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SZOK KULTUROWY - ZtO KONIECZNE?

Zjawisko szoku kulturowego towarzyszy niemal kazdemu, kto udaje sie poza granice swojego kraju, a czasem nawet
poza granice regionu, w ktdrym sie wychowat. Im dtuzszy pobyt, trudniejsze do osiggniecia i wazniejsze dla danej
osoby cele, tym wieksze prawdopodobienstwo przezycia tego doswiadczenia. Szok kulturowy nie przytrafi sie wiec
raczej turyscie, wyjezdzajgcemu na dwutygodniowe wczasy, ale juz z duzym prawdopodobieristwem dotknie ucznia
szkoty jezykowej, ktory przez miesigc bedzie zyt w rytmie poznawanego kraju i jego mieszkancow (tym bardziej, gdy
bedzie zakwaterowany w akademiku lub u lokalnej rodziny wynajmujgcej pokoje). Nieunikniony wydaje sie dla
0s0b, ktore wyjezdzajg na pot roku i dtuzej, takich jak pracownicy kontraktowi, stali imigranci czy studenci
korzystajgcy z programéw wymiany miedzynarodowej: np. programu SOCRATES/ ERASMUS. Tej grupie poswiecimy
najwiecej uwagi przy omawianiu zjawiska szoku kulturowego.

Szok kulturowy — rozwazania terminologiczne

Termin ,,szok kulturowy” dobrze oddaje istote procesu, ktdry ma opisywac. Stowo ,,szok” (ang. shock) to przede
wszystkim termin medyczny oznaczajgcy: wstrzgs, zapas¢ traume, reakcje catego organizmu na ciezki uraz (...)
przejawiajgca sie jako ostry stan niewydolnosci krgzenia (Stownik wyrazéw obcych). Jednak w codziennym uzyciu
ma szersze znaczenie obejmujgce rdwniez: silng reakcje psychiczng wywotang niespodziewanymi i zwykle
negatywnymi zdarzeniami lub przezyciami (Inny stownik jezyka polskiego). W jezyku angielskim, z ktérego ten
wyraz pochodzi, shock to dodatkowo wynik czegos gwattownego, efekt zderzenia dwdch przedmiotow lub
pogladdw czy oczekiwan (Wielki stownik angielsko-polski). Zastanowmy sie teraz, ile znaczenia z definicji
stownikowych zawiera w sobie zjawisko ,szoku kulturowego”. Po pierwsze: faktycznie, odnosi sie ono zaréwno do
sfery fizycznej, jak i psychicznej funkcjonowania cztowieka. Ponadto obejmuje rowniez wymiar spoteczny (a przede
wszystkim interpersonalny), ktéry choé nie jest ujety w definicjach rzeczownika ,szok”, znajduje swodj wyraz w
czasowniku ,szokowad”. Wedtug cytowanych juz zrédet, jesli co$ nas szokuje, to zaskakuje nas, dziwi lub gorszy i
jest to najczesciej zachowanie sie. Po drugie: wspdlnym elementem wszystkich znaczen tego wyrazu jest ich
negatywne nacechowanie. Zaréwno przyczyny (co$ gorszacego, ciezki uraz fizyczny czy spotykajgce nas
wydarzenia), jak i wynikajacy z nich stan, s3 co najmniej nieprzyjemne, a czasem nawet grozne. Podobnie jak sam
,szok”, tak i ,szok kulturowy” jest negatywnym przezyciem dla osoby, ktéra go doswiadcza i wynika z
napotykanych przez nig trudnos$ci w nowej kulturze. Wiaze sie z odczuwaniem takich emocji jak: lek, ztosé, smutek,
bezradnos¢, a czasem nawet z upokorzeniem i nienawiscia. Po trzecie, we wszystkich definicjach przyczyny ,szoku”
pojawiajg sie nagle i gwattownie, a wiec reakcja na nie — czyli wiasnie ,,szok” — jest réwniez nagta i gwattowna.
Jednak ,szok kulturowy” ma doktadnie odwrotny charakter. Powstaje i nasila sie powoli, w miare jak rosnie liczba
przykrych i trudnych wydarzen, a towarzyszgce im negatywne emocje kumulujg sie, doktadnie tak samo jak w
powiedzeniu ziarnko do ziarnka uzbiera sie miarka. Zatem szok kulturowy to zjawisko obejmujace funkcjonowanie
psychiczne, fizyczne i spoteczne cztowieka, bedace rezultatem napotykanych w kulturze przyjmujgcej trudnosci, a
jego istotg jest doswiadczanie negatywnych emocji, ktére kumulujgc sie, owocujg pogorszeniem ogdlnego
samopoczucia i satysfakcji z zycia, i co za tym idzie funkcjonowania cztowieka. Przyczyng i jednoczesénie sceng, na
ktdérej rozgrywa sie dramat szoku kulturowego, jest wtasnie kultura, ktéra musi spetniaé¢ jeden podstawowy
warunek: by¢ inng niz ta, w ktérej wychowat sie (lub przez lata funkcjonowat) gtéwny aktor tego dramatu —
cztowiek wyjezdzajgcy za granice.

Dlaczego zmiana kultury wywotuje szok?

Rozpoczynanie codziennego zycia w nowej kulturze mozna, bez zadnej przesady, poréwnaé do rozpoczynania
zycia na nowo. Nawet jesli cel wyjazdu zdaje sie sprzyja¢ podtrzymywaniu dotychczasowego rytmu i sposobu zycia,
tak jak kontynuacja studidow czy praca na uczelni, to zamieszkanie na dtuzszy okres w nowym kraju wigze sie z
nauky zupetnie podstawowych i wydawatoby sie oczywistych elementéw codziennosci od samego poczatku.
Pierwsze wyzwania i niespodzianki czesto czekajg juz przy probie dotarcia z dworca czy lotniska do nowego miejsca
zamieszkania. Pojawia sie cata seria pytan: Czym dojechad? Jak kupi¢ bilet? Jak znalez¢ taksdwke? Czy musze
dodatkowo ptaci¢ za bagaz, czy nie? Ktérymi drzwiami wsigs$é¢ do autobusu, a ktédrymi z niego wysigsé? W ojczystym
kraju tego typu problemy rozwigzywalismy automatycznie, bez zastanowienia. Po prostu wiedzieliémy co, kiedy i
jak robi¢. | cho¢ problem transportu nie jest najtrudniejszy i w dodatku dotyczy wiekszosci podrdzujacych, jest
przedsmakiem tego, co rozpoczyna sie po rozpakowaniu bagazy i zmyciu z siebie zmeczenia. Teraz musimy nie tylko
poznac reguty korzystania ze srodkdw transportu, ale i wszystkie pozostate zasady regulujgce zycie spoteczne
(godziny pracy instytucji, rytm positkow, sposéb robienia zakupow czy nawet przechodzenia przez jezdnie itp.), i w
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dodatku przyzwyczai¢ sie do nich. Kiedy codzienno$¢ staje sie juz nieco oswojona, na horyzoncie pojawia sie
kolejna terra incognita — normy, wartosci i symbolika kultury przyjmujacej. Proces ten mozna poréwnac do nauki
czytania i pisania. Tak jak dziecko uczy sie kolejnych literek a potem tego, co oznaczajg ich kombinacje, tak przybysz
z innego kraju musi nauczy¢ sie, jakie komunikaty niesie ze sobg zachowanie cztonkdw kultury przyjmujgcej i cata
organizacja zycia publicznego. Czy jesli zaproponujemy nowo poznanej osobie z grupy seminaryjnej wyjscie do kina
i ustyszymy ,,w tym tygodniu nie dam rady”, to znaczy to: ,w przysztym chetnie sie wybiore”, czy moze: ,nigdy nie
pojde z tobg do kina”? Czy odmawia sie wprost podajgc prawdziwe powody, czy odmawia sie w sposéb
dyplomatyczny, ukrywajgc je? No i wreszcie, czy propozycja wyjscia do kina to tylko propozycja przyjacielska, czy to
moze juz randka? Bez zrozumienia tych ukrytych znaczen niemozliwe jest sprawne porozumiewanie sie, a co za tym
idzie zaspokajanie potrzeb (gtéwnie psychologicznych) i realizowanie celéw. Bez znajomosci kodu kulturowego
znalezienie i utrzymanie pracy, zaliczenie semestru, nawigzanie przyjazni, otrzymanie wsparcia i pomocy w razie
ktopotéw bedzie okupione mndéstwem nieporozumien, stresujgcych, a nawet nieprzyjemnych sytuacji. Jednak
czemu jest to takie trudne, skoro normy witasnej kultury sg dla nas tak oczywiste, ze czesto nie zdajemy sobie
sprawy z ich istnienia?

Zmiana kultury jako zmiana spoteczna

Zasad regulujgcych zycie spoteczne w danym kontekscie kulturowym uczymy sie od najmtodszych lat dzieki
dwdm powigzanym ze sobg procesom: socjalizacji i enkulturacji. Pierwszy z nich jest przede wszystkim
odpowiedzialny za relacje interpersonalne z innymi. W trakcie socjalizacji uczymy sie rozpoznawac cudze i
komunikowa¢ wtasne potrzeby i uczucia, oraz postepowac z jednymi i drugimi w sposéb satysfakcjonujgcy zaréwno
nas, jak i otoczenie. Dowiadujemy sie, kto jest kim w poszczegdlnych grupach spotecznych (np. w rodzinie, w
szkole, w gronie przyjaciot), jakie sg jego obowigzki i przywileje oraz jaki jest rodzaj jego relacji z pozostatymi
cztonkami grupy. Enkulturacja zas dotyczy szerszej przestrzeni kulturowej, czyli wychodzi poza sfere kontaktow
bezposrednich i obejmuje symbole, wartosci i normy wptywajace na te kontakty. Nasze otocznie spoteczne w
postaci blizszej i dalszej rodziny, przyjaciét i znajomych, nauczycieli a nawet przypadkowo spotykanych ludzi, od
samego poczatku pokazuje nam, co nalezy robi¢, a co jest absolutnie niedopuszczalne. Nauka ta odbywa sie w
sposob praktycznie niezauwazalny dla rozwijajgcego sie cztowieka. Jest tym bardziej bezbolesna, ze jest zgodna z
rolg spoteczng, jaka petni dziecko (naiwny uczen) i rolami, jakie przyjmujg wobec niego dorosli (nauczyciel-
opiekun). Dorastajgcy cztowiek ma stworzone wrecz idealne warunki do nabywania tej ztozonej wiedzy i
umiejetnosci. Jako naiwny uczen ma prawo do popetniania btedéw i zadawania nawet najgtupszych z pozoru pytan,
ktdre przyjmowane sg z cierpliwoscia i wynagradzane szczegétowym ttumaczeniem tego, co niezbedne do
sprawnego funkcjonowania w spoteczenstwie danego kraju. Problem pojawia sie wtedy, kiedy ten sam proces musi
przej$¢ osoba dorosta. Przystosowanie sie do nowej kultury nosi nazwe akulturacji i dotyczy oséb wyjezdzajgcych
na dtuzej za granice. Jakie praktyczne konsekwencje ma akulturacja i czym rézni sie od socjalizacji i enkulturacji? Po
pierwsze, roli dorostego jest przypisany pewien poziom wiedzy i umiejetnosci, a jesli ktos go nie posiada, wydaje sie
co najmniej podejrzany. A jesli nie wie, albo jego wiedza nie przystaje do wymagan otoczenia? Wtedy inni dorosli
muszg przyjac jakas postawe wobec tej nietypowej sytuacji. Poniewaz najczesciej nie posiadajg wiedzy, w jaki
sposdb postgpié, i niezwykle rzadko bywajg w takiej roli (najczesciej w stosunku do oséb z deficytami umystowymi),
ich zachowanie nie pomaga cudzoziemcowi. Dwie najczestsze reakcje to poirytowanie albo protekcjonalnos¢. Obie
w wiekszosci przypadkdéw sg wynikiem automatycznych reakcji, a nie ztej woli. Pierwsza wynika z samonakrecajacej
sie spirali wzajemnego niezrozumienia. Dobrym przyktadem jest student rejestrujgcy sie w dziekanacie zagranicznej
uczelni. Wyobrazmy sobie, ze w sktadanych dokumentach brakuje jakiegos formularza. Obstugujgca osoba mowi:
,brakuje druku F-15”. Student obcokrajowiec nie zrozumiat, o jaki druk chodzi. Obstugujaca osoba powtarza
,brakuje druku F-15”. Student pyta: ,to znaczy?” i styszy odpowiedz ,F-15”, ktéra cho¢ udzielona w najlepszej
wierze (przeciez wszyscy studenci wiedzg, co to druk F-15, w konicu sktadajg go co semestr), nadal nie pomaga
rozwigza¢ mu zagadki brakujgcego dokumentu. Dopytuje sie wiec dalej, co to za formularz, czego dotyczy i gdzie go
znalezé. Obstugujaca osoba zaczyna by¢ poirytowana — widzi kolejke oczekujgcych studentéw, przyzwyczajona jest
do szybkiego ich obstugiwania i podawania w razie potrzeby nazw brakujgcych dokumentéw. A jesli ktos nie wie, co
dana nazwa oznacza, po prostu j3 zapisuje i sprawdza na stronie internetowej uczelni, gdzie znajdujg sie wszystkie
niezbedne detale dotyczace rejestracji. W tej sytuacji reakcja w postaci pojawiajgcego sie napiecia jest typowq i
dos¢ naturalng reakcjg na zaburzenie codziennej rutyny i przeszkode w jak najlepszej realizacji zatozonego celu,
ktérym jest sprawna obstuga. W momencie, kiedy wypracowana przez dtugi okres strategia dziatania nie sprawdza
sie, pojawia sie frustracja. Analogiczny proces odbywa sie w psychice studenta. Staje sie on coraz bardziej
zdenerwowany, gdyz nie tylko sprawnie nie uzyskuje potrzebnych informacji, ale odczuwa réwniez napiecie
partnera interakcji. Brak zrozumienia moze rozrosnac sie do prawdziwego konfliktu, ktéry w obu stronach wzbudzi
negatywne emocje. Jednak to, co bedzie rézni¢ pracownika uczelni od studenta obcokrajowca, to charakter uczug,
jakie pozostang po tej sytuacji. Student moze odczu¢ upokorzenie, bezsilnos¢, lek, zagubienie, podczas gdy cztonek
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kultury przyjmujacej — pracownik uczelni — duzo szybciej zapomni o incydencie. W jego wypadku dominujgcym
uczuciem byta jedynie szybko przemijajaca irytacja. Inny sposdb potraktowania obcokrajowca wigze sie z
przyjeciem postawy protekcjonalnej. Przedstawiciel nowej kultury szczegétowo i w sposéb jak najprostszy, a czesto
tez bardzo gtosno, ttumaczy studentowi, co powinien zrobié. Starajgc sie by¢ zrozumiatym, zaczyna méwic¢ jak do
dziecka lub osoby niezbyt inteligentnej i w dodatku gtuchej. Stawia to zagranicznego studenta w roli kogo$
gorszego i niesamodzielnego. Moze owocowac to spadkiem poczucia wtasnej wartosci, bezsilnoscig i lekiem.
Pragniemy raz jeszcze podkresli¢, ze zachowania te nie muszg wynikac¢ (i najczesciej nie wynikajg) ze ztej woli, a sg
jedynie wynikiem przyzwyczajen, ktére w kontaktach z cztonkami tej samej kultury pozwalajg na efektywna
komunikacje. Dlatego tez warto nie tylko przygotowywaé osoby wyjezdzajgce do kontaktu ze spoteczeristwem
przyjmujgcym, ale i przedstawicieli tego ostatniego do kontaktu z gos¢mi. | warto zwrdéci¢ uwage na jeszcze jedna
ogromnie wazng rzecz — na opisywane tu sytuacje nie ma duzego wptywu dystans kulturowy miedzy kulturg
ojczysta i przyjmujgca. Mogg wydarzy¢ sie i przebiec w podobny sposéb pomiedzy Litwinem i Polakiem oraz
pomiedzy Nigeryjczykiem i Polakiem. Nie nalezy wiec ulegad ztudzeniu, ze podrdézowanie w obrebie jednego kregu
kulturowego chroni przed nieporozumieniami i szokiem kulturowym, zgodnie z mitem stowianskiej duszy czy
batkanskiego lub potudniowego temperamentu.

Po drugie, nie tylko warunki uczenia sie norm kulturowych od podstaw nie sg komfortowe, ale, co juz
sygnalizowatysmy, nowe otoczenie spoteczne wyznacza, zeby nie powiedzie¢ ,, wttacza” obcokrajowca w nowe role,
najczesciej sprzeczne z petnionymi w ojczystym kraju. Bedac u siebie, byt przyzwyczajony do samodzielnosci i
samowystarczalnosci w wiekszosci codziennych zadan. Dodatkowo, jesli jest studentem, najprawdopodobniej
petnit t3 role w szczegdlnie efektywny sposéb (stgd tez wyrdznienie zagranicznym stypendium), co wigzato sie z
prestizem, szacunkiem otoczenia i wieloma przywilejami (pierwszenstwo zapisu na zajecia, stypendium za dobre
wyniki w nauce). Po przyjezdzie do nowego kraju okazato sie, ze nie tylko nie jest juz tak skuteczny, ale tracac
dotychczasowe role, stracit wszystkie korzysci z nich ptyngce, w tym najbardziej podstawowe, jak poczucie
bezpieczenstwa i poczucie wiasnej wartosci. Rdwnie trudne, jesli nie trudniejsze w tym doswiadczeniu jest to, ze
jako osoba dorosta student nie jest gotowy na ponowne przyjecie roli dziecka. Nie ma w nim zgody na zaleznos¢ od
innych, nieustanne przyjmowanie od nich dobrych rad i krytyki (co dla dziecka jest zupetnie naturalne i wrecz
niezbedne dla budowania poczucia bezpieczenstwa). Problem stanowi tez zaufanie innym, nierzadko catkowite
zdanie sie na zupetnie obce osoby. Pierwsze dni, a czesto cate miesigce przypominajg marsz w godzinach szczytu, z
zamknietymi oczami przez srodek wielkiego miasta. Bez przewodnika, kogo$ komu w danym momencie catkowicie
zawierzymy, nie poradzimy sobie z tym zadaniem. Obdarzenie obcej osoby takim zaufaniem jest jednak niezwykle
trudne. Po pierwsze dlatego, ze dorosli nie przywykli do catkowitej, chocby chwilowej zaleznosci od kogos. Po
drugie dlatego, ze obiektem tego zaufania ma by¢ kto$ nie tylko obcy, ale w dodatku traktujacy nas albo ze
zniecierpliwieniem, albo protekcjonalnie. Po trzecie dlatego, ze czesto zaufaé musimy w niezwykle waznych dla nas
sprawach, nad ktérymi zwykliSmy miec catkowitg kontrole (wybdr odpowiedniego lekarza i uzyskanie wszystkich
informacji o stanie naszego zdrowia, wynajecie mieszkania na dogodnych warunkach finansowych, dotarcie do
materiatéw niezbednych do napisania pracy semestralnej, od ktorej zalezy dalsze ,by¢ albo nie by¢” na uczelni).
Zrédtem wielu probleméw jest ograniczenie a czesto réwniez duze sptycenie kontaktu z rodzing i przyjaciétmi
pozostatymi w kraju oraz utrata oswojonej przestrzeni spotecznej. Chodzi tu o miejsca takie jak ulubiony pub,
basen, park, kino, galeria i sklep. Wszystkie one znikajg ze spotecznej i geograficznej mapy najblizszego otoczenia
obcokrajowca. Wraz z ich zniknieciem, z utratg znanych mozliwosci roztadowywania stresu oraz wiekszosci
kontaktéw z rodzing, przyjaciétmi i znajomymi, tracimy system wsparcia, z ktérego mogliSmy do tej pory korzystac.
Nie tylko nie ma przyjaciét, do ktérych mozemy po prostu wpas¢ i porozmawiac, ale nie ma nawet bezpiecznego
miejsca, gdzie moglibysmy cho¢ przez chwile odetchngc¢ zapominajgc o problemach. Akulturacja stawia wysokie
wymagania i w pierwszym okresie (do 12 miesiecy) nie pozwala nawet na chwile odpoczynku, czego efektem jest
wiasnie szok kulturowy. Czestg putapka staje sie znajomos¢ jezyka kraju, do ktérego przybywamy. Dzieje sie tak z
dwéch powoddéw. Osoba moéwigca w danym jezyku jest automatycznie postrzegana jako znajgca réwniez dang
kulture w sposéb zadowalajgcy. Nowe otoczenie ostrzej bedzie osgdzato jej wszystkie btedy wynikajace z
nieznajomosci nowej kultury niz w wypadku osoby, ktdra nie potrafi sie porozumie¢ w jezyku kraju, do ktérego
przybyta. Po drugie, osoba znajgca jezyk kraju przyjmujgcego nie oczekuje istotnych réznic miedzy krajem
pochodzenia a nowym miejscem pobytu. Pojawiajgce sie ktopoty sg przezywane tym ostrzej. Studenci polskiego
pochodzenia przyjezdzajacy na studia do Polski sg szczegdlnie czesto narazeni na ten rodzaj przezyc.

Zmiana kultury jako zmiana fizyczna
Pobyt w nowym kraju jest rowniez wyzwaniem dla zdolnosci adaptacyjnych naszego organizmu. Czesto

opuszczajac ojczyzne zmieniamy klimat, przyzwyczajenia zywieniowe i godziny positkdw, a nawet strefy czasowe.
Ciato musi przyzwyczai¢ sie do nowych warunkéw, co wymaga czasu i dodatkowych wydatkéw energii. Przez
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pewien czas mamy jej wiec duzo mniej na inng aktywnos$¢ organizmu. Wydawaé by sie mogto, ze dotyczy to
gtownie wyjazdéw do bardzo odlegtych i egzotycznych krajow. Jednak nawet przemieszczanie sie Europejczykéw w
obrebie kontynentu czy nawet wyjazd do najblizszego sasiada jest znaczacg zmiang warunkéw dla organizmu. Na
przyktad dla wielu Polek osiedlajgcych sie we Francji ogromnym problemem byto przyzwyczajenie sie do sztywnych
godzin i odwrdconej wielkosci positkdw oraz do zupetnie innego rytmu dnia i czasu pracy. Opisywane kraje nie
wydajg sie by¢ od siebie bardzo odlegte ani geograficznie, ani kulturowo, a jednak rdznice sg wystarczajace, aby
obcigzy¢ organizm. Oczywiscie im wiekszy dystans, tym wieksze obcigzenie dla ciata. Pomysimy o Hiszpanach,
Portugalczykach czy Grekach przyjezdzajgcych do Polski na semestr zimowy... Coraz krotsze i bardziej pochmurne
jesienne dni sg dla studiujgcych w Polsce obcokrajowcdédw czesto sygnatem wywotujagcym poczatek ostrej fazy szoku
kulturowego. Kolejnym wyzwaniem sg mikroorganizmy. | znédw nie potrzeba tu wyjazdu do kraju, gdzie wystepuje
ameba czy zétta febra. Nawet w obrebie tej samej strefy klimatycznej flora bakteryjna wystepujaca w wodzie i
pokarmach rézni sie od siebie. Podobnie jest z wirusami i bakteriami wywotujgcymi niegrozne dolegliwosci jak:
katar, bdl gardta, kaszel czy nieco powazniejsze choroby, jak na przyktad angina. Uktad odpornosciowy musi
nauczy¢ sie rozpoznawania i reagowania na nowe zagrozenia, co jest tym trudniejsze, ze organizm i tak jest juz
bardzo zajety radzeniem sobie z nowym Srodowiskiem. Jednak na diecie, rytmie dnia, klimacie i nabywaniu
odpornosci na nieznane choroby nie konczg sie problemy, z ktérymi musi poradzi¢ sobie nasze ciato. Nowe
$rodowisko niezwykle obcigza uktad nerwowy. Swiat w kazdej sekundzie bombarduje zmysty cztowieka ogromng
iloscig bodzcéw. tatwo to sprawdzi¢ prébujac zastanowic sie, ile informacji dociera do ciata osoby czytajacej ten
tekst. Najbardziej oczywiste z nich to faktura i kolor papieru, wielkosc¢ i krdj liter, natezenie swiatta, znaczenie stéw i
zdan. A przeciez nie tylko oczy odbierajg w tej chwili bodzce z otoczenia. Do Czytelnika docierajg dzwieki i zapachy,
a ciato na pewno dotyka wielu przedmiotéw (krzesta, podtogi, blatu biurka itp.), ktére wywierajg nacisk na skore,
miesnie i kosci. Dodajmy do tego zawartos¢ tlenu, wilgotnos¢ i temperature powietrza. A teraz sprébujmy
jednoczesnie odczuc i skontrolowac jakosc i nasilenie kazdego z tych bodzcéw. Trudne? Wrecz niemozliwe! Wtasnie
dlatego nasz system poznawczy wyposazony jest w mechanizmy pozwalajgce na wieloetapowg selekcje informacji
ptynacych ze $wiata zewnetrznego. Rodwniez dlatego posiadamy umiejetno$é uczenia sie, w wyniku ktérej wiemy,
jak reagowac na pewne zestawy bodzcéw. Z czasem nabieramy wprawy w ich kojarzeniu i wystarcza nam juz
spostrzezenie jednego z nich, zeby pojawita sie na nie automatyczna i adekwatna reakcja, nad ktdrg nie musimy sie
zastanawiac. Oszczedza to nasz czas i energie, i zostawia miejsce na inng aktywnos¢. Proces ten mozna poréwnac
do prowadzenia samochodu. W miescie, ktére znamy, jezdzimy ,na pamie¢”. Skupiamy sie gtdwnie na tym, co
robig inni kierowcy, nie poswiecajgc wiekszej uwagi znanym juz elementom — znakom, uktadowi ulic, organizacji
skrzyzowan itd. JesteSmy w stanie mysle¢ o rzeczach niezwigzanych z jazda, prowadzi¢ rozmowe, stuchac radia, a
czasem nawet pozwalamy sobie na ogladanie reklam i wystaw sklepowych. Wjezdzajac zas w nieznany teren,
stajemy sie ogromnie czujni, zwykle prowadzimy ostrozniej i wolniej, zwracajac uwage na kazdy znak drogowy,
tablice informacyjna, skrzyzowanie, zwezenie i dziure w drodze. Nie jestesmy w stanie skupi¢ sie na niczym innym.
W podobnej sytuacji znajduje sie student w pierwszym okresie pobytu na zagranicznej uczelni. Docierajgce do
niego bodzce s3 w wiekszosci nieznane, wiec uktad nerwowy nie zawsze wie, jak je interpretowac. Bodzce fizyczne
sq stosunkowo tatwe do poznania i uporzgdkowania, znacznie trudniej, o czym juz wspominaty$Smy, jest z
informacjami, jakie docierajg do nas z otoczenia spotecznego. Mozliwe sg dwie strategie radzenia sobie z
nieznajomoscig kodu kulturowego. Jedna to przyjecie postawy etnocentrycznej czyli interpretowanie zachowan
innych ludzi z perspektywy norm wtasnej kultury. Druga to uwazne przygladanie sie interakcjom pomiedzy
,tubylcami”, jak najostrozniejsze wycigganie z nich wnioskdéw i ostrozne préby nasladowania. Niestety oba sposoby
wystawiajg nasz uktad nerwowy na duze obcigzenie a caty organizm na stres. Pierwszy z nich jest najczesciej
wykorzystywany na samym poczatku, bo z punktu widzenia systemu poznawczego wydaje sie najbardziej
oczywisty. Widzac kogos, kto podaje nam reke, oko rejestruje znany bodziec, a mdzg interpretuje go tak jak zawsze
— czyli zgodnie z tym, czego nauczyt sie w procesie enkulturacji. Bo z punktu widzenia sensorycznego podanie reki
to po prostu okresdlony ruch, okreslong czescig ciata, ktdry moze znaczy¢ cokolwiek. To kultura ,, decyduje”, kiedy
jest on oznaka szacunku, kiedy tylko pustym i formalnym gestem, a kiedy zwiastuje niebezpieczeristwo. To ona
nadaje mu rdézne znaczenia, zaleznie od tego, z jakimi bodZcami wspdtwystepuje, czyli zaleznie od kontekstu
sytuacyjnego. Naturalna i automatyczna interpretacja sytuacji nie obcigza systemu poznawczego, jednak zwykle
prowadzi to do nieporozumien, a te z kolei do stresu. Czyli ostatecznie nasz system nerwowy zostaje dodatkowo
obcigzony. Strategia ta wiec nie jest efektywna. Studenci majg czesto problem z kulturowym znaczeniem terminu
oddania pracy domowej. Czy nalezy j3 oddac¢ witasnie tego dnia i to do pewnej, zwyczajowo przyjetej godziny, czy
mozna przesta¢ mailem do 24:00, czy wystarczy odda¢ w przeciggu kolejnych kilu dni. | czy dostarczajac prace z
opdznieniem nalezy to wyttumaczyé, a jesli tak, to w jaki sposéb — wystarczy ,przepraszam”, czy moze nalezy
opowiedzie¢ dtugg historie trudnosci w zdobywaniu materiatéw, czy wymagany jest formalny dowéd powagi
przyczyny opdznienia, np. zwolnienie lekarskie, czy zaswiadczenie od weterynarza o chorobie czworonoznego
ulubienca itp.? Tolerancja na spdznienia i subiektywne poczucie czasu ogromnie réznig sie pomiedzy krajami.
tatwo sobie wyobrazié, jakie mogg by¢ konsekwencje ich nieznajomosci dla zagranicznego studenta, i te formalne
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na uczelni (niezaliczenie przedmiotu), i te fizyczne (stres, przemeczenie, zte samopoczucie). Drugi sposéb
zdecydowanie lepiej chroni przed nieporozumieniami, a wiec i porazkami w osigganiu celéw. Czesto
wykorzystywany jest wtedy, gdy pierwszy okazuje sie nieefektywny lub kiedy imigrant posiada odpowiednie
przygotowanie, czy to w postaci specjalistycznego treningu, czy w postaci wczesniejszych doswiadczen
miedzykulturowych. Strategia ta, cho¢ zdecydowanie bardziej adaptacyjna, jest jednak rdéwniez ogromnie
obcigzajaca, przede wszystkim poznawczo (wczesniejsza wprawdzie odcigzata system poznawczy, ale za to narazata
na sytuacje wywotujgce negatywne emocje). Jak juz pisatysmy, drugi sposdb wymaga duzej samokontroli, skupienia
i uwagi, ktére angazujg duzg czes¢ zasobow poznawczych. Oznacza to, ze student jak tylko pozna termin oddania
pracy, musi przede wszystkim powstrzymac sie od jego , oczywistej” interpretacji i wynikajgcego z niej zachowania.
Zawieszenie dotychczasowych przyzwyczajen to dopiero pierwszy etap. Kolejny krok to odkrycie znaczenia
stojacego za informacjg o terminie oddania pracy. Wymaga to uwaznej i systematycznej obserwacji otoczenia.
Mozna zwrdci¢é uwage na punktualnosé réwiesnikéw i wyktadowcédw oraz ich ogdlng tolerancje na spdznienia.
Przyjrze¢ sie funkcjonowaniu urzedéw i komunikacji miejskiej. Mozna tez spyta¢ o to wprost kilku oséb (opinia
jednej moze by¢ wyjatkiem od reguty!). Wszystkie te dziatania zabierajg czas i energie, ktérg we wtasnym kraju
uktad nerwowy imigranta mogtby wykorzysta¢ albo na odpoczynek, albo na inng aktywnosé. Taki
,hadprogramowy” wysitek kumuluje sie i staje sie naprawde ogromny, biorgc pod uwage, ile codziennie podobnych
dylematéw musi rozstrzygac¢ zagraniczny student. Ponadto zadanie takiego pytania wprost, cho¢ pozornie
najtatwiejsze, czesto wigze sie z dodatkowym stresem wywotywanym przez protekcjonalnos¢ czy poirytowanie
osoby pytanej.

Zmiana kultury jako zmiana psychologiczna

Zmiany w petnionych rolach spotecznych i funkcjonowaniu organizmu pociagajg za sobg zmiany w ogdlnym
samopoczuciu i funkcjonowaniu psychicznym cztowieka. O czesci z nich juz wspominatySmy wczesniej. Przecigzenie
uktadu nerwowego i zmeczenie organizmu jako catosci powoduje mniejszg odpornos¢ psychiczng, a co za tym idzie
problemy wydajg sie wieksze i trudniejsze do przezwyciezenia. Powodujg wiecej silniejszych negatywnych emociji,
zZuzywajq zatem wiecej energii, co z kolei zwieksza obcigzenia organizmu. Brak systemu spotecznego wsparcia oraz
nieprzystawalnos¢ do nowych warunkéow dotychczasowych sposobdow radzenia sobie ze stresem powodujg
kumulacje napie¢ psychicznych. Skoro wczesniejsze sposoby radzenia sobie z codziennym stresem (ktéry na
poczatku emigracji jest nieporownywalnie wiekszy niz przed wyjazdem) sg niemozliwe do wykorzystania, zostajg
zastgpione nowymi. Niestety zastepcze mechanizmy obronne, czesto zamiast pomagac (cho¢ przynoszg chwilowg
ulge) na dtuzszg mete szkodzg i tylko pogarszajg sytuacje. Zaleznie od zewnetrznych okolicznosci i predyspozycji
jednostki, mogg mie¢ one najrézniejszy charakter, od uciekania w chorobe poprzez wszelkiego rodzaju
uzaleznienia, az po zachowania ryzykowne, a nawet agresywne i powodujace konflikt z prawem. Mozna podzieli¢ je
na dwie grupy: skierowane do wewnatrz i na zewnatrz, lub prowadzace do izolowania sie od otoczenia oraz te
prowadzgce do jak najczestszego konfrontowania sie z nim. Do pierwszej grupy nalezg objawy psychosomatyczne,
miedzy innymi czeste infekcje, bdle brzucha, zawroty gtowy i migreny, nadmierna sennos¢, ogdlne spowolnienie
czy wrecz stany depresyjne. Zte samopoczucie fizyczne dostarcza usprawiedliwienia przed samym sobg i
otoczeniem za odnoszone porazki. Obrona przed stresem polega na ograniczeniu stymulacji organizmu. Studenci
na ogot nie wigzg problemoéw zdrowotnych z przezywanymi trudnosciami adaptacyjnymi, natomiast niemal wszyscy
w mniejszym czy wiekszym stopniu odnotowujg problemy zdrowotne. W niektérych wypadkach dezadaptacja na
poziomie fizycznym jest tak wielka, ze wymaga przerwania pobytu w kraju przyjecia i powrotu do kraju
pochodzenia w celu zregenerowania organizmu. Usprawiedliwienia, cho¢ innego rodzaju, dostarcza réwniez
konfrontowanie sie z otoczeniem, stoi za nim odwrotny cel — poszukiwanie stymulacji. Typowymi przyktadami jest
przejawianie zachowan ryzykownych i czesto naruszajacych normy kulturowe i prawne. Stosunkowo najczesciej
wystepuje eksperymentowanie z coraz to nowymi substancjami psychoaktywnymi (najczesciej z narkotykami,
ktorych sprzedaz jest prawnie zabroniona) oraz naduzywanie alkoholu. Oba rodzaje mechanizmdéw obronnych
moga prowadzi¢ do dtugotrwatej patologii i/lub spowodowaé wczesniejszy powrdt do kraju, z poczuciem winy i
wstydu, a nawet w atmosferze skandalu.

Czy mozna zapobiec szokowi kulturowemu?

Czynniki fagodzace doswiadczenie szoku kulturowego to z jednej strony odpowiednie przygotowanie sie oséb
wyjezdzajgcych do tego, co ich czeka za granicg, poprzez zaznajomienie sie z duzg iloscig faktow, a z drugiej
dostarczenie im umiejetnosci identyfikowania tzw. zasobdw czyli strategii, 0séb i instytucji mogacych dostarczy¢
wsparcia w tym trudnym okresie. Istnieje wiele typow programow majgcych na celu zminimalizowanie gtdwnie
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psychologicznych i spotecznych kosztow, jakie ponosi student przebywajgcy za granicg. Waznym elementem
przygotowania, na ktory zwykle ktadziony jest najwiekszy nacisk, jest zdobycie podstawowej wiedzy o kraju
planowanego pobytu. Znajomosé funkcjonowania komunikacji miejskiej i instytucji publicznych, obycie z
banknotami i monetami, wiedza o swietach, podstawowych gestach, rytmie spozywania positkdw i ich zawartosci
zmniejszg na poczatku ilos¢ stresu, zapewnia podstawowe poczucie bezpieczenstwa oraz odcigzg i tak nadmiernie
eksploatowany system poznawczy. Jednak czes$¢ z tych informacji ma szanse zosta¢ zapomniana jeszcze przed
rozpoczeciem podrdzy. Drugi problem z wiedzg czysto teoretyczng to fakt, ze jej posiadanie nie oznacza
automatycznie umiejetnosci jej praktycznego wykorzystania. Czym innym bowiem jest rozpoznawanie banknotow
w zaciszu sali szkoleniowej, a czym innym przeliczenie wydawanej reszty w sklepie, pod presjg ludzi czekajacych w
kolejce i koniecznosci sprawnego spakowania zakupdw. Dlatego absolutnie niezbedne jest zastosowanie aktywnych
metod nauczania, najlepiej w formie treningu psychologicznego, oraz tworzenie w trakcie jego sytuacji jak
najbardziej zblizonych do tych, z ktérymi uczestnik treningu spotka sie w przysztosci. Bardzo cennym zasobem
identyfikowanym przez studentéw przyjezdzajgcych do Polski jest nawigzywanie kontaktow z Polakami
mieszkajacymi w ich krajach pochodzenia i poznawanie w ten sposéb faktéw dotyczacych naszego kraju. Podobng
role odgrywaty filmy dokumentalne i najczesciej ze wszystkiego traktowane jako zrédto wiadomosci o Polsce
przewodniki turystyczne. Studenci zagraniczni siegajg do bardzo zréznicowanych srodkéw majgcych pomécim w
stworzeniu buforu przeciwko przezywanemu szokowi kulturowemu. Srodki te mozna podzieli¢ na te, ktére
pomagajg utrzymac kontakt z krajem pochodzenia i Srodowiskiem rodzinno-przyjacielskim w tym kraju oraz na te,
ktére pomagajg budowac strukture wsparcia juz w Polsce.

Istotnym czynnikiem pomagajgcym przynajmniej w pierwszym okresie radzi¢ sobie z uczuciem samotnosci jest
utrzymywanie kontaktu internetowego z przyjaciétmi i rodzing. W miare postepow w odkrywaniu nowego
sSrodowiska pojawia sie krgg nowych znajomych z kraju pochodzenia — (np. innych studentéw angielskich
studiujacych na UJ) oraz lokalizowane s3 instytucje, w ktorych mozna sie niejako ,,zanurzy¢” w znang sobie
rzeczywistos¢ kulturowa. Przyktadowo dla Brytyjczykdéw jest to British Council, irlandzkie puby, dla Niemcow
Instytut Goethego, fundacje propagujace polsko-niemieckg wspdtprace kulturalng i gospodarcza. Dla zagranicznych
studentéw prawa stowarzyszenie ELSA, dla studentow ekonomii AIESEC. Dla wszystkich mozliwos¢ pdjscia na film
w oryginalnej wersji jezykowej i odetchniecie od presji porozumiewania sie przez caty dzien w obcym jezyku.
Podobna role petnig ksiegarnie sprzedajace literature obcojezyczng. Szczegdlne miejsce wsrdd nich petni Massolit —
ksiegarnio-kawiarnia dajgca nie tylko mozliwos¢ zakupu lub przejrzenia ksigzek angielskojezycznych, ale tez
odetchniecia amerykanska atmosferg, zjedzenia brownies lub carot cake, spotkania innych obcokrajowcéw i
ewentualnie nawigzania kontaktéw z osobami podzielajgcymi te same zainteresowania (gra w zespole jazzowym,
wyjazd w rumunskie Karpaty lub do Wiednia, ewentualnie uprawianie jakiejs dyscypliny sportu). Che¢ kontaktu z tg
czescig nowej rzeczywistosci, ktéra najbardziej przypomina wtasng kulture, jest jednoczesnie putapka. Bardzo tatwo
studiujac za granicg ograniczy¢ kontakty pozaakademickie tylko do oséb ze swojej kultury, rezygnujac z tak istotnej
czesci udziatu w programie wymiany miedzynarodowej, jaka jest szansa na zdobycie doswiadczenia w kontaktach z
ludZzmi z innych kultur. Podzielenie sie przezywang frustracjg z jednej strony jest czynnikiem terapeutycznym w
radzeniu sobie ze stresem, ale z drugiej moze zablokowac otwartos¢ na te aspekty nowej rzeczywistosci, ktore
moga stac sie zrodtem nowej i cennej wiedzy o kraju pobytu. Znacznie bardziej higieniczne z psychologicznego
punktu widzenia jest spotykanie sie w gronie expertéw tylko w okreslonych celach (np. aktywnos$é studenckiego
knitting club), natomiast na co dzien podejmowanie préb budowania kontaktéw ze studentami lokalnymi.
Pomocne w realizacji takich zamierzen jest uczestnictwo w tzw. team teaching (uczenie swojego jezyka w zamian
za nauke jezyka polskiego), ewentualnie w programie Mentor (polski student pomaga konkretnej osobie
przydzielonej przez Erasmus Students Network w przetamywaniu trudnosci zwigzanych z pobytem w Polsce).

W tym miejscu warto wyraznie powiedzie¢, ze dla wiekszosci studentéw polskich kontakt ze studentami
zagranicznymi jest trudny, a przez to raczej unikany niz poszukiwany. Wyjgtkiem jest grupa studentéw dziatajgcych
w ramach tzw. Klubu Srodowego przy ul. Siennej, gdzie oczekuja oni co tydzien na spotkanie ze studentami
obcokrajowcami. Przyczyny trudnosci w kontaktach miedzy studentami zagranicznymi i polskimi mozna poszukiwa¢
nie tylko w ograniczonej kompetencji jezykowej, ale przede wszystkim w trudnosciach i barierach psychologicznych
w komunikowaniu sie Polakéw z osobami z innych kultur. Dostarczenie takiej wiedzy przynajmniej grupie kilku oséb
na tych kierunkach, gdzie jest szczegdlnie wielu obcokrajowcéw, przyczynitoby sie z pewnoscig do polepszenia
istniejacej sytuacji. Rdwniez tworzenie sytuacji dydaktycznych np. poprzez wspdlne projekty zlecane przez
prowadzgcego grupom mieszanym narodowosciowo pomogtoby studentom zagranicznym opusci¢ getto, w ktédrym
sie czesto znajdujg. Waznym zasobem, do jakiego odwotujg sie studenci zagraniczni, sg tez praktyki religijne. W
Krakowie mogg oni uczestniczyé w obcojezycznych nabozenstwach w kosciotach katolickich, m.in. w kosciele $w.
Barbary, oo. Franciszkanéw (msze sg odprawiane w jezyku angielskim, wtoskim, niemieckim, hiszpanskim), w
kosciele baptystycznym, w synagodze Remuh, w praktykach medytacyjnych szkoty Zen Kwan Um. Rodwniez
polskojezyczne msze katolickie odgrywajg istotng role wspierajgcg miedzy innymi poprzez dostarczenie poczucia
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uczestnictwa w znajomym, a przez to dajgcym tak potrzebne poczucie stabilnosci rytuale. Nie sposéb pomingc roli,
jaka w przezywaniu szoku kulturowego odgrywa zmaganie sie z programem studiéw ustalonym przed przyjazdem
do Polski. Panaceum na wysrubowane cele i nierealne oczekiwania jest sporzadzenie planu minimum i maksimum.
W przypadku studentdw jest to sporzadzenie listy wszystkich przedmiotow, ktdre ,erasmus” chciatby zaliczyé, oraz
listy przedmiotdw, ktore musi koniecznie zaliczy¢. Obie listy mozna poszerzy¢ takze o inne, niekoniecznie naukowe
zamierzenia — bede uprawiaé wiecej sportu, schudne/przytyje, poznam nowych przyjaciét itp. — oczywiscie rowniez
w wersji minimum i maksimum. Taki zabieg nie zmniejsza zapatu i ambicji studenta (proby dokonania tego
spotykajg sie z postawg ,,nie znasz moich mozliwosci”), a jednoczesnie zabezpiecza go przed poczuciem catkowitej
kleski i wstydu w razie niemozliwosci zrealizowania wszystkich wyznaczonych celdw. Dzieje sie tak dzieki planowi
minimalnemu, ktdry utrudnia wpadniecie w putapke myslenia ,, wszystko albo nic”, w ktéra tym tatwiej sie ztapag,
im wieksza jest presja otoczenia na osigganie sukceséw. Dodatkowo zwerbalizowanie oczekiwan co do efektéw
wyjazdu pomaga zaprowadzi¢ tad w dazeniu do nich. Utatwia tez rezygnacje w pore z nadmiaru zajec i urealnienie
celdw, zapobiegajgc w ten sposdb narastaniu stresu odsuwajacego cele jeszcze dalej od ich osiggniecia i
prowadzgcego w efekcie do catkowitego paralizu dziatan. Ponadto wersja minimum nie tylko chroni przed
uczuciem przegranej, ale tez podtrzymuje poczucie wtasnej wartosci i nierzadko jest powodem do dumy.
Studentom zwykle nie udaje sie osiggna¢ wszystkiego, co zamierzali, jednak przy odpowiednim wsparciu i
odpowiednio wczesnej zmianie planédw uzyskujg obiektywnie zadowalajgce wyniki. Mozna przypuszczaé, ze to co
0siggajg, jest duzo powyzej zatozonego minimum. Tak wiec majg szanse skoncentrowac sie na petnej potowie
szklanki, a nie tylko na tej pustej. Sondaz, ktéry postuzyt za podstawe tego opracowania zostat przeprowadzony w
latach 2002—-2004 wsrdd 126 studentdéw programu SOCRATES/ERASMUS w uczelniach krakowskich i warszawskich.
W wyniku analizy zebranych danych zarysowaty sie pewne prawidtowosci i wstepne przestanki dla budowania
programdéw wspierajgcych adaptacje kulturowa tych studentéw. Z uwagi na rosnaca liczbe obcokrajowcdéw na
polskich uczelniach, badania te warto poszerzy¢ zwracajac szczegdlnie uwage na bardzo stabo poznany proces
akulturacji studentow zza wschodniej granicy, ktérzy co prawda nie sg jeszcze uczestnikami programu
SOCRATES/ERASMUS, ale ktorzy wkrétce zostang do niego wtaczeni, a wéwczas stang sie prawdopodobnie grupg
najliczniejsza.

Halina Grzymata-Moszczynriska, Ewa Kownacka



