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Summary. The paper presents the results of the research conducted on the foreign students —
participants of Erazmus programme at Wroclaw University of Economics. The stress sources
and the methods of prevention are the subjects of the research. The findings of the paper fo-
cus on: identification of the main sources of stress for foreign students, presentation of the dif-
ferences in the stress sources depending on nationality and the identification of methods of
stress prevention.
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WSTEP

Studia poza granicami wtasnego kraju prowadzg nie tylko do rozwijania osobowosci
przez zwiekszanie doswiadczen zyciowych, ale sprzyjajg réwniez rozwojowi kompetencji na
rynku pracy. Ich zwigkszenie jest zwigzane ze wzrostem kompetencji jezykowych w zakre-
sie stownictwa specjalistycznego, poszerzeniem wiedzy merytorycznej o specyfice ekono-
mii, a takze obcego kraju, ale przede wszystkim z nabyciem umiejetno$ci pracy w wielokul-
turowym Srodowisku oraz radzeniem sobie ze stresem w nowych sytuacjach.

Stres jest nieodtgcznym czynnikiem towarzyszacym pracy na stanowiskach kierowniczych.
Wobec tego rozpoznawanie stresu, umiejetnosé jego identyfikacji i zapobiegania przyczynom,
a takze sposob reakcji na jego skutki moga znacznie zwiekszy¢ komfort pracy oraz skutecz-
nos¢ dziatan menedzera. W szczegdlnosci dotyczy to oséb pracujacych za granica, zarzadza-
jacych zespotami wielokulturowymi lub bedacych w stalym badz sporadycznym kontakcie ze
wspotpracownikami i z kontrahentami z innych krajéw. Z tego powodu studia za granicg mozna
uzna¢ za szczegoblnie wzbogacajace, zwlaszcza jesli towarzyszg im uwazna refleksja i analiza
zwigzana ze stresem majgcym swoje zrédta w kontekscie sytuacyjnym, jaki tworzg pobyt za
granica, studia w obcym kraju i jezyku oraz nowe doswiadczenia kulturowe.

Wymienione powody byly inspiracjg do badan, majgcych na celu analize gtéwnych
czynnikéw stresu u studentéw zagranicznych studiujacych w Polsce w ramach programu
Erazmus oraz sformutowanie propozycji dotyczacych metod niwelowania stresu. Hipotezy
badawcze sg nastepujace:

1) studia zagraniczne zwigzane sg ze stresem, ktérego zrodta sg specyficzne;
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2) zrodta stresu sg zalezne od kraju pochodzenia studenta.

Cele artykutu to: wskazanie gtéwnych zrédet stresu u studentéw zagranicznych studiuja-
cych na Uniwersytecie Ekonomicznym we Wroctawiu, w tym okreslenie ich istotnosci dla stu-
dentéw réznych narodowosci oraz zaproponowanie metod zapobiegania stresowi.

MATERIALY | METODY

Zagadnienia omowione w niniejszym artykule zostaty przeanalizowane za pomoca:

— studiow literaturowych,

— badan empirycznych ankietowych.

Studia literaturowe obejmujg polsko- i anglojezyczne pozycje z zakresu psychologii
0golnej, psychologii klinicznej, psychologii poznawczej, psychopedagogiki oraz psychologii
motywacji i psychologii emocji. Zakres studiéw dotyczyt pojecia stresu oraz poje¢ blisko-
znacznych, takich jak strach i lek, przyczyn powstawania stresu oraz jego skutkéw.

Studia literaturowe stanowity baze badan empirycznych dotyczacych zrédet powstawa-
nia stresu u osob studiujgcych za granicg na przykfadzie studentéw objetych programem
Erazmus oraz metod radzenia sobie ze stresem i zapobiegania mu.

Badania empiryczne przeprowadzono na przetomie lat 2010 i 2011 (w semestrze zimo-
wym w roku akademickim 2010/ 2011) w grupie 74 studentéw zagranicznych, ktérzy studio-
wali na Uniwersytecie Ekonomicznym we Wroctawiu w ramach programu Erazmus przynajm-
niej przez jeden semestr. Za techniczng strone badan (rozestanie i przekazanie ankiet, ze-
branie wynikow) byt odpowiedzialny Fabio landolo, student z Wtoch, uczestniczacy w zaje-
ciach z przedmiotu stress management (zarzadzanie stresem) przeznaczonego dla studen-
tow zagranicznych w ramach programu Erazmus oraz studentéw polskich zainteresowanych
pogtebieniem w jezyku angielskim wiedzy dotyczacej zarzgdzania stresem.

WYNIKI | DYSKUSJA

Literatura przedmiotu podaje wiele definicji stresu. Cze$¢ z nich ma charakter syste-
mowy, a cze$¢ — wycinkowy. Niektore koncentrujg sie na przyczynach powstawania stresu,
inne — na jego skutkach. Czesc¢ skupia sie na biofizjologicznej stronie zjawiska, cze$¢ — na
psychologiczne;j.

Stres moze by¢ rozumiany na wiele sposobdw, na przyktad (Winstanley 2008):

— jako bodziec lub czynnik ,spustowy”, zwany réwniez stresorem, lub

— jako reakcja osoby na stresor, lub

— jako postrzegana przez jednostke niemoznosé poradzenia sobie.

Stres moze by¢ rozumiany jako psychologiczne i fizyczne obcigzenie lub napiecie wy-
wotane fizycznymi, emocjonalnymi, spotecznymi, ekonomicznymi czy zawodowymi okolicz-
nosciami, zdarzeniami lub doswiadczeniami, z ktorymi trudno sobie poradzi¢ lub je wytrzy-
mac (Colman 2004).

Zgodnie z koncepcjg Lazarusa (cyt. za: Pervin 2005) stres wystepuje wtedy, gdy dany
cztowiek uwaza, ze okreslona sytuacja wymaga od niego wysitku ponad jego sity, przerasta
go albo gdy wrecz mu zagraza.
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Stres jest takze uznawany za zespo6t reakcji neurologicznych i fizjologicznych, ktérych
ostatecznym celem jest przystosowanie do srodowiska. Charakter tych reakcji decyduje
o tym, czy dana jednostka przezywa dystres (stres negatywny) czy eustres (stres pozytyw-
ny). Jesli jednostka postrzega dang sytuacje jako zagrozenie, to odczuwa negatywne emo-
cje (dystres, czyli stres negatywny); jesli natomiast postrzega jg jako wyzwanie, doswiadcza
emocji pozytywnych (eustres) (Franken 2006).

Stres bywa tez ttumaczony w kategoriach ewolucyjnych. Stres przezywany przez ludzi
jest odnoszony do tego, ktory wystepuje w Swiecie przyrody. Réznica miedzy swiatem ludzi
a Swiatem zwierzat koncentruje sie w tym wypadku gtéwnie na fakcie, iz zwierzeta spotyka-
ja sie gtéwnie z okresowym zagrozeniem fizycznym, natomiast ludzie — z ciagtym zagroze-
niem psychologicznym. Mimo zmiany rodzaju i charakteru zagrozen, z jakimi sie spotyka-
my, nasze reakcje pozostajg bez zmian (Zimbardo i Boyd 2009). W zwigzku z tym czesto
stres jest ujmowany w kategoriach reakc;ji typu: walka—ucieczka (Franken 2006).

Wedtug The American Institute of Stress (Definition of stress, http://www.stress.org/De-
finition_of _stress.htm, dostep dn. 29 czerwca 2012 r.) najpetniejsze podejscie do stresu
prezentowane jest przez model biopsychospoteczny, ktéry, jak sama nazwa wskazuje,
sktada sie z trzech gtéwnych elementéw. W ujeciu tym rozroznia sie elementy zewnetrzny
i wewnetrzny oraz trzeci, ktéry reprezentuje interakcje pomiedzy dwoma wczesniej wymienio-
nymi elementami. W biopsychospotecznej definicji stresu komponent zewnetrzny sktada sie z
elementow otoczenia zewnetrznego. Komponent wewnetrzny w tej definicji stresu sktada sie
z fizjologicznych i biochemicznych czynnikdéw ze Srodowiska wewnetrznego lub ciafa. Interak-
cja pomiedzy omdéwionymi komponentami reprezentuje procesy poznawcze. CzesS¢ reakcji
doswiadczanych podczas stresu powoduje wysokie cisnienie, bdle gtowy, problemy ga-
stryczne, skérne itp. (Definition of stress, http://www.stress.org/Definition_of stress.htm, do-
step dn. 29 czerwca 2012 r.).

Pojecie stresu jest powigzane z bliskoznacznymi pojeciami strachu i leku. Strach to nie-
przyjemne emocje dotyczace konkretnych niebezpiecznych przedmiotéw, obiektéw i sytu-
acji (Seligman i in. 2003). Reakcja wynikajaca ze strachu sktada sie z czterech aspektéw
(Seligman i in. 2003):

— poznawczych (rozpoznanie bezposredniego zagrozenia);

— somatycznych (zewnetrzne i wewnetrzne reakcje organizmu);

— emocjonalnych (poczucie grozy, paniki, przerazenia);

— behawioralnych (reakcje mimowolne oraz sprawcze).

Strach rozni sie od leku przede wszystkim tym, Ze jest wywotany przez rozpoznawalny
bodziec (Ohman 2005), natomiast lek to strach charakteryzujacy sie oczekiwaniem nieokre-
Slonego zagrozenia, przerazeniem, groza lub obawg. Czesto prowadzi to do reakcji goto-
wosci lub reakcji walki / ucieczki. W teorii psychoanalitycznej jest to bdl psychiczny pojawia-
jacy sie wskutek konfliktdw miedzy réznymi procesami osobowosci (Seligman i in. 2003).

Lek zanika te same cztery sktadniki co strach, ale z istotng réznicg w zakresie poznaw-
czym. Poznawczym sktadnikiem strachu jest mys$l, Zze istnieje wyrazne i konkretne niebez-
pieczenstwo, podczas gdy poznawczym sktadnikiem leku jest oczekiwanie niejasnego za-
grozenia (Seligman iin. 2003).

Z perspektywy klinicznej lek to niesprecyzowane i nieprzyjemne uczucie zagrozenia
(Lader i Marks, cyt. za: Ohman 2005). Jest ono zwigzane ze zmianami fizjologicznymi,
przejawiajgcymi sie zarowno w sferze somatycznej, jak i autonomicznej (Ohman 2005).
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Poniewaz trescig niniejszego artykutu sg zrodta stresu i metody radzenia sobie z nim,
oprocz réznych podejs¢ do samego stresu przedstawione zostang podejscia do jego zrodet
i do wywotujgcych go czynnikdw. Za czynniki wywotujgce stres uznaje sie emocjonaine,
spoteczne, fizyczne, zawodowe lub ekonomiczne zdarzenia, doswiadczenia i okolicznosci
(Winstanley 2008). W przypadku doswiadczen zwigzanych ze studiowaniem w obcym kraju
kluczowg role odgrywajg czynniki spoteczne oraz psychologiczne. Stresor psychospoteczny
to kazde zdarzenie lub zmiana zyciowa (rozwéd, matzehstwo, osierocenie, utrata lub zmia-
na pracy czy przeprowadzka) powodujgce stres i moggce wigzac sie z wystgpieniem albo
zaostrzeniem zaburzenia (Colman 2004).

W wielu badaniach byly identyfikowane czynniki, szczegdlnie psychospoteczne, wywo-
tujace stres z okresleniem ich hierarchii i stopnia wptywu na ludzi.

Jedng ze skal, zawierajgcg wydarzenia wptywajace na site stresu opracowali psycholo-
gowie Homes i Rahe. Wymieniajg oni wedtug sity wptywu na stres nastepujgce sytuacje
i wydarzenia zyciowe (Holmes i Rahe, cyt. za: Przetacznik-Gierowska 2009): $mier¢é wspot-
matzonka, rozwdd, separacja, pobyt w wiezieniu, Smier¢ bliskiego cztonka rodziny, wtasna
choroba lub kalectwo, matzehstwo, utrata pracy, pojednanie matzenskie, emerytura, zmiana
stanu zdrowia cztonka rodziny, cigza, trudnosci seksualne, zyskanie nowego cztonka rodzi-
ny, przystosowanie sie do intereséw, zmiana statusu majgtkowego, smier¢ bliskiego przyja-
ciela, zmiana kierunku pracy, zmiana liczby spornych kwestii w matzenstwie, sptata powaz-
nego dtugu, pozbawienie prawa wykupu zastawu lub pozyczki, zmiana stopnia odpowie-
dzialnosci w pracy, opuszczenie domu przez syna lub corke, ktopoty z tesciami, wybitne
osiggniecia personalne, wspétmatzonek zaczyna lub przerywa prace, rozpoczecie lub za-
konczenie szkoty, zmiana warunkéw zycia, rewizja osobistych nawykdéw, ktopoty z szefem,
zmiana godzin lub warunkoéw pracy, zmiana miejsca zamieszkania, zmiana szkoty, zmiana
rozrywek, zmiana dziatalnosci koscielnej, zmiana dziatalno$ci spotecznej, umiarkowane
sptaty pozyczki, zmiana nawykoéw snu, zmiana liczby spotkan rodzinnych, zmiana nawykéw
odzywiania, urlop, swieta, drobne wykroczenie przeciw prawu.

Na liscie tej, tak jak i w innych zestawieniach tego typu, nie uwzgledniono wydarzeh
zwigzanych ze studiowaniem za granicg. Jednakze czes¢ zrodet stresu wystepujgcych na
tej liscie mozna prébowac przenies¢ na omawiang sytuacije. Studia za granicg mogg zawie-
ra komponenty takich sytuaciji, jak:

— rozpoczecie lub zakohczenie szkoty;

— zmiana warunkow zycia;

— rewizja osobistych nawykow;

— zmiana godzin lub warunkéw pracy (w tym wypadku — zmiana uktadu dnia wynikajaca
z harmonogramu studiow, ktérego organizacja moze by¢ inna niz w kraju macierzystym);

— zmiana miejsca zamieszkania;

— zmiana szkoty;

— zmiana rozrywek;

— zmiana nawykow snu;

— zmiana nawykdéw odzywiania.

Jednak takie przeniesienie wnioskéw badan nie jest do konca wystarczajgce. W zwigz-
ku z tym przeprowadzono wiasne badania empiryczne.
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Z teoretycznego i praktycznego punktu widzenia rozwigzywanie problemow jest proce-
sem fazowym. Z poznawczego punktu widzenia badanie faz pozwala na dekompozycje
ztozonego procesu na elementarne sktadniki (Necka i in. 2007).

Prezentowane w artykule badania sktadaly sie z trzech gtéwnych faz:

1) z identyfikacji gtdwnych czynnikéw (zrodet) stresu w miedzynarodowej grupie studen-
téw — uczestnikdw programu Erazmus;

2) z okreslenia, ktére z czynnikdw sg najistotniejsze, z podziatem na grupy narodo-
wosciowe;

3) z okreslenia metod wyeliminowania lub zmniejszenia wptywu tych czynnikdw.

Proba badawcza sktadata sie z 74 studentéw roznych narodowos$ci. Na rysunku 1
podano liczbe badanych uczestnikéw wedtug kraju pochodzenia.
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Rys. 1. Liczba badanych ze wzgledu na kraj pochodzenia

Rysunek 2 przedstawia, jak duze grupy stanowity poszczegodlne narodowosci.
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Najliczniejsza, stanowigca 27% wszystkich badanych, grupe stanowili Hiszpanie (20
0sbb). Licznie reprezentowani byli rowniez Portugalczycy (14 osdb, co stanowi 19% bada-
nych) oraz Niemcy (18% wszystkich respondentéw — 13 badanych oséb). Ponadto w bada-
niu uczestniczyli tez Turcy (15%), Wiosi (13%) oraz Francuzi (8%).

Na podstawie badan wstepnych, polegajgcych na przeprowadzeniu wywiadéw ze stu-
dentami uczestniczacymi w programie Erazmus na UE we Wroctawiu, wytypowano cztery
obszary bedace zrédtami stresu dla uczestnikdéw programu Erasmus; sg to:

— trudnosci jezykowe,

— biurokracja,

— warunki pogodowe,

— warunki zywieniowe.

Nastepnie w badaniu okre$lono znaczenie poszczegdlnych czynnikdéw. Wyniki dla catej
badanej proby ujeto na rys. 3.
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Rys. 3. Udziat procentowy zrddet stresu dla respondentéw

Za najistotniejszy problem studenci zagraniczni uznali trudnosci jezykowe (59% odpo-
wiedzi). Kolejnym stresotworczym problemem jest biurokracja — 23%. Dalsze miejsca zaj-
mujg warunki pogodowe (11%) oraz warunki zywieniowe (7%). Zaznaczy¢ nalezy, ze az
w 82% stres jest powodowany przez dwa czynniki — problemy jezykowe i biurokratyczne.

Analiza ogdlnego zestawienia wynikow powinna by¢ poparta analizg bardziej szczeg6-
towa. Dotyczyta ona rozktadu procentowego zrddet stresu dla poszczegdlnych narodowosci,
ktorych reprezentanci brali udziat w badaniu. Rysunek 4 dotyczy odpowiedzi udzielonych
przez Wiochdéw — 45% wtoskich respondentow stwierdzito, iz najbardziej sg dla nich trudno-
Sci jezykowe. Dla 35% najwiekszym zrédtem stresu byta biurokracja; dla 20% zrodiem stre-
su byly warunki zywieniowe.

Kolejng badang grupg byli Francuzi. Ich odpowiedzi zamieszczono na rys. 5. Dla Fran-
cuzow najwiekszym zrodtem stresu, tak jak dla Witochow, byty trudnosci jezykowe (58%).
Na drugim miejscu znalazta sie biurokracja (23%), na trzecim — wyzywienie (19%).
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Rys. 4. Najwazniejsze zrédta stresu deklarowane przez studentéw wtoskich
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Rys. 5. Najwazniejsze Zrédta stresu deklarowane przez studentéw francuskich

Kolejna badana grupa narodowosciowa to Portugalczycy. Ich odpowiedzi obrazuje rys. 6.
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Rys. 6. Najwazniejsze zrédta stresu deklarowane przez studentéw portugalskich
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Trudnosci jezykowe, tak jak w przypadku poprzednich badanych narodowosci, sg gtéw-
nym zrodtem stresu dla Portugalczykow (60% odpowiedzi). Kolejne zrodio stresu stanowi
biurokracja (24%). Warto podkresli¢, ze 16% Portugalczykéw studiujgcych na Uniwersytecie
Ekonomicznym we Wroctawiu deklaruje, iz nie odczuwa podczas swojego pobytu i studiow
zadnego stresu.

Najliczniej reprezentowang w badaniach grupg narodowosciowag byli Hiszpanie. Ich od-
powiedzi zamieszczono na rys. 7.

O trudno$ci jezykowe
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Rys. 7. Najwazniejsze zrédta stresu deklarowane przez studentéw hiszpanskich

Odpowiedzi Hiszpanow wskazuja, iz najwiekszym zrodtem stresu sg dla nich problemy
jezykowe (72% odpowiedzi). Kolejnym waznym Zzrodtem stresu sg warunki pogodowe
(24%). Kilka wskazan (4%) dotyczy tez biurokraciji.

Kolejng grupe respondentéw stanowili Niemcy. Ich odpowiedzi przedstawiono na rys. 8.
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Rys. 8. Najwazniejsze Zrédta stresu deklarowane przez studentéw niemieckich

Dla Niemcow, w przeciwienstwie do innych narodowosci, gtéwnym zrédiem stresu jest
biurokracja (72% wskazan). Az 24% respondentoéw narodowosci niemieckiej nie uskarza
sie na zadne problemy mogace powodowaé stres. Problem jezykowy dotyczy tylko 4%
badanych.
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Ostatnig badang grupe stanowili obywatele Turcji, ktérych odpowiedzi przedstawiono
narys. 9.

O trudnosci jezykowe

B biurokracja

24% warunki pogodowe

Rys. 9. Najwazniejsze zrédta stresu deklarowane przez studentéw tureckich

Dla 60% badanych Turkéw gtéwnym Zrédtem stresu sg trudnosci jezykowe, dla 24%
zrédtem stresu jest biurokracja, dla 16% — warunki pogodowe.

Zestawienie najwazniejszych zrédet stresu deklarowanych przez studentéw z réznych
krajow zawiera tab. 1.

Tabela 1. Zestawienie wynikéw dotyczacych badan najwazniejszych zrédet stresu (%)

Zrédta stresu
Narodowos¢ trudnosci biurokracia pogoda wyzywienie brak

jorykowe problemow
Wiosi 45 35 - = -
Francuzi o8 23 — i -
Portugalczycy 60 24 _ - °
Hiszpanie 72 4 24 - -
Niemcy 4 2 _ - “
Turcy 60 24 0 - -

Podsumowujac fazy badawcze identyfikujgce gtéwne zrédia stresu studentéw dla za-
granicznych, nalezy stwierdzic, ze:

— najwazniejszymi zrédtami stresu sg trudnosci jezykowe i biurokracja,

— istotnos¢ poszczegodinych zrodet stresu jest zalezna od narodowosci oséb badanych,

— przedstawiciele niektérych narodowosci deklarujg brak zrodet stresu.

Uszczegotawiajgc, mozna stwierdzi¢, iz ogdlnie dla przedstawicieli wiekszoéci narodo-
wosci najbardziej stresujace sq biurokracja i trudnoéci jezykowe. Specyficzne zrédta stresu
dotyczg Witochow i Francuzow; sg to, oprécz juz wymienionych czynnikéw, warunki zywie-
niowe. Mozna to, z jednej strony, uzasadni¢ rzeczywistymi duzymi réznicami pomiedzy
kuchniami wtoskg i francuskg a polska, ale takze znaczeniem, jakie dla Wtochéw i Francu-
zbw ma spozywanie positkow. Specyficzne zrodfa stresu deklarujg rowniez Hiszpanie i Tur-
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cy; sa nimi warunki pogodowe. W tym wypadku nalezy podkresli¢ duze réznice pomiedzy
klimatem a warunkami atmosferycznymi w tych krajach i w Polsce.

W przypadku Niemcéw i Portugalczykéw spora grupa respondentéw deklaruje brak
stresujgcych probleméw. W przypadku Niemcow jest to uzasadnione bliskoscig geogra-
ficzng i kulturowg, natomiast jest zaskakujgce w przypadku Portugalczykdw.

Po zidentyfikowaniu gtéwnych zZrodet stresu dla studentéw zagranicznych studiujgcych
na Uniwersytecie Ekonomicznym we Wroctawiu w ramach programu Erazmus i okresleniu
ich istotnosci na podstawie czestotliwosci wystepowania nastgpita ostatnia faza badan, ma-
jaca na celu okre$lenie metod zapobiegania stresowi i radzenia sobie z nim. Z punktu wi-
dzenia psychologii poznawczej rozwigzywanie problemow jest aktywnoscig skierowang na
zredukowanie rozbieznosci pomiedzy stanem aktualnym a pozgdanym, polegajacq na reali-
zacji zaplanowanej sekwencji operacji poznawczych (Necka i in. 2007). Poszukiwano ich
w przypadku dwoch gtdéwnych zrédiem stresu, czyli trudnosci jezykowych i barier biurokra-
tycznych. Metody proponowane przez studentéw przedstawiono na rys. 10.

Metody radzenia sobie ze stresem

v

problemy
z biurokracjg

trudnosci
jezykowe dtuzsze przebywanie
w ramach programu Erazmus

Z innymi studentami

zmniejszenie
liczby dokumentow

poprawienie systemu nauki jezyka dostosowanie
— rozpoczecie nauki biurokratycznych systemoéw
we wiasnym kraju przed krajow, z ktc')rych przngzdzajq
przybyciem do kraju studenci oraz kraju
docelowego gospodarza

Rys. 10. Zaproponowane przez studentéw metody zapobiegania stresowi

W przypadku trudnosci jezykowych wypracowano dwie propozycje. Pierwsza z nich do-
tyczy dluzszego spedzania czasu z innymi studentami objetymi programem Erazmus. Dru-
ga polega na zmianie systemu nauki jezyka, a w szczegdlnosci rozpoczecia jej juz w rodzi-
mym kraju. W przypadku biurokracji rowniez wskazano dwie metody rozwigzania problemu.
Pierwsza polega na zmniejszeniu liczby dokumentéw i zakresu dokumentacji, jaka jest nie-
zbedna w zwigzku z uczestnictwem w programie. Druga metoda polega na zapewnieniu
podobienstwa systeméw biurokratycznych krajéw pochodzenia i krajéw docelowych. Meto-
dy te sg zgodne z psychologiczng zasada, mowigca, ze dwoma istotnymi czynnikami wpty-
wajgcymi na poziom stresu sg przewidywalnosé i kontrola (Zimbardo i Boyd 2009).

PODSUMOWANIE

.Emocje dotyczg terazniejszosci. Myslenie przygotowuje na przyszios¢” (Zimbardo
i Boyd 2009, s. 171). Stresujace wydarzenia, pojawiajace sie w konkretnym momencie i po-
wodujgce w okreslonym wycinku czasowym negatywne emocje i dyskomfortowe stany psy-
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chofizjologiczne, mogq jednak zapewnic istotne korzysci dlugoterminowe. Stresy zwigzane-
go ze studiowaniem poza granicami kraju pomaga w przygotowaniu sie do zadan mene-
dzerskich w przysztosci przez nabycie umiejetnosci identyfikacji zrodet stresu zwigzanych
Z pracg za granicg, w wielokulturowym $rodowisku, a takze umiejetnos¢ ich hierarchizowa-
nia oraz wypracowywania metod radzenia sobie ze stresem.

Wyniki badan zaprezentowanych w artykule wskazuja, iz istniejg dwa gtéwne, podobne
dla wszystkich narodowosci, zrodta stresu — trudnoéci jezykowe oraz biurokracja. Przy-
najmniej jednemu z nich — trudnosciom jezykowym mozna skutecznie zapobiegac¢. Wyka-
zano rowniez, ze pewne zrédta stresu sg specyficzne dla konkretnych narodowosci. Wska-
zano takze, ze w przypadku niektorych narodowosci (Niemcow, Portugalczyckow) istnieje
mniejsza podatno$¢ na stres zwigzany z funkcjonowaniem i studiami w obcym kraju.
W wyniku badan potwierdzono wiec hipoteze pierwsza artykutu (studia zagraniczne zwia-
zane sg ze stresem, ktérego zrodta sg specyficzne). Hipoteza druga (zrédta stresu sg za-
lezne od kraju pochodzenia studenta) zostata potwierdzona czesciowo — istniejg zrédta
stresu zalezne od kraju pochodzenia studenta oraz wspdine dla wszystkich narodowosci.
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