doswiadczenie ,,bycia uchodzczynig” generuje liczne obcigzenia psychospoteczne, ktore w
niniejszym artykule chciatabym omowic.

Niniejszy tekst powstat na podstawie analizy wynikow dwoch faz badan jakosciowych.
Pierwsza fazg stanowit projekt Macierzynstwo na uchodzctwie. Badania biograficzne matek -
uchodzczyn z Ukrainy, ktory byt realizowany w latach 2022-2023 w ramach programu NAWA
— Granty Interwencyjne. W badaniach chciano uchwyci¢ ten moment budowania i
aklimatyzowania si¢ w nowej rzeczywistosci. Do badan zostaty zaproszone matki -
uchodzczynie z Ukrainy, ktore zamieszkaly w Polsce po lutym 2022. Wcze$niej, oczywiscie,
mogly z réznych powodow odwiedza¢ Polske, jednak nigdy nie mieszkaly tu przez dtuzszy
czas). W ich zyciu minat pierwszy szok i przerazenie zwigzane z nagtlym wybuchem wojny,
ucieczkg oraz probag odnalezienia si¢ w nowym kraju. Musiaty zorganizowac sobie i swojej
rodzinie zycie w nowej, bardzo trudnej rzeczywisto$ci. Badanie koncentrowalo si¢ na tym, w
jaki spos6b matki doswiadczaja poczatkow swojego uchodzstwa, w jaki sposob buduja t¢ nowa
rzeczywisto$¢ dla siebie i dla swoich dzieci, ale tez starano si¢ dociec, jak ta sytuacja zmienita
je jako matki. Przeprowadzono wieloptaszczyznowg analiz¢ indywidualnych doswiadczen
czterdziestu kobiet, ktore z powodu dzialan wojennych na terenie Ukrainy zostaly zmuszone
do opuszczenia kraju wraz z co najmniej jednym wlasnym dzieckiem. Material badawczy
pozyskany glownie z wywiadow® mial umozliwi¢ poznanie i zrozumienie, w jaki sposob
ukrainskie matki (re)konstruuja swoja codziennos$¢ oraz tego, jak — w perspektywie uchodzctwa
— dos$wiadczajg 1 praktykuja macierzynstwo. Badania z drugiej fazy prowadzone byly w
ostaniem kwartale 2024 1 pierwszym potroczu 2025 roku. W tej fazie zebrano 21 wywiadoéw
od kobiet, ktore mieszkaly w Polsce juz minimum 12 miesigcy bez przerwy. Badania fazy
pierwsze] prowadzone byty online oraz stacjonarnie w kilku polskich miastach (m.in.
Legionowie, Olsztynie, Warszawie), natomiast badania fazy drugiej odbywaly si¢ glownie w
Warszawie (cho¢ badane zamieszkiwaly tez miejscowosci sgsiadujgce z Warszawg). Lacznie
uzyskano prawie 60 wywiadow, a badanymi byly kobiety, ktore uciekty przed dzialaniami
wojennymi przynajmniej z jednym dzieckiem, ktorym si¢ opiekowaly.

Juz podczas pierwszej fazy badan w czasie procesu kodowania pojawialy si¢ tematy
zwigzane z napigciem, stresem, traumg oraz z radzeniem sobie psychicznym z réznymi
wyzwaniami psychospotecznymi. Oczywiscie fakt ten nie powinien zupetnie zaskakiwac.

¢ UNHCR, Poland bi-annual fact sheet: September 2024, dostep:
https://www.unhcr.org/sites/default/files/2024-11/bi-annual-fact-sheet-2024-09-poland.pdf, otwarto, 23.05.2025.

7 Mental Health and Psychosocial Support — MHPSS.

8 Poczatkowo planowano przeprowadzenie wywiadow biograficznych osadzonych w zatozeniach biografistyki
Fritza Schiitzego. Z uwagi jednak na wiele czynnikow, m.in.: trudnosci w artykulowaniu dtuzszych wypowiedzi
lub oddawaniu wlasciwego sensu w jezyku polskim, ale tez koncentracje gtownie na temacie uchodzctwa
(badanym bardzo trudno bylo méwié o czasie ,,przed”, ale tez o przysztosci) zalozenia zostaty zmienione i w obu
fazach przeprowadzone zostaly wywiady jakosciowe (Kvale, 2010).



Jednak natezenie tych problemow, a takze wyzwania zwigzane z korzystaniem z MHPSS oraz
bardzo ograniczone zasoby badanych spowodowaty, ze ten temat wymagat dalszych analiz.

Gléwnym celem niniejszego artykutu jest przedstawienie wybranych wyzwan
psychospotecznych ukrainskich matek przebywajacych w Polsce, ze szczegolnym
uwzglednieniem codziennych mikroagresji 1 ich wptywu na funkcjonowanie w sytuacji
uchodzczej. Wyszczegolniono tez dwa cele szczegdlowe, ktore obejmowaty: (1) ukazanie
spirali strat zasobow u ukrainskich matek-uchodzczyn w §wietle teorii zachowania zasobow S.
F. Hobfolla oraz (2) analize charakteru mikroagresji doswiadczanych przez ukrainskie
uchodzczynie w Polsce.

1. Teoria zachowania zasobow Stevana E. Hobfolla

Od konca lat osiemdziesiatych, kiedy powstata, coraz wigksza popularnos$¢ zyskuje teoria
zachowania zasobow (Conservation of Resources, COR) Stevana E. Hobfolla (1988, 1989,
2006). Obecnie jest jedng z najczesciej stosowanych ram teoretycznych wyjasniajacych
mechanizm stresu oraz adaptacj¢ w warunkach przeciazenia. Jej gtdéwna tezg jest stwierdzenie,
ze jednostka dazy do pozyskiwania, podtrzymania i ochrony swoich zasoboéw. Ponadto Hobfoll
skonstruowat 4 zasady COR. Pierwsza to zasada pierwszenstwa straty, méwiaca o tym, ze utrata
zasoboOw ma psychologicznie wigkszg wage (powazniejsze nastepstwa) niz ich zysk. Druga
zasada dotyczy inwestycji w zasoby — ludzie muszg inwestowa¢ w posiadane zasoby, aby
chroni¢ si¢ przed ich strata, skuteczniej sobie z nig radzi¢ 1 pozyskiwa¢ nowe. Trzecia zasada
dotyczy paradoksu zysku. W $wietle tej zasady zysk zasobow staje si¢ widoczny dopiero
kontekscie ich utraty. Oznacza to, ze kiedy pojawiajg si¢ okoliczno$ci, w ktorych
prawdopodobienstwo starty jest wysokie, uzyskiwanie zasobow staje si¢ jeszcze wazniejsze, bo
zyskuja na warto$ci. Ostatnia zasada nazywana jest zasadg desperacji, a dotyczy sytuacji, kiedy
zasoby jednostki sg prawie lub catkowicie wyczerpane. Wtedy moze ona popas¢ w stan
desperacji, ktory charakteryzuje si¢ zachowaniami defensywnymi, agresywnymi, a czasem
wrecz irracjonalnymi’.

Stres pojawia si¢ wowczas, gdy, jednostka angazuje si¢ w posiadane zasoby, a inwestycja
ta nie przynosi oczekiwanych rezultatow badz gdy zasoby sg tracone lub zagrozone utrata. W
teorii akcentuje si¢ rowniez, ze jednostka jest silnie osadzona w kontekstach spotecznych i
kulturowych, ktore wspotksztattujag mechanizmy powstawania stresu.

W definicji Hobfolla centralnym punktem jest kwestia zasobow. Sg one rozumiane jako
przedmioty, warunki, cechy osobowosci i pokitady energii, ktore albo sq cenione same w sobie
Jjako potrzebne do przetrwania (bezposrednio lub posrednio), albo stuzq do zdobycia owych
zasobéw umozliwiajgcych przetrwanie'’. To doprecyzowanie kwestii zasobow jest niezmiernie
wazne z perspektywy badan migracyjnych 1 uchodzczych. Wedlug tej definicji zaréwno
jedzenie, jak i1 pienigdze sa oczywiScie zasobami, ale rdwnie wazne jest zatrudnienie dajace
staly dochod oraz poczucie wlasnej wartosci czy wolno$¢!!. Zasoby materialne, stanu, osobiste
oraz energii s3 wspotzalezne oraz umozliwiaja jednostce utrzymanie si¢ na danym poziomie
organizacji spotecznej. T¢ wspolzaleznos¢ Hobfoll ttumaczy na przykladzie poczucia wlasnej
warto$ci ukazujac, ze nie wystepuje ono samo w sobie, ale jest powigzane z wystepowaniem
innych zasobow: posiadania, schronienia 1 zywnosci (materialne), rodziny i zatrudnienia

°S. E. Hobfoll, J. Halbesleben, J. P. Neveu, M. Wesman, Conservation of resources in the Organization
Context: the reality of resources and their Consequences, ,,Annual Review of Organizational Psychology and
Organizational Behavior, vol.5:2018, s. 106.

10S. E. Hobfoll, J. Halbesleben, J. P. Neveu, M. Wesman, Conservation of resources in the Organization
Context: the reality of resources and their Consequences, ,,Annual Review of Organizational Psychology and
Organizational Behavior, vol.5:2018, s. 61.
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(stanu), umiejetnosci zawodowych 1 spotecznych (osobiste) oraz uznania i wiedzy (energii).
Utrata lub znaczgce ograniczenie jednego zasobu implikuje zmiany w innych'2.

Z zasobami naturalnie tacza si¢ dwa procesy — zysk 1 strata. Jak juz wczesdniej
wspomniano, w teorii Hobfolla straty rozumiane sg jako duzo bardziej dotkliwe. Cho¢ proces
zyskiwania zasobéw bywa mniej dostrzegalny, jego znaczenie dla funkcjonowania jednostki
pozostaje niepodwazalne. Zyski bowiem pozwalajg zapobiec stracie, zmniejszyc¢ jej site razenia
lub po prostu ja zahamowal. Zyski, takze wczedniejsze, moga zminimalizowaé skutki
biezacych strat 1 ograniczy¢ wystgpowanie dystresu psychologicznego. Nalezy jednak
podkresli¢, ze zyski nie moga by¢ tylko kolekcjonowane, a musza by¢ inwestowane.

W $wietle niniejszego artykutu wazne wydaja si¢ tez sformulowane przez Hobfolla
implikacje. Po pierwsze, jednostki dysponujace wigkszymi zasobami sg mniej narazone na
strate lub majg wieksze mozliwosci zysku. Niestety, ci, ktorym brakuje zasobow sag bardziej
narazeniu na strate, a takze skrajne jej konsekwencje oraz majg wigksze problemy z osigganiem
zyskow. Po drugie, u osdb dysponujacych ograniczonymi zasobami strata poczatkowa
zazwyczaj pociaga za soba kolejne. Natomiast ludzie o wyzszym poziomie zasobow maja
wigksze mozliwosci ich pomnazania — wysoki poziom poczatkowy sprzyja dalszym zyskom.
Na koniec Hobfoll dodaje, ze osoby, ktorym brakuje zasobow czescie] wykazuja wczesniej
postawe defensywna, gtdownie po to, aby utrzymacé zasoby, ktore jeszcze majg'3.

Ostatnig kwestia, ktora w $wietle tego artykulu jest wazna, jest dynamika zasobdw 1 strat.
Hobfoll wysnut teori¢, ze zasoby nie istniejg indywidualnie, ale ,,poruszajg si¢” w karawanach.
Jeden zas6b moze by¢ bezposrednio powigzanych z drugim, np. poczucie skutecznosci jest
powigzane ze wspierajagcymi warunkami spolecznymi (np. dobrymi relacjami w rodzinie lub
satysfakcjonujacym stanowiskiem w pracy). Zasoby jednak przemieszczaja si¢ w sprzyjajacych
lub niesprzyjajacych korytarzach (carravan passageways). Zasoby istnieja w szerszym
kontekscie spolecznym i organizacyjnym i to one moge wptywac na odpornos¢ lub wrazliwos¢
jednostki, jej rozw6j umiejetnosci komunikacyjnych badz niesmiatos¢ w relacjach i1 tym
podobne. Szeroko pojeta kultura i1 Srodowisko organizacyjne moga by¢ czynnikami
sprzyjajacym pozyskiwaniu czy utrzymaniu zasobow, ale mogg tez je ograniczac¢ lub blokowac.
Nasila to spirale zyskow lub strat, przy czym trzeba zaznaczy¢, ze spirale zyskow sa zazwyczaj
stabsze i wolniejsze'*.

Podsumowujac, stres jest u Hobfolla systemem adaptacyjnym, ktérego celem dzialania
jest ochrona zasobow, dlatego nie zawsze sama utrata zasobow jest tak samo odbierana przez
jednostki. Wprowadzajac odpowiednie prospoteczne strategie zaradcze, nawet w sytuacji straty,
cztowiek moze nie do§wiadczaé zaburzen nastroju, a wrecz doswiadezy¢ jego poprawy!s.

Nie bez przyczyny wybratam teori¢ COR Hobfolla jako ramg teoretyczng tego artykutu.
Oczywiscie, jak wigkszos¢ rozpowszechnionych teorii ma ona zwolennikow i1 krytykow. Jednak
jest ona $wietnym ,narzedziem”, umozliwiajagcym ukazanie, w jaki sposob w sytuacji
uchodzcze] czy migracji wielorakie straty eskaluja objawy oraz utrudniajg odbudowe
dobrostanu u uchodzcow czy migrantow!®,

12 Tamze, s.62.

13 Tamze, s. 97-100.

14 Tamze, 5.107.

15S. E. Hobfoll, R. J. Johnson, N. Ennis, A. P. Jackson, Resource loss, resource gain, and emotional outcomes
among inner city women, ,,Journal of Personality and Social Psychology”, vol.83, nr. 3:2003, s. 632-643.

16 M. 1in. Seguin, Qur Flesh is here but our soul stayed there..., ,,Society Science and Medicine, 150, R. 2016.
$.239-247 dostep: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26774712/, otwarto: 12.06.2025; Betancourt T. S. i in., We left
one war and came to another:Resources loss, acculturative stress and caregiver-child relationship in Somali
refugee families, ,,Cultural Diversity and Ethnic Minority Psychology, 21(1), R. 2015, s.114-125, dostep:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25090142/, otwarto: 12.06.2025; Finkelstein M. i in., Resource loss, resource
gain, PTSD and dissociation among Ethiopian immigrants in Israel, ,,Scandinavian Journal od Psychology,
57:2016 (4), s.318-330, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27291081/, otwarto: 12.06.2025.



2. Wyzwania psychospoleczne — mikroagresje

Wyzwania psychospoleczne mozna rozumie¢ jako sytuacje problemowe powstajace z
interakcji czynnikéw indywidualnych 1 spotecznych, ktére zwigkszaja ryzyko utraty zasoboéw
(badz hamuja ich odbudoweg), a w konsekwencji obnizaja dobrostan jednostki. Wyzwania te
moga by¢ rozpatrywane jako relacja miedzy cztowiekiem (jego emocjami, motywacja,
zdrowiem, aspiracjami itp.) a otoczeniem spotecznym (rodzing, miejscem pracy, wspolnota,
instytucjami itp.). Na poziomie definicyjnym mozna odwota¢ si¢ do praktyki pomocy
humanitarnej 1 zdrowia publicznego. Obszar wsparcia zwigzany ze zdrowiem psychicznym i
wsparciem psychospotecznym (Mental Health and Psychosocial Support, MHPSS) obejmuje
dziatania, ktore wspieraja czlowieka na wielu poziomach. Planowane s3, wigc zardéwno
dziatania bezposrednio nakierowane na odbudowe zasobow psychicznych (dorazna pomoc
psychologiczna, terapia, grupy wsparcia itd.), ale tez dziatania §rodowiskowe (ttumaczenia,
mediacje kulturowe, wsparcie rzeczowe). Taka pomoc, wcze$niej dobrze rozpoznana i
dostosowana do potrzeb jest bardzo wazna, gdyz np. samotne rodzicielstwo nie jest kryzysem
z definicji, jednak w sytuacji, gdy system pracy i edukacji nie przewiduje elastycznosci, staje
sie powaznym wyzwaniem psychospotecznym!?”. Podobnie definiuje te wyzwania
Miedzynarodowy Komitet Stalty (Inter-Agency Standing Committee, IASC), ktory uwaza, ze
wyzwania psychospoteczne stanowig powiazane i wzmacniajace si¢ zjawiska, majace zarowno
psychologiczne i spoteczne zrodta.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO), ktéra - co prawda - czeéciej opisuje interwencje
psychospoteczne, anizeli same wyzwania, jednak definicje przez nig sformutowane pozwalaja
uchwycic ich zakres pojeciowy. Interwencje sa dziataniami psychologicznymi, behawioralnymi
i/lub spotecznymi majgcymi poprawi¢ funkcjonowanie i dobrostan psychospoteczny!'s. Widaé
wigc dwutorowy charakter wyzwan — psychologiczny 1 spoteczny — majace charakter
jednostkowy, nie zawsze wystarczajg, by umozliwi¢ poradzenie sobie z wyzwaniem.

Zgodnie z COR stres pojawia si¢ i narasta, gdy zasoby sg tracone (lub zagrozone utratg),
a strata ma wiekszg sit¢ oddzialywania niz zysk i moze uruchamiac spirale strat. Takie pietrzace
si¢ sytuacje, w ktorych jednostka jest narazona na stres, sa wyzwaniami psychospotecznymi.
Im glebsza spiralna strat, tym wigksze wyzwanie, z jakim musi mierzy¢ si¢ jednostka.

W materiale badawczym udato si¢ wyszczeg6lnic¢ szereg takich wyzwan:

- problemy zwigzane z nieznajomos$cia systemem, instytucjami itp.,
- nieznajomos¢ jezyka,

- problemy mieszkaniowe,

- problemy zwigzane z podejmowaniem zatrudnienia,

- wysoki poziom stresu i PTSD,

- funkcjonowanie w roli uchodzcy i mikroagresje,

- przemoc ze wzgledu na ptec,

- brak sieci wsparcia,

- problemy wychowawcze.

Kanwa spinajacg te problemy jest oczywiscie ,,bycie w sytuacji uchodzczej”. To ten fakt
zapoczatkowat spirale strat, a problemy z r6znych obszarow tylko ja wzmacniajg. Wszystkie te

17 Burofound, EU-OSHA, Psychosocial risk in Europe: Prevalence and strategies of prevention, Publication
Office of the European Union, Luxemburg 2014, s.15, dostgp: https://op.europa.eu/en/publication-detail/-
/publication/0567add6-db0e-4065-b13d-7¢2599090851/language-en, otwarto: 26.05.2025.

18 World Health Organization (WHO), Guidelines on mental health promotive and preventive interventions of
adolescents: Helping Adolescences Thrive (HAT), Geneva 2019, WHO, dostep: https://www.who.int/publications-
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wyzwania wymagaja poglebionych analiz. Z uwagi na ograniczenia redakcyjne w niniejszym
artykule skoncentruje sie tylko na kwestiach zwigzanych z do§wiadczaniem mikroagres;ji'®.

Sytuacja uchodZcza sama w sobie jest juz bardzo trudna. W przypadku badanych, ktore
braty udzial w projekcie Macierzynstwo na uchodzctwie... (lata 2022—-2023) decyzja o ucieczce
z domu musiata zosta¢ podj¢ta nagle 1 bez przygotowania zasobow. Badane z p6zniejszej grupy
(2023-2024) mogly do tej sytuacji lepiej si¢ przygotowal (probowaly zatatwi¢ sobie
nostryfikacje dyplomow, odktadaé pieniadze, czy poszukiwaé znajomych bedacych juz w
Polsce). Moglyby one stara¢ si¢ o status uchodzcy, poniewaz spetniaty okreslone prawem
kryteria, jednak z materiatu badawczego mozna wytaniajg si¢ dwa obrazy postrzegania siebie
w sytuacji uchodzczej. Jeden obraz to zgoda, czyli przyjecie tego, ze jest si¢ uchodzczynia.
Druga grupa badanych nie widzi siebie jako uchodzcy:

Ja kilka razy bytam w Niemczech wczesniej u przyjaciol i oni tam nam sporo o
uchodzcach mowili i ja jakos nie czuje sie, jakos takq uchodzczyniq. Nie wiem,
jak to nazwaé. Ja musiatam uciekac, ale ja raczej po prostu czekam na powrot.
Tam sq tacy prawdziwi uchodzcy, ktorzy cheq tam juz zostac. Czesto z tego co
wiem, to niewiele pracujqg. Czesto sq w jakis centrach. Ja bym tak nie mogta, ale
Jja jestem, no jakby w poczekalni. (Badana 22)

Wida¢, ze badana ma witasny obraz ,,prawdziwego uchodzcy”. Jest to cztowiek, ktory
chce w danym kraju zosta¢, ale z jakiego$ powodu nie integruje si¢ ze spoteczenstwem. Badana
widzi tutaj pewng roéznice miedzy przedstawiong jej koncepcja uchodzcy, a tym jak ona sama
zarzadza teraz swoim zyciem. Wigkszo$¢ (cho¢ nie wszystkie) badane chca po wojnie lub nawet
jeszcze podczas niej, gdy sytuacja si¢ ustabilizuje, wréci¢ do swojego kraju. Dlatego czesto nie
sg zainteresowane dzialaniami, ktorych celem jest integracja z Polakami. Nie jest to kwestia
wrogos$ci czy niecheci, a raczej pragmatyczna decyzja. Uchodzczynie sg obarczone tyloma
obowigzkami zwigzanymi z budowaniem chocby tymczasowej bezpiecznej przestrzeni dla
swojej rodziny oraz zabezpieczeniem finansowym potrzeb, ze wygospodarowanie czasu na
aktywnosci integracyjne, czy cho¢by nawet edukacyjne (z wyjatkiem kursow jezykowych) jest
trudne?’.

Badane, z ktérymi wywiady prowadzone byly w latach 2022-2023, méwiac o swoim
uchodzstwie 1 funkcjonowaniu w przestrzeni spotecznej, zazwyczaj opowiadaty, ze spotykaty
si¢ z przyjaznym 1 serdecznym przyjeciem ze strony Polakow. Cho¢ mozna zauwazy¢, ze
negatywne wypowiedzi rowniez wystepowaly. Uchodzczynie chciatyby, aby wsrod Polakow
byto wigcej zrozumienia dla ich sytuacji.

Czasem chciatabym, Zeby niektorzy nas bardziej szanowali. Polacy. Czesto
stysze, ze Ukraincy to, Ukraificy tamto. Ze za darmo dostajemy, Zze
bogaczami jestesmy. A u nas, tak, jak i u Was — i bogaci i biedni. A tych
drugich znacznie wiecej. No ja sama bym tu nie przyjechata i reki nie
wyciggata po pomoc. Ale musialam, wiec to jest mi czasem przykro.
(Badana_5)

Niemite komentarze najczesciej zwigzane sg z funkcjonujagcym wsrdd niektorych
Polakow stereotypowym obrazem uchodzcy. Jak wskazuje Sosnowski, jeszcze przed rokiem
2022 wystepowaty w polskich mediach dwa odnoszace si¢ do uchodzcow stereotypy: ,,ofiara”

19 A. Lumley-Sapanski, The survival job trap: Explaining Refugee Employment Outcomes in Chicago and the
Contribiuting  Factors, ,Journal of Refugee Studies”, t.34, nr 2:2019, s.2093-2123, dostep:
https://doi.org/10.1093/jrs/fez092, otwarto: 2.06.2025.

20 A. Lumley-Sapanski, The survival job trap: Explaining Refugee Employment Outcomes in Chicago and the
Contribiuting  Factors, ,Journal of Refugee Studies”, t.34, nr 2:2019, s.2093-2123, dostep:
https://doi.org/10.1093/jrs/fez092, otwarto: 2.06.2025; M. Gromadzka, M. Pryszmont, Macierzynstwo na
uchodzstwie. Badania w dzialaniu, dostgp: https://www.pedagog.uw.edu.pl/2022/10/10/macierzynstwo-na-
uchodzstwie-badania-w-dzialaniu/, otwarto: 10.03.2024.



i ,inny”?!. Inny” byl mezczyzna, zazwyczaj stabo wyksztatconym, agresywnym i
dyskryminujgcym kobiety, a ,,ofiarg” byta wtasnie kobieta — uchodzczyni przedstawiana jako
osoba bierna, bezradna, zmeczona i zalezna od 0s6b niosgcych pomoc??.

Jedna z badanych, majaca negatywne do$wiadczenia, stwierdzita, ze czuje si¢ caly czas
obserwowana i oceniana. W jej opinii ocenie poddawane jest to, jak opiekuje si¢ dzie¢mi, w
jakie rzeczy te dzieci ubiera, czy jakie zabawki majg jej dzieci. Kilkukrotnie spotkala si¢ z
komentarzami dotyczacymi tego, jaka uchodzczynia ,,powinna by¢”.

To troche tak, jakbym teraz musiala by¢ biedna. A my juz w domu niezle mielismy.

Moze i z matego miasteczka, ale mqz jezdzit lata cale na transporcie po Europie. A

ja, jak byta tylko taka mozliwosé to sie nauczytam paznokcie robié, a to masaze.

Ojciec z tesciem w domu nawet taki pokoj dobudowali i tam klientki przyjmowatam.

I mielimy pienigdze i nadal troche mamy. Dlatego ja to tak o pomoc wcale nie

prosze. Sami wynajmujemy mieszkanie chociaz tatwo nie jest. No bo jak Ukrainka,

to wyzsza kaucja no i tez widze, ze bardzo duzo place, a mieszkanie nie takie duze,

ale juz mowie: dobrze, niedaleko kolezanka mieszka, szkoly sq to dla dzieci. Ale co

chwila nerwy. A to na klatce ktos powie, jak wychodzimy: a bogate Ukraincy i ze

prace zabieramy, Ze pewnie kombinujemy. Takie rzeczy dzieci styszq w szkole.

(Badana 35)

Inna badana poruszyla w wywiadzie kwestie pomocy materialnej i wrgcz, w jej odczuciu,
obowigzkowej wdzigcznosci, za kazdy, nawet zniszczony podarek.

Wiesz, troche mnie denerwuje, Ze musze by¢ wdzieczna. Tak wszyscy patrzq, Ze ja

wdzigczna musze by¢. Ale ja nie jestem niewdzieczna. Ja widziatam, ile pomogliscie

mi i innym z mojego kraju. Ale ja nie umiem by¢ wdzieczna, jak ktos przynosi

paczke. Dziewczynki si¢ cieszq, bo styszq, Ze dostang nowe sukienki. A te sukienki

podarte, w niektorych miejscach poplamione, ale tak, Ze nawet nie jestem w stanie
uprac. No i dzieciom smutno. No to i mi smutno. I nie umiem by¢ za to wdzieczna.

Ale jak cos, to przeciez ostatam. Powinnam sig cieszy¢, prawda? No i nie wiem jak

sig z tym czué. Czuje, ze powinnam, a z drugiej strony, za takie prezenty nie umiem.

(Badana 22)

Zjawisko polegajace na tym, ze obdarowujacy oczekuja w jaki§ sposdb wyrazonej
wdziecznosci, jest dobrze zbadanym zjawiskiem?®. Niektorzy udzielajacy pomocy oczekujg
jakie$ pozytywnej reakcji zwrotnej, gdyz moze to wptynaé na ich poczucie wtasnej wartosci
czy poczucie speltnienia®*. Problemy sg jednak dwa: niska jako$¢ daréw i niejako przymus
wdzigcznos$ci. Badana mowi: czuje, Ze powinnam, ale jakos$¢ tych prezentow budzi obiekcje, co
powoduje dodatkowy rozdzwigk. Problem w tym, ze odczuwanie wdzigczno$ci (gratitude) lub
tez poczucie, ze powinno si¢ by¢ wdzigcznym, moze powodowacé $wiadomos¢, ze jest si¢
dluznym (indebtedness). Funkcjonowanie w stanie ,bycia dluznym” moze powodowaé
wrazenie, ze trzeba si¢ odwdzigczy¢, a to z kolei skutkowaé moze ré6znego rodzaju napigciami,

2'S. i in. Sosnowski, , Matka-Ukrainka” — o warunkach pomocy i oczekiwaniach wobec uchodzczyn i
uchodzcow z Ukrainy po 24 lutego 2022 v. Studium przypadku forow pomocowych na Facebooku, ,Kultura i
Spotecznestwo”, t.63, nr 3 (2023), s.143-144.
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trudnymi stanami i emocji>>. Wywieranie presji, aby uchodzca okazywal wdzigczno$¢ za
pomoc, moze prowadzi¢ do nasilenia napig¢ w juz 1 tak trudnej sytuacji zyciowe;.

Badane z drugiej grupy (wywiady na koniec 2024 i w 2025 roku) duzo czg¢sciej méwity o
sytuacjach nieprzyjemnych, bolesnych czy takich, podczas ktérych czuty si¢ atakowane. Dla
niektorych bylo to zaskakujace, bo dotychczas do$wiadczenia ich bliskich czy nawet ich
samych wskazywaty, ze Polacy sg raczej przychylni Ukraincom. Wczesniejszy dyskurs
dotyczacy negatywnych nastepstw zwigzanych z wzrastajaca liczng uchodzcoéw dotyczyt raczej
osob z Bliskiego Wschodu czy Afryki 1 byl zwigzany z tzw. kryzysami uchodzczymi w latach
2015 1 2021 oraz ich wykorzystaniem w przestrzeni spoteczno-politycznej. Natomiast, jesli
chodzi o Ukraincow, od 2008 roku mozna bylo zaobserwowac stopniowy wzrost sympatii (z
niewielkimi wahaniami), ktoéry osiagnal bardzo wysokie wartosci w latach 2022 i 2023.
Oczywiscie nadal byty grupy, ktore nawigzywaly do ,,trudnej” historii taczacej Ukraing z
Polska, ale od eskalacji konfliktu zbrojnego z Rosja poziom sympatii znaczaco wzrdst?.
Niestety, z uwagi na zmian¢ dyskursu medialnego i politycznego zmienit si¢ tez stosunek wielu
Polakéw do ludnosci ukrainskiej zamieszkujacej Polske, a badane coraz cze$ciej doswiadczaja
sytuacji dla nich trudnych. Najczesciej nie sg to akty jawnej ostrej agresji, ale raczej
mikroagresje (microaggressions) czyli zakorzenione w codziennosci werbalne lub
behawioralne zniewagi, obelgi czy komunikaty, ktore ranig drugg osobe. Moga one by¢ celowe
lub nie, a najczesciej maja charakter mikronapasci (mikroassault), mikrozniewag (microinsult)
i ignorowania/bagatelizowania (microinvalidation)?’.

W materiale badawczym najczgséciej pojawialy si¢ te ostatnie, polegajace nie tylko na
bagatelizowaniu tego, co dana osoba mowi lub robi, lecz takze deprecjonowaniu lub
ignorowaniu jej uczu¢, potrzeb badZ nawet samej osoby. Badane styszaty: no, nie moze by¢ u
Was tak Zle, skoro jednak duzo ludzi wraca (Badana 56N), prosze nie narzekal, przeciez nie
jest Wam tutaj tak Zle (Badana_49N), a po co Wam 800+, jak nie pracujecie, widocznie macie
pienigdze (Badana 58N). Takie komunikaty sg forma przemocy psychicznej, gdzie jedna osoba
daje sobie prawo do narzucania drugiej swojego zdania, dekretowania emocji, podwazajac jej
poczucie rzeczywistosci czy przekonan. Poddawane takim praktykom osoby moga wykazywac
szerokie spektrum zachowani: od kwestionowania wtasnej percepcji, utraty wiary w siebie i we
wlasne osady, az po zachowania agresywne. Najczg$cie] wigzg si¢ one z duzym napigciem
psychicznym oraz silnymi emocjami.

Czesto wypowiedzi, z ktorymi stykaja si¢ badane sg splotem réznych rodzajow
mikroagresji.

Bylam w urzedzie. No wiesz, czasem trzeba cos zatatwié. Na poczqtku te Pani
byly bardzo mile i uczynne, a teraz, to lepiej nie mowic¢. Dla mnie polski zawsze
zostanie 3 jezykiem i no mowic¢, mowie niezle, ale z czytaniem mam problemy. W
domu na spokojnie sobie wszystko umiem wypetni¢, ale jak przysztam, to sie
okazalo, ze jeszcze cos musze wypeltnic i najgorsze bylo to, Ze tam musialam tez
wpisac wyjasnienia. No jakos z translatorem probowatam, ale co chwila ta Pani,
obstugujqc innych krzyczala zza biura: No juz? Jak Pani nie rozumie, to niech
Pani poprosi kogos, kto juz sie¢ jezyka zdgzyl nauczyc. No poczutam sie jak
glupia. A potem jeszcze jej sie zapytatam w co mam wpisa¢ w jednym miejscu, a

25 W.1iin. He, Gratitude Intervention Evokes Indebtedness: moderated by Perceived Social Distance, “Frontiers

Psychology”, vol.13:2022, dostep:
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ona do mnie, Ze sama dopisze, bo ja i tak nie zrozumiem, jak ona mi wyttumaczy.
Badana 50N

Warto zwrdci¢ tutaj uwage na to sformutowanie no poczutam sie jak glupia, poniewaz w
kontek$cie zdrowia psychicznego mikroagresje moga intensyfikowaé samocenzure, obnizaé
samoocen¢ oraz utrudnia¢ artykutowanie potrzeb 1 oczekiwan. W rezultacie badane, mimo
potrzeby wsparcia, nie staraja si¢ o pomoc, przez co ich problemy ulegaja poglebieniu.
Prowadzi to do narastania napi¢cia, nasilonej samokrytyki oraz tendencji do samoumniejszania
itp. Powoduje to duze obcigzenie psychiczne. Ponadto taki stan, wraz z napigciami dotyczacymi
samego bycia uchodzca, codziennych sytuacji zwigzanych z opieka nad dzie¢mi, strachem o
najblizszych, obawa o $rodki finansowe, moze powodowa¢ moze duze straty w obszarze
zasobow. Warto przypomnie¢, ze w teorii Hobfolla wazna role odgrywa zasada desperacji 1 w
sytuacjach, kiedy zasoby zaczynaja si¢ wyczerpywac jednostki przechodza w tryb obronny,
ktory moze mie¢ rozne oblicza - od defensywy az po agresywny. W przypadku uchodzczyn
moze by¢ to bardzo Zle odebrane przez Polakow - jako niewdzigczno$¢ czy wywyzszanie si¢ -
a to ponownie moze nasila¢ mikroagresje czy zachowania jawnie agresywne.

Z drugiej strony trzeba zwrdci¢ uwage, ze mechanizm, w ktorym rosnie sklonnos¢ do
mikroagresji, uproszczen poznawczych czy w ostatecznosci do zachowan wrogich, moze tez
dotyczy¢ os6b pomagajacych. Wolontariusze albo osoby pomagajace indywidualnie rowniez
moga doswiadcza¢ wyczerpywania si¢ zasobOw. Zjawisko ,,zmeczenia pomaganiem”,
obejmujace obcigzenie emocjonalne, wyczerpanie i spadek empatii, moze dotknaé¢ wlasnie
osoby zaangazowane w pomoc. Dlatego tak wazne sg dzialania dwutorowe - obejmujace
zardwno uchodzczynie, jak i tych, ktoérzy im pomagaja - aby nie przerzuca¢ kosztow kryzysu
wylacznie na osoby korzystajgce ze wsparcia?®,

Cho¢ z materialu badawczego wynika, Ze kobiety, z ktérymi wywiady byly prowadzone
w latach 2022 1 2023 sporadycznie spotykaly si¢ z mikroagresjami, to takze doswiadczatly
sytuacji bardzo trudnych i dla nich niezrozumiatych. Zderzyty si¢ one z obrazem pewnych
przekonan zakorzenionych w naszej konwencji spotecznej, dotyczacych Ukraincow i
uchodzcow. Znacznie gorzej przedstawia si¢ relacja miedzy Polakami a Ukraincami w
narracjach badanych z konca 2024 1 2025 roku. Wydaje sie, ze wtasciwie kazda badana miata
do czynienia z mikroagresjami, a czasem z jawng agresja. Powoduje to duze napigcie, gdyz
badane nie chcg wraca¢ do Ukrainy, dopoki trwa wojna. Kobiety te przezyly juz rozpoczecie
wojny - a wlasciwie rozpoczecie konfliktu w 2014 roku i jego zaostrzenie w 2022 - dlatego
powrdt do domu oznaczatby dla nich zycie w jeszcze wigkszej niepewnosci niz w Polsce.
Ukrainki stojg przed wyborem miedzy stresem zwigzanym z mieszkaniem w spoleczenstwie, w
ktorym gléwna narracja (spoleczna, polityczna) coraz bardziej cechuje si¢ wrogoscia, a
powrotem do ojczyzny, gdzie towarzyszy im strach o zycie wlasne i dzieci.

Tu jestem ta zta, ale tam w kazdej chwili moze mi lub dzieciom spas¢ bomba lub

dron na glowe. No to co mam robi¢? Siedze cicho i koniec. Tylko dzieci szkoda.

(Badana 49N)

Podsumowanie

Ukrainskie matki zyja w dwoch $wiatach: tu w Polsce z dzie¢mi i tam w Ukrainie, z
me¢zami, partnerami, bliskimi. Napigcia dnia codziennego naktadajg si¢ na ciaggly
przyttaczajacy stres wywolany strachem o przyszto$¢ najblizszych i losy kraju. Liczne analizy
naukowe potwierdzaja, ze to wlasnie kobiety sg szczegolnie narazone na konsekwencje sytuacji
uchodzczej. Sytuacja ta wigze si¢ z tak wieloma psychicznymi naciskami 1 konfliktami
wewnetrznymi, ze wiele uchodzczyn narazonych jest na wystgpienie depresji, stresu

28 M. Wieczorkowska, Negatywny wplyw zaangazowania w dziatania pomocowe na dobrostan wolontariuszy
na przykladzie wolontariatu dla obywateli Ukrainy, ,,Kultura i Spoteczenstwo”, t.68, nr 4:2024, s. 231-252.



pourazowego czy stanow lekowych®. Juz w 2014 roku Wysoki Komisarz Narodow
Zjednoczonych do spraw Uchodzcow (UNHCR) podkreslit pilng potrzebe stworzenia
specjalnego zespotu wsparcia, ktory miatby pracowac nad formami pomocy skierowanymi do
uchodzczyn’.

Zebrany w dwoch falach badan materiat ukazuje splot wyzwan psychospotecznych
ukrainskich matek: wysoki poziom dystresu, elementy zaloby (takze niejednoznacznej), bariery
jezykowe 1 systemowe, konflikt rol ,,praca-opieka”, samotne rodzicielstwo i brak sieci wsparcia
oraz coraz wczesniej pojawiajace si¢ mikroagresje. W wypowiedziach badanych, zaréwno z
pierwszej, jak i drugiej fali, wytania si¢ mechanika strat zasobow, gdzie ucieczka z kraju inicjuje
spiralg strat (dochodu, mieszkania, bezpieczenstwa itp.), ktora poglebia si¢ juz na uchodzctwie.
Powoduje to koszty psychiczne i utrudnia odbudowe sprawczosci.

Opisujgc  teorie¢ COR Hobfolla wspomnialam o sformutowanych przez niego
implikacjach. Materiat badawczy ukazuje, ze szczeg6lnie pierwsza implikacja - nawigzujaca do
radzenia sobie ze stratg w zalezno$ci od wielkoSci posiadanych zasobow — jest warta
przywotania. Badane sa w kryzysowej sytuacji, przez ktdra utracily sporo zasobow ze
wszystkich czterech grup. Powoduje to, ze s3 one mocno narazone na dalsze straty i maja
mniejsze szanse na ,odrobienie zyskow”. UchodZzczyni, ktéora musiata zostawi¢ swoje
dotychczasowe zycie w Ukrainie, ucieka¢ do Polski z dzie¢mi, czgsto nie miata odpowiednich
zasobow finansowych, materialnych, jezykowych itd. Utracita tez zasoby zwigzane ze
stabilnoscig zycia, dochodu czy zamieszkania. Wptywa to na jej poczucie wlasnej wartosci, a
to powoduje, ze trudno jej np. negocjowa¢ warunki zatrudnienia czy reagowaé na
dyskryminacje. Do§wiadczanie nieprzyjaznego otoczenia ponownie generujg straty, ktore sg
coraz trudniejsze do zrekompensowania ,,zyskami”. Powoduje do poglebiajacag sie spirale strat,
ktorej zatrzymanie wymaga coraz wiekszego naktadu zasobow. Obraz wylaniajacy si¢ z
wywiadow wskazuje, ze karawany zasobow poruszaja si¢ w korytarzach zazwyczaj
blokujacych mozliwos¢ zyskow. Szczegolnie problematyczne sg tu nasilajace si¢ obecnie
mikroagresje. Nie bez znaczenia jest tu zmiana dyskursu publicznego, wyczerpanie zasobow
0s0b goszczacych oraz ciggle zamartwianie si¢ o najblizszych.

Z niniejszych eksploracji, oprocz wnioskow teoretycznych, wytania si¢ postulat
ustawicznego rozwijania wsparcia psychologicznego 1 edukacyjnego uchodzczyn. W okresie
nasilajacych si¢ w Polsce narracji antyuchodzczych szczego6lnego znaczenia nabiera budowanie
wspolnot - sieci spotecznych, ktére moga zapewni¢ Ukrainkom cho¢by wzgledne poczucie
bezpieczenstwa i zrozumienia. Szczegdlnie wazne jest tez wiaczenie dziatan, ktore moga cho¢
w niewielkim stopniu zmieni¢ obecng antyuchodZcza i1 antyukrainska narracje w polskim
spoteczenstwie.

Niniejszy artykul miat na celu ukazanie, zZe to nie pojedyncze deficyty czy problemy, lecz
konfiguracja strat ksztaltuje codzienno$¢ matek-uchodzczyn. Teoria COR pozwala
uporzadkowaé obserwacje, wyszczegdlni¢ niektére mechanizmy oraz skierowa¢ uwage na
obszary, w ktorych niewielka zmiana regut moze spowodowac zastopowanie lub spowolnienie
spirali strat.
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