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Streszczenie

Praca podejmuje problem zwigzku miedzy stylami przywigzania w wieku dorostym a charakterystykami
komunikacji w bliskich zwigzkach romantycznych, taczac zatozenia teorii przywigzania Bowlby'ego oraz
Hazan 1 Shavera z polskim dorobkiem nad komunikacja matzenska. Badanie kwestionariuszowe
przeprowadzono online w okresie styczen—luty 2026 roku na probie 101 oséb dorostych (89 kobiet, 12
mezcezyzn; najliczniejsze grupy wiekowe 26-35 1 3645 lat) pozostajacych w zwigzku romantycznym lub
majacych takie doswiadczenie. Zastosowano dwa standaryzowane narzedzia: Kwestionariusz Stylow
Przywigzaniowych KSP M. Plopy oraz Kwestionariusz Komunikacji Malzenskiej KKM M.
Kazmierczaka 1 M. Plopy w wersjach samooceny i oceny zachowan partnera. Wszystkie trzy hipotezy
znalazty potwierdzenie: styl bezpieczny silnie 1 dodatnio wigzat si¢ ze wsparciem oraz zaangazowaniem,
a yjemnie z deprecjacja; styl unikowy wykazat odwrotny wzorzec, przy czym deprecjacja okazata si¢
silniej powigzana wtasnie z nim niz ze stylem lgkowo-ambiwalentnym; styl lgkowo-ambiwalentny
ujawniat sie przede wszystkim w ocenie zachowania partnera.

Slowa kluczowe

style przywiazania, komunikacja w parze, bliskie zwigzki romantyczne, styl bezpieczny, styl lgkowo-
ambiwalentny, styl unikowy, jakos$¢ relacji
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Abstract

The thesis examines the relationship between adult attachment styles and communication patterns in close
romantic relationships, drawing on Bowlby's attachment theory and Hazan and Shaver's adult attachment
framework alongside Polish research on marital communication. The online study was conducted
between January and February 2026 on a sample of 101 adults (89 women, 12 men) currently in or with
experience of a romantic relationship. Two standardized instruments were used: M. Plopa's Attachment
Styles Questionnaire (KSP) and the Marital Communication Questionnaire (KKM) by M. Kazmierczak
and M. Plopa, in both self-report and partner-evaluation versions. All three hypotheses were confirmed:
secure attachment correlated strongly and positively with support and engagement and negatively with
depreciation; avoidant attachment showed a mirror-image pattern, with depreciation more strongly tied to
avoidant than anxious-ambivalent style; anxious-ambivalent attachment was visible mainly in evaluations
of the partner.

Keywords

attachment styles, couple communication, romantic relationships, secure attachment, anxious-ambivalent
attachment, avoidant attachment, relationship quality
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Temat zwiazku migdzy stylami przywigzania a komunikacja w bliskich zwigzkach
romantycznych osob dorostych jest niezwykle istotny z kilku kluczowych powodow. Przede
wszystkim jako$¢ relacji partnerskich i1 matzenskich stanowi jeden z najwazniejszych
wyznacznikow dobrostanu psychicznego osob dorostych — ma znaczacy wptyw na zdrowie
psychiczne, satysfakcje z zycia oraz codzienne funkcjonowanie spoleczne. Wspolczesne
spoteczenstwo charakteryzuje si¢ jednoczesnie rosnacg liczbg rozpadéw zwiazkow, narastajgca
trudnos$cig w nawigzywaniu stabilnych relacji oraz coraz wyzszym poziomem doswiadczanego
osamotnienia, opisywanym przez badaczy jako jedna z gtownych cech XXI wieku (Akhtar &
Khan, 2019). W tym kontek$cie pytanie o czynniki, ktore wplywaja na jakos¢ komunikacji w
bliskich zwigzkach, nabiera szczegdlnego znaczenia — zarowno dla praktyki psychoterapii par,
jak i dla projektowania programéw edukacji partnerskiej. Teoria przywiazania, opracowana
poczatkowo przez J. Bowlby'ego (2007), a nastgpnie rozwini¢ta przez M. Ainsworth oraz przez
C. Hazan i P. Shavera (1987) w odniesieniu do dorostych zwigzkdw romantycznych, stanowi
obecnie jedng z najbardziej wptywowych i dobrze udokumentowanych ram teoretycznych w
psychologii relacji. Zgodnie z jej zalozeniami, do$wiadczenia z wczesnego dziecinstwa,
zwigzane z dostepnoscia i wrazliwoscig gtownego opiekuna, ksztattuja wewnetrzne modele
robocze, ktore jednostka przenosi w dorostos¢. Modele te wplywaja na sposéb, w jaki osoba
dorosta postrzega siebie, partnera oraz catg relacj¢, a w konsekwencji — na to, jak komunikuje
si¢ w bliskim zwigzku. Wéréd trzech podstawowych stylow przywiazania w wieku dorostym
— bezpiecznego, Igkowo-ambiwalentnego oraz unikowego — kazdy taczy si¢ z odmiennymi
strategiami radzenia sobie z blisko$cig 1 odmiennymi wzorcami komunikacji.

Komunikacja w parze, jako codzienna ptaszczyzna realizacji bliskos$ci, jest obszarem
szczegblnie wrazliwym na dziatanie tych wewng¢trznych modeli. Wyniki licznych badan
wskazuja, ze jako$¢ komunikacji stanowi jeden z najsilniejszych predyktoréw satysfakcji ze
zwiazku oraz jego trwatosci (Plopa, 2006; Jankowska, 2016). Komunikacja nie ogranicza si¢
przy tym do samej wymiany stow — obejmuje réwniez wymiar emocjonalny, niewerbalny, a
w ostatnich latach takze wymiar cyfrowy, ktory w sposob istotny zmienit codzienne
funkcjonowanie par (Walecka-Matyja & Debska, 2023). Zrozumienie tego, w jaki sposob rdézne
style przywigzania wplywaja na komunikacj¢ w bliskich zwigzkach, ma znaczenie zaro6wno
teoretyczne — uzupetlnia wiedz¢ o mechanizmach laczacych wczesne do$wiadczenia z
dorostym funkcjonowaniem w relacjach — jak i praktyczne, znajdujac zastosowanie w

diagnostyce i terapii pary.
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Pomimo obszernej literatury poswigconej osobno teorii przywiazania i komunikacji
matzenskiej, potaczenie tych dwoch zjawisk — ocenianych za pomoca polskich,
standaryzowanych narzedzi, tj. Kwestionariusza Stylow Przywigzania (KSP) M. Plopy oraz
Kwestionariusza Komunikacji Matzenskiej (KKM) M. Kazmierczaka i M. Plopy — pozostaje
w polskim kontek$cie badawczym stosunkowo mato zbadane. Wigkszo$¢ wczesniejszych
polskich badan skupiata si¢ albo na samych stylach przywigzania w relacjach miedzy
dorostymi, albo na jako$ci komunikacji matzenskiej jako takiej, rzadziej analizujac te zjawiska
w ich wzajemnej zalezno$ci. Badanie K. Wrony 1 M. Jasinskiego (2025), przeprowadzone z
wykorzystaniem tych samych narzg¢dzi, co w niniejszej pracy, stanowi wazny punkt odniesienia
dla dalszych analiz, jednak szersza empiryczna weryfikacja tych zalezno$ci w grupie 0so6b o
zréznicowanym wieku 1 statusie relacji w kontekscie polskim nadal wymaga opracowania.
Niniejsze badanie ma na celu wypelnienie tej luki, proponujac analize zwigzku stylow
przywiagzania z adaptacyjnymi 1 nieadaptacyjnymi cechami komunikacji w parze, z
uwzglednieniem takich czynnikow, jak wiek, ple¢, stan cywilny, miejsce zamieszkania i
poziom wyksztalcenia.Celem pracy jest teoretyczne uzasadnienie oraz empiryczne
sprawdzenie, w jaki sposob style przywiazania wigzg si¢ z funkcjonowaniem komunikacji w
bliskich zwigzkach romantycznych. W czgéci teoretycznej przedstawiono podstawowe
zatozenia teorii przywigzania oraz sposob, w jaki style przywigzania moga przejawiac si¢ w
relacjach dorostych. Nastepnie zwrocono uwage na komunikacje w parze jako istotny obszar
codziennego funkcjonowania zwigzku oraz mozliwy mechanizm, poprzez ktoéry przywiazanie
wplywa na relacje. W czgsci empirycznej przeprowadzono badanie kwestionariuszowe w
formie online wsrdéd osob dorostych pozostajacych w bliskim zwigzku romantycznym lub
posiadajacych doswiadczenie funkcjonowania w takim zwigzku.

W badaniu wykorzystano dwa standaryzowane narze¢dzia psychometryczne. Do pomiaru
stylow przywigzania zastosowano Kwestionariusz Stylow Przywigzaniowych (KSP) autorstwa
M. Plopy, ktory obejmuje trzy style: bezpieczny, lekowo-ambiwalentny oraz unikowy.
Narzedzie sktada si¢ z 24 stwierdzen, do ktérych osoba badana ustosunkowuje si¢ na
siedmiostopniowej skali typu Likerta. Do pomiaru komunikacji w zwigzku wykorzystano
Kwestionariusz Komunikacji w Bliskich Zwigzkach (KKMiP) autorstwa M. Kazmierczak i M.
Plopy, ktory pozwala opisaé¢ komunikacje w relacji w trzech wymiarach: wsparcia,
zaangazowania oraz deprecjacji, w dwoch wersjach — samooceny oraz oceny zachowan
partnera.

Badanie przeprowadzono online w okresie styczen—luty 2026 roku. Wzigta w nim udziat

grupa 101 osob, w tym 89 kobiet (88,1%) i 12 mezczyzn (11,9%), ktdrzy w momencie badania
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pozostawali w bliskich zwigzkach romantycznych lub mieli doswiadczenie w funkcjonowaniu

w takich zwigzkach. Najczgsciej reprezentowane grupy wiekowe to osoby w wieku 26-35 lat

(31,7%) oraz 3645 lat (31,7%), pozostatych uczestnikow stanowity osoby w wieku 18-25 lat

(12,9%) oraz 46-55 lat (23,8%). Wigkszos$¢ uczestnikow pozostawata w formalnym zwigzku

matzenskim (51,5%), reszta — w nieformalnym zwiazku (23,8%) lub okreslala swoj stan

cywilny jako wolny (24,8%). Wsréd ankietowanych zdecydowanie przewazaly osoby z

wyzszym wyksztalceniem (87,1%); uczestnicy z wyksztalceniem $rednim i zawodowym

stanowili odpowiednio 8,9% 1 4,0%. Wszyscy uczestnicy wzi¢li udzial w badaniu dobrowolnie

1 wyrazili $wiadomg zgode na udziat.

W ramach niniejszej pracy postawiono trzy pytania badawcze. Pierwsze z nich dotyczy
tego, czy wyzszy poziom bezpiecznego stylu przywigzania wigze si¢ z bardziej adaptacyjnymi
charakterystykami komunikacji w zwigzku romantycznym. Drugie pytanie odnosi si¢ do
zwiazku pomiedzy wyzszym poziomem unikowego stylu przywigzania a mniej adaptacyjnymi
charakterystykami komunikacji. Trzecie pytanie dotyczy tego, czy wyzszy poziom lekowo-
ambiwalentnego stylu przywigzania wigze si¢ z mniej adaptacyjnymi charakterystykami
komunikacji w bliskiej relacji.

Na podstawie tak sformutowanych pytan badawczych przyje¢to nastepujace hipotezy.
Zaktada si¢, ze bezpieczny styl przywigzania bedzie dodatnio zwigzany z bardziej
adaptacyjnym profilem komunikacji w bliskim zwigzku. Przyjeto rowniez, ze unikowy styl
przywiazania bedzie zwigzany z mniej adaptacyjnym profilem komunikacji. Ponadto zatozono,
ze lekowo-ambiwalentny styl przywigzania bedzie powigzany z mniej adaptacyjnymi
charakterystykami komunikacji w relacji partnerskiej .

W przyjetym modelu badawczym zmiennymi niezaleznymi sa trzy style przywigzania
mierzone za pomoca Kwestionariusza Stylow Przywigzaniowych KSP M. Plopy: styl
bezpieczny, lgkowo-ambiwalentny oraz unikowy. Zmiennymi zaleznymi s3 natomiast wyniki
uzyskiwane w wymiarach komunikacji w zwigzku, mierzonych za pomoca Kwestionariusza
Komunikacji Malzenskiej KKM M. Kazmierczak i M. Plopy. Analiza danych zostanie oparta
na statystykach opisowych oraz analizie zalezno$ci pomigdzy wynikami KSP i KKM, co
umozliwi empiryczng weryfikacje postawionych pytan badawczych i hipotez

Praca skfada si¢ z czterech rozdziatow, z ktorych pierwsze dwa majgq charakter
teoretyczny, a kolejne dwa — empiryczny.

Rozdziat pierwszy dotyczy teoretycznych podstaw stylow przywigzania. W pierwszej
cze$ci przedstawiono teoretyczne aspekty badan nad teorig przywigzania — od prac J.

C IG u d Bowlby'ego i M. Ainsworth, poprzez teorie przywigzania dorostych C. Hazan, P. Shaver, az po
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wspotczesne koncepcje M. Mikulincera i F. Shaver. Druga czgs¢ rozdzialu po§wigcona jest
klasyfikacji stylow przywiazania u osob dorostych — wraz z opisem stylu bezpiecznego,
lekowo-ambiwalentnego i1 unikajacego, a takze ich charakterystycznych cech behawioralnych,
emocjonalnych i komunikacyjnych.

Rozdziat drugi skupia si¢ na komunikacji w zwigzkach romantycznych. W pierwszej czesci
omoéwiono pojecia i podstawy teoretyczne komunikacji w relacjach interpersonelnych, z
uwzglednieniem klasycznych podejs¢ W. Satir i T. Gordona. W drugiej czgsci przedstawiono
style komunikacji w zwigzkach, w tym typologi¢ L. Grzesiuka i B. Garwas-Napierali. Trzecia
czes$¢ rozdziatu poswiecona jest gldwnym obszarom konfliktowym w zwigzkach oraz modelom
komunikacji matzenskiej, z odniesieniem do typologii reagowania na konflikt wedlug C.
Rusbulta.

Rozdziat trzeci stanowi metodologiczng podstawe pracy. Sformutowano w nim gtowny cel
oraz szczegdtowe cele, wyszczegdlniono problemy badawcze i pytania badawcze, a takze
postawiono hipotezy. Nastepnie scharakteryzowano zastosowane narzedzia badawcze:
Kwestionariusz stylow przywigzania (KSP) M. Plopy oraz Kwestionariusz Komunikacji w
Bliskich Zwigzkach (KKMiP) M. Kazmierczaka i M. Plopy, a takze autorski arkusz osobowy.
Opisano rowniez charakterystyke grupy badawczej oraz procedure wraz z metodami
statystycznymi zastosowanymi w analizie danych.

Rozdziat czwarty zawiera prezentacj¢ wynikow wlasnych badan oraz ich szczegdtowa
dyskusje. W pierwszej czgsci przedstawiono analize statystyczna wynikow, uwzgledniajac
podstawowe statystyki opisowe, korelacje miedzy stylami przywigzania a wymiarami
komunikacji. W drugiej czeSci omoéwiono uzyskane wyniki w odniesieniu do dotychczasowego
stanu wiedzy, ze szczegdlnym uwzglednieniem praktycznych implikacji badania dla pracy z
parami oraz nowego kontekstu komunikacji cyfrowej w bliskich zwigzkach.

Praca konczy si¢ podsumowaniem, w ktorym przedstawiono gtowne wnioski z badania,
ich znaczenie teoretyczne i praktyczne, a takze nakreslono kierunki dalszych badan.

Kazdy z wyzej wymienionych rozdziatow wnosi swoj wktad w catosciowe zrozumienie
zwigzku miedzy stylami przywigzania a komunikacjg w bliskich zwigzkach romantycznych,
oferujagc zardwno teoretyczne uzasadnienie, jak i empiryczne dowody na poparcie hipotez
postawionych w pracy. Cata praca jest zorganizowana w sposob logiczny i1 systematyczny, co
umozliwia plynne przej$cie czytelnika od podstaw teoretycznych, poprzez metodologie

badania, az do analizy wynikow i ostatecznych wnioskow.
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Rozdzial 1. Teoretyczne podstawy stylow przywiazania

1.1. Teoretyczne aspekty badan nad teoria przywiazania

Prace J. Bowlby'ego z polowy XX wicku odegraly istotng role w zrozumieniu
ksztaltowania si¢ przywigzania jako biologicznie uwarunkowanego systemu behawioralnego,
majacego na celu sprzyjanie przetrwaniu (Bowlby, 2008). Wedtug J. Bowlby'ego niemowlgta
maja biologiczng sktonno$¢ do poszukiwania bliskosci z osobami, ktore si¢ nimi opiekuja,
zwlaszcza w sytuacjach stresu. Takie zachowanie zapewnia dziecku ochrong przed
potencjalnymi zagrozeniami w otoczeniu. Teoria J. Bowlby'ego zajmuje centralne miejsce;
zaklada ona, ze dziecko, ktore postrzega swojego opiekuna jako emocjonalnie dostgpnego i
wrazliwego, z wigkszym prawdopodobienstwem poczuje si¢ wystarczajaco bezpieczne, aby
bada¢ swoje otoczenie, wiedzac, ze w razie potrzeby moze zwrdci¢ si¢ do opiekuna po
pocieszenie (Bowlby, 2008). Ta dynamika mig¢dzy eksploracja a przywigzaniem stanowi
podstawe rozwoju poznawczego, regulacji emocjonalnej i kompetencji spotecznych.

Podstawy teoretyczne teorii przywigzania, opracowane po raz pierwszy przez J.
Bowlby'ego, ulegly znacznym zmianom w ciggu ostatnich Kilku dekad. U podstaw teorii
przywigzania lezy twierdzenie, ze wczesne wi¢zi emocjonalne, nawigzane mig¢dzy
niemowlegtami a ich gtéwnymi opiekunami, maja gieboki wplyw na szeroki zakres wynikow
spotecznych, emocjonalnych i poznawczych w ciggu calego zycia. Te wczesne relacje
przywiazania dzialaja jak wzorce tego, jak ludzie postrzegaja i wchodza w interakcje
migdzyludzkie w wieku dorostym, zwtaszcza w ramach zwiazkéw romantycznych i intymnych.
Zrozumienie teoretycznych aspektow badan nad przywigzaniem wymaga doglebnej analizy
zaréwno podstawowych zasad teorii, jak i jej wspotczesnych zastosowan, w szczegdlnosci tego,
jak te wezesne przywigzania wplywaja na bliskie relacje w wieku dorostym.

Jednym z kluczowych wktadow J. Bowlby'ego w psychologi¢ byto wprowadzenie przez
niego wewngtrznych modeli roboczych, ktore sg mentalnymi reprezentacjami siebie i innych,
opartymi na wczesnych doswiadczeniach przywigzania. Modele te stuzg jako ramy poznawcze,
ktore ksztattuja sposob, w jaki ludzie postrzegaja relacje przez cate swoje zycie (Bowlby, 2008).
Na przyktad dziecko, ktore doswiadczylo statej i troskliwej opieki ze strony opiekuna,
najprawdopodobniej rozwinie pozytywny wewnetrzny model roboczy, w ktorym postrzega
siebie jako godne mito$ci, a innych — jako godnych zaufania i wspierajacych. I odwrotnie, u
dziecka, ktére doswiadczyto niepewnej lub niedbatej opieki, moze uksztattowac si¢ negatywny
wewnetrzny model zachowania, w ktorym bedzie postrzegac siebie jako niegodnego mitosci, a

innych — jako niewiarygodnych lub niedostepnych (Bowlby, 2008).
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Na prace J. Bowlby'ego znaczny wplyw miato jego zainteresowanie biologia
ewolucyjna. Twierdzil on, ze zachowania zwigzane z przywigzaniem ewoluowaly w celu
zwigkszenia szans na przetrwanie gatunku, sprzyjajac bliskosci miedzy niemowletami a
osobami sprawujacymi nad nimi opieke. Z tego punktu widzenia przywigzanie jest
adaptacyjnym systemem behawioralnym, majacym na celu zapewnienie, ze niemowleta
pozostaja w poblizu opiekunéw, ktdrzy zapewniajg ochrong i zasoby niezbedne do przetrwania.
Ten ewolucyjny punkt widzenia pozostaje aktualny rowniez dzisiaj, poniewaz wspodtczesni
badacze, tacy jak M. Mikulincer i in.(2009), nadal badajag, w jaki sposob wczesne
doswiadczenia zwigzane z przywigzaniem wplywaja nie tylko na rozwoj indywidualny, ale
takze na szersze modele spoleczne i ewolucyjne. Na tej podstawie E. Pidchasov (2018)
analizuje przywiazanie jako konstrukt spoteczno-psychologiczny, ktory rozwija si¢ przez cate
zycie cztowieka pod wptywem srodowiska spotecznego i dynamiki grupoweyj.

Wktadu M. Ainsworth w teori¢ przywigzania nie da si¢ przeceni¢. M. Ainsworth
przeprowadzita badania empiryczne, ktore dostarczyly pierwszych konkretnych dowodéw na
istnienie roznych stylow przywigzania (Ainsworth, 2010). Jej eksperyment ,,Dziwna sytuacja”,
przeprowadzony w latach 70., polegal na obserwacji interakcji miedzy niemowletami a ich
opieckunami w kontrolowanym s$rodowisku, gdzie niemowl¢ na krotki czas rozdzielano z
opiekunem, a nastgpnie ponownie taczyli. Na podstawie tych interakcji M. Ainsworth
wyroznita gtowne style przywiazania: bezpieczny, unikajacy i1 lgkowy (Ainsworth, 2010).
Po6zniej dodata czwartg kategori¢ — przywigzanie ambiwalentne.

Bezpieczne przywigzanie charakteryzuje si¢ zdrowa rOéwnowaga miedzy
poszukiwaniem bliskosci a dazeniem do odkrywania. Niemowleta z bezpiecznym
przywiazaniem czujg si¢ pewnie, badajac swoje otoczenie, poniewaz wierza, ze ich opiekun
bedzie w poblizu i zareaguje, gdy bedzie to konieczne. Przywigzanie unikajace charakteryzuje
si¢ niechegcig do szukania bliskosci z opiekunem, czgsto z powodu jego emocjonalnej
niedostgpnosci lub braku reakcji na dziecko. Przywigzanie lekowe, z drugiej strony,
charakteryzuje si¢ silnym pragnieniem bliskosci z opiekunem, ale przy niewielkiej pewnosci
co do jego czulosci. Przywigzanie ambiwalentne, jak pdzniej okreslili Main i Solomon, jest
bardziej zlozonym i problematycznym stylem przywigzania, w ktorym dziecko wykazuje
sprzeczne zachowania, czgsto spowodowane tym, ze opiekun jest jednocze$nie zrodiem
komfortu i strachu, na przyktad w przypadkach zn¢cania si¢ lub powaznego zaniedbania. W
badaniu G. Naidionowej, G. Afuzowej i W. Krotenko (2024) systematycznie analizuje si¢, w

jaki sposob te rdézne style przywigzania wiaza si¢ z wynikami zdrowia psychicznego,
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podkreslajac kluczowa role, jaka przywigzanie odgrywa w odporno$ci emocjonalnej i
psychologicznej.

Na rozwoj tych stylow przywigzania wptywa potaczenie czynnikdéw genetycznych,
srodowiskowych 1 spotecznych. Chociaz wczesne doswiadczenia zwigzane z opieka nad
dzieckiem maja kluczowe znaczenie, pewna role odgrywaja rowniez inne czynniki, takie jak
temperament, Srodowisko spoteczne i dynamika rodziny. Trwato$¢ tych modeli przywigzania
w wieku dorostym stanowi kluczowy obszar badan, poniewaz wiele 0sob przenosi te same style
przywigzania do swoich dorostych bliskich zwigzkéw. Badacze tacy jak C. Hazan, P. Shaver
badali podobienstwa miedzy przywigzaniem niemowlecia do opiekuna a romantycznym
przywigzaniem osoby dorostej, zaktadajac, ze dynamika relacji uksztalttowana we wczesnym
dziecinstwie stuzy jako wzorzec dla tego, jak ludzie wchodza w bliskie relacje partnerskie
(Hazan & Shaver, 2018).

Teoria przywigzania dorostych glosi, ze bliskie relacje, podobnie jak relacje z
niemowlegtami, stanowig wazne zrodlo wsparcia emocjonalnego, bezpieczenstwa i wigzi. U
dorostych 0séb o bezpiecznym przywigzaniu bliscy partnerzy sg postrzegani jako ,,bezpieczna
baza”, z ktorej moga oni odkrywac¢ inne aspekty swojego zycia, takie jak kariera czy relacje
spoteczne. Dorosli o bezpiecznym przywigzaniu sg zazwyczaj bardziej zadowoleni ze swoich
zwiazkow, lepiej potrafig komunikowac swoje potrzeby i sa bardziej biegli w rozwigzywaniu
konfliktow w relacjach (Hazan & Shaver, 2018). W przeciwienstwie do tego, dorosli z
przywigzaniem unikajacym moga mie¢ trudno$ci z blisko$cig emocjonalng, czesto wycofujac
si¢ emocjonalnie w obliczu stresu 1 trudnosci w zwigzku. Dorosli z przywigzaniem legkowym
moga wykazywac¢ nadmierng zalezno$¢ od partnera 1 strach przed porzuceniem, co prowadzi
do niestabilnosci zwigzku.

Najnowsze osiggnigcia neuronauki dostarczyly dodatkowego zrozumienia
mechanizmow lezacych u podstaw przywigzania. Badania neuroobrazowe wykazaty, zZe
wczesne doswiadczenia zwigzane z przywigzaniem ksztaltujg rozwoj struktur mozgowych,
ktore uczestniczg w regulacji emocjonalnej, poznaniu spotecznym i reagowaniu na stres. Na
przyktad osoby o bezpiecznym przywigzaniu zazwyczaj wykazuja bardziej adaptacyjna
aktywacje w takich obszarach mézgu, jak kora przedczolowa, odpowiedzialna za regulacje
emocjonalng i podejmowanie decyzji. W przeciwienstwie do tego osoby z przywigzaniem
niepewnym czesto wykazuja zwiekszong aktywnos¢ w ciele migdatlowatym — obszarze mozgu
odpowiedzialnym za reaktywno$¢ emocjonalng i wykrywanie zagrozen. Ta zwigkszona

aktywno$¢ moze przyczynia¢ si¢ do podwyzszonego ryzyka wystapienia lgku, depresji i
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trudnosci w relacjach, ktére obserwuje si¢ u 0séb z niepewna historig przywigzania (Schore,
2012).

Teoria przywigzania wywarla rowniez znaczgcy wplyw na psychologi¢ kliniczng,
zwlaszcza w leczeniu zaburzen relacji i zaburzen emocjonalnych. Terapie oparte na teorii
przywigzania koncentruja si¢ na pomaganiu ludziom w rozpoznaniu 1 zmianie
nieadaptacyjnych wzorcow przywigzania, ktére moga przyczyniac si¢ do stresu psychicznego.
Jedna z najbardziej znanych terapii opartych na przywigzaniu jest terapia skoncentrowana na
emocjach (EST), opracowana przez S. Johnson (2019). Badania wykazatly, ze EFT jest wysoce
skuteczna w zmniejszaniu dystresu w zwigzkach 1 zwickszaniu zadowolenia z relacji,
szczegOlnie w parach o niepewnych modelach przywigzania (Johnson, 2019). Te podejscia
terapeutyczne pokazuja praktyczne znaczenie teorii przywigzania w promowaniu zdrowych
relacji i dobrego samopoczucia emocjonalnego.

Waznym osiggnieciem w badaniach nad przywigzaniem jest koncepcja ,,nabytego
bezpiecznego przywigzania”. Termin ten odnosi si¢ do 0sob, ktore pomimo niebezpiecznych
do$wiadczen zwigzanych z przywigzaniem w dziecinstwie sg w stanie rozwing¢ bezpieczne
modele przywigzania w pdzniejszym zyciu dzigki korygujacym do$wiadczeniom
emocjonalnym, czgsto w kontekscie wspierajgcych relacji lub terapii. Badania G. Roismanna i
innych pokazuja, ze nabyta bezpieczna przywigzanie moze prowadzi¢ do poprawy dobrostanu
psychicznego, wigkszej satysfakcji z relacji oraz bardziej adaptacyjnych strategii regulacji
emocjonalnej (Roisman i in., 2002).

Teori¢ przywigzania rozszerzono rowniez, uwzgledniajagc w niej szersze spektrum relacji
niz tylko relacje migdzy rodzicami a dzie¢mi oraz relacje bliskie. Badacze analizowali, w jaki
sposob modele przywiazania wplywaja na przyjaznie, relacje z rodzefstwem, a nawet na
dynamik¢ w miejscu pracy. Osoby o silnym przywigzaniu zazwyczaj nawigzuja bardziej
stabilne 1 przyjemne relacje przyjacielskie, charakteryzujace si¢ wzajemnym zaufaniem,
wsparciem emocjonalnym i skutecznym rozwigzywaniem konfliktow. W miejscu pracy modele
przywigzania moga wptywac na to, jak ludzie odnosza si¢ do wspotpracownikdw, przetozonych
i podwladnych (Fraley i in., 2019). Pracownicy o silnym przywigzaniu potrafig lepiej
wspotpracowac z kolegami, konstruktywnie przyjmowac krytyke i szuka¢ wsparcia, gdy jest to
konieczne.

Oproécz tych kontekstow relacji teoria przywigzania jest stosowana do zrozumienia
indywidualnych réznic w regulacji emocjonalnej i radzeniu sobie ze stresem. Osoby o silnym

przywigzaniu zazwyczaj stosuja bardziej adaptacyjne strategie radzenia sobie, takie jak

d poszukiwanie wsparcia spolecznego i rozwigzywanie probleméow, gdy borykaja si¢ ze stresem
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lub konfliktem w relacjach. Te roznice w regulacji emocjonalnej sa szczegdlnie widoczne w

sytuacjach wysokiego poziomu stresu, na przyktad podczas znaczacych zmian zyciowych lub

kryzysow (Cassidy & Shaver, 2016). W przeciwienstwie do tego osoby o niepewnym

przywigzaniu sg bardziej sktonne do stosowania strategii nieadaptacyjnych, takich jak thumienie

emocji, agresja, unikanie lub nadmierna czujno$¢, co prowadzi do nasilenia stresu

psychicznego.

Warto rowniez zauwazy¢, ze obecnie wielu badaczy odchodzi od wyraznego podziatu na

typy przywigzania i rozpatruje ten fenomen jako wskaznik w dwdch wymiarach — unikania i

Igku (Hadden i in., 2014; Mikulincer i in., 2009).

Jednym z najbardziej zharmonizowanych modeli jest model Brenana.

Rysunek 1 Cztery style przywiqzania na przecigciu wymiarow leku i unikania (model

Brennana, Clarka, Shavera)

LEK
A
Lekowo- Lekowo-
ambiwalentny unikajacy
» UNIKANIE
Styl Styl
bezpieczny unikajgcy
-
Niskie unikanie Wysokie unikanie

Adnotacja. Niskie unikanie + niski lgk — styl bezpieczny; niskie unikanie + wysoki lek — Iekowo-
ambiwalentny; wysokie unikanie + niski lek — unikajacy; wysokie unikanie + wysoki lgk — Iekowo-
C lO u d nitikajacy. Opracowanie wiasne na podstawie: Brennan, Clark, & Shaver (1998).
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W ten sposob teoria przywigzania przeszta znaczaca ewolucj¢ od momentu swojego
powstania. Laczy ona wiedze z zakresu neurologii, psychologii rozwojowej oraz badan
mi¢dzykulturowych, podkres$lajac dtugotrwaly wptyw wezesnych doswiadczen zwigzanych z
przywigzaniem na rozwoj relacji 1 emocjonalny. Zastosowanie teorii przywigzania w
warunkach klinicznych podkresla jej przydatno$¢ w pokonywaniu trudnosci w relacjach i
rozwoju emocjonalnym przez cate zycie. Co wigcej, koncepcja nabytego bezpiecznego
przywigzania daje nadzieje, ze ludzie mogg przezwyciezy¢ problemy zwigzane z wczesnym

przywigzaniem i nawigza¢ zdrowe, bezpieczne relacje w dalszym zyciu.

1.2. Klasyfikacja stylow przywiazania u oséb dorostych

Teoria przywigzania stanowi cenny fundament dla zrozumienia, w jaki sposéb wczesne
wigzi emocjonalne wptywaja na pozniejsze zachowania i wzorce relacji w dorostym zyciu.
Klasyfikacja stylow przywiazania daje kompleksowy obraz tego, jak ludzie reguluja emocje,
ksztattujg koncepcj¢ Ja i wchodza w interakcje w swoich relacjach miedzyludzkich. Teoria
przywigzania, opracowana przez J. Bowlby'ego 1 rozwinigta przez M. Ainsworth w
eksperymencie ,,Dziwna sytuacja”, wyszta daleko poza kontekst dzieciecy, obejmujac jej
przejawy w romantycznych zwigzkach dorostych ludzi. Takie rozszerzenie doprowadzito do
znacznych badan empirycznych, majacych na celu zrozumienie dynamicznych i stabilnych
aspektéw przywigzania w ciggu catego zycia, z konsekwencjami dla regulacji emocjonalnej,
jakosci relacji, a nawet dla zdrowia psychicznego.

Trwatos¢ wezesnych modeli przywigzania w wieku dorostym jest jednym z gtéwnych
obszarow zainteresowania w tej dziedzinie. J. Bowlby (2008) poczatkowo postrzegat
przywiazanie jako mechanizm adaptacyjny u niemowlat, majacy na celu zapewnienie im
bliskosci z opiekunem w celu przetrwania. Jednak to zachowanie zwigzane z przywigzaniem
stanowi podstawe¢ przywigzania w wieku dorostym, zwlaszcza w romantycznych zwigzkach z
partnerem. Czym rozni si¢ przywigzanie w wieku dorostym od przywiazania dziecigcego — 0
ile niemowleta polegaja na swoich opiekunach w kwestii podstawowego przetrwania, o tyle
dorosli dagza do bliskosci emocjonalnej 1 psychologicznej, ktora stanowi fundamentalny aspekt
zwigzkow romantycznych (Czajka, 2021).

Teoria przywiazania dorostych glosi, ze bliskie relacje stanowia gtéwny kontekst dla
przejawdw zachowan zwigzanych z przywigzaniem. Osoby o przywigzaniu bezpiecznym
zazwyczaj wykazuja wzorce relacji charakteryzujace si¢ zaufaniem, otwarta komunikacjg i

zdolnoscig do efektywnego regulowania negatywnych emocji. Z drugiej strony osoby z

Cl oud pfzywigzaniem Iekowym moga wykazywa¢ zwigkszona reaktywno$¢ emocjonalna,
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przywiazanie oraz nadmierng zalezno$¢ od partnera w zakresie uznania emocjonalnego. Dorosli
z przywigzaniem unikajacym czesto preferujg niezalezno$¢ zamiast bliskosci, stawiaja opor
emocjonalnej bliskosci i dystansujg si¢ w sytuacjach stresowych (Fraley i in., 2019). Wreszcie
osoby o ambiwalentnych modelach przywigzania wykazujg potaczenie zachowan lgkowych i
unikajacych, co czgsto odzwierciedla gleboko zakorzenione wewnetrzne konflikty dotyczace
bliskosci, zaufania i bezpieczenstwa emocjonalnego (Mikulincer i iumi 2009).

Badania wykazaty $cisly zwigzek migdzy do§wiadczeniami z wczesnego dziecinstwa a
modelami przywigzania w wieku dorostym. Na przyktad badania naukowe wykazaly, ze
bezpieczne przywigzanie w dziecinstwie czesto prowadzi do bezpiecznego przywigzania w
wieku dorostym, pod warunkiem braku znaczacych negatywnych doswiadczen lub traum, ktére
naruszajg ten model (Shaver i in., 2005). Z drugiej strony zaniedbania, emocjonalna
niedostepnos¢ lub niekonsekwencja w opiece do§wiadczone w dziecinstwie czgsto sprzyjaja
ksztattowaniu si¢ niestabilnych styloéw przywigzania w wieku dorostym. Jednak przywiazanie
w wieku dorostym nie jest w pelni determinowane przez do$wiadczenia z dziecinstwa.
Pozniejsze doswiadczenia w relacjach, na przyktad w okresie dojrzewania i w wieku dorostym,
a takze terapia mogg zmienia¢ modele przywigzania. Ta dynamiczna cecha przywigzania
zostata szczegotowo zbadana w literaturze i okazato sig, ze chociaz wczesne przywigzanie
stanowi fundament, to do$wiadczenia doroste odgrywaja decydujaca role w ksztattowaniu
zachowan zwigzanych z przywigzaniem w relacjach (Fraley i in., 2013).

Bezpieczne przywiazanie w wieku dorostym jest uwazane za idealny styl przywigzania,
poniewaz wigze si¢ ze zdrowa regulacja emocjonalng, wysokim poziomem zadowolenia z
relacji oraz wysoka samooceng. Osoby o bezpiecznym przywigzaniu czujg si¢ komfortowo
zarowno w bliskosci, jak i w autonomii. Zazwyczaj ufaja innym, wierza, ze sa godni mitosci i
fatwiej radza sobie z konfliktami w zwiazkach niz osoby o niepewnym stylu przywigzania.
Tacy ludzie zazwyczaj stosujg skuteczne strategie komunikacyjne, otwarcie wyrazaja swoje
potrzeby i emocje, a takze reagujg na potrzeby partnera. Badania nieustannie pokazuja, ze osoby
o bezpiecznym przywigzaniu zglaszaja wigkszg satysfakcje z relacji, dtuzsze zwiagzki 1 lepsze
wyniki w zakresie zdrowia psychicznego w poréwnaniu z ich partnerami 0 niepewnym
przywigzaniu (Cassidy & Shaver, 2016).

Jedna z przyczyn pozytywnych efektow zwigzanych z bezpiecznym przywigzaniem jest
jego rola w regulacji emocjonalnej. Dorosli o bezpiecznym przywigzaniu zazwyczaj lepiej
radzg sobie z negatywnymi emocjami w konstruktywny sposob. Czesciej szukajg wsparcia u

partnera w sytuacjach stresowych i potrafig skutecznie wyraza¢ swoje potrzeby emocjonalne,

C l : d nie bojac si¢ odrzucenia. Ponadto s3 zazwyczaj bardziej wyczuleni na emocje partnera, co
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sprzyja wzajemnemu wsparciu i dynamice zwigzku. Taka stabilno§¢ emocjonalna i wrazliwo$é
z czasem prowadza do zdrowszych i szczgsliwszych relacji. Badania wykazaly, ze bezpieczne
przywigzanie stanowi czynnik ochronny przed réznymi problemami psychologicznymi, takimi
jak lek i depresja, oraz koreluje z wyzszym poziomem ogolnej satysfakcji z zycia (Mikulincer
i iami 2009).

Przywigzanie Igkowe w wieku dorostym charakteryzuje si¢ intensywnym strachem
przed porzuceniem i ciggla potrzeba uspokojenia. Osoby z lekowym stylem przywigzania
czgsto uwazajg sie za niegodne mitosci 1 s3 nadmiernie wyczulone na potencjalne zagrozenia
dla swoich zwigzkoéw. Ta nadmierna czujno$¢ czgsto przejawia si¢ w zazdrosci, obsesji i
sktonno$ci do nadmiernego reagowania na drobne uwagi lub znaki emocjonalnej
niedostgpnosci. Moga wykazywaé takie zachowania, jak nadmierna liczba SMS-Ow i
telefonow, ciaggle dazenie do uzyskania aprobaty od partnera lub zasmucanie si¢, gdy partner
nie po$wigca im natychmiastowej uwagi lub nie zapewnia uspokojenia. Taki model zachowania
czesto tworzy samospetniajaca si¢ przepowiedni¢, gdy ich Igkowe zachowanie zniecheca
partnera, potwierdzajac w ten sposob ich obawy przed porzuceniem. Wzory te mogg prowadzic¢
do cyklicznej dynamiki relacji, ktora waha si¢ miedzy intensywng bliskos$cig emocjonalng a
lgkowym poczuciem odrzucenia lub porzucenia (Mikulincer i inmii 2009).

Z kolei przywigzanie unikajace charakteryzuje si¢ niechecia do bliskosci emocjonalnej
oraz preferowaniem niezalezno$ci 1 samodzielnosci. Osoby z przywigzaniem unikajacym
czesto postrzegaja innych jako niepewnych lub emocjonalnie niedostepnych, co prowadzi do
tego, ze bagatelizuja 1 deprecjonujg znaczenie bliskich relacji. Moga unika¢ wyrazania emocji,
thumic je 1 dystansowac si¢ w sytuacjach stresowych w zwigzku. Chociaz taki styl przywigzania
moze pomdc osobom unikajagcym w odczuwaniu wigkszej kontroli nad wtasnymi emocjami,
czegsto prowadzi do izolacji emocjonalnej i trudno$ci w nawigzywaniu glebokich, znaczacych
wigzi. Badania wykazaty, Zze osoby z przywiazaniem unikajagcym zazwyczaj pozostaja w
krotszych, mniej satysfakcjonujacych zwigzkach i czeSciej odczuwajg samotno$é oraz
emocjonalne wyobcowanie (Fraley, 2018).

Przywigzanie ambiwalentne jest najmniej powszechnym i najtrudniejszym stylem
przywigzania u dorostych. Czesto wigze si¢ ono z wczesnymi do$wiadczeniami traumy lub
przemocy, kiedy osoba sprawujaca opieke byta jednoczesnie zrodtem komfortu i strachu. W
rezultacie osoby z przywigzaniem dezorganizowanym rozwijajg sprzeczne i czgsto chaotyczne
zachowania w relacjach z dorostymi. Moga one na zmian¢ dazy¢ do bliskosci, a nastepnie

odsuwac partnera, tworzac niestabilng i nieprzewidywalng dynamike zwigzku. Przywigzanie

ud ambiwalentne wigze si¢ rOwniez z wyzszym poziomem zaburzen psychicznych, w tym leku,
L
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depresji i zespotu stresu pourazowego (PTSD). Osoby te moga mie¢ problemy z zaufaniem,
regulacja emocjonalng i tozsamoscia, co utrudnia nawigzywanie stabilnych i1 bezpiecznych
relacji. Badania podkreslajg znaczenie specjalistycznych interwencji terapeutycznych dla oséb
z ambiwalentnym przywigzaniem, poniewaz tradycyjne strategie relacyjne moga okazaé si¢
niewystarczajace do rozwigzania glgbokich konfliktéw emocjonalnych, z ktérymi si¢ borykaja
(Hudson & Fraley, 2018).

Waznym obszarem badan nad przywigzaniem u dorostych jest zwigzek migdzy stylami
przywigzania a regulacja emocjonalng. Przez regulacje emocjonalng rozumie si¢ zdolnos¢ do
kierowania emocjami i reagowania na nie w zdrowy i adaptacyjny sposob. Style przywigzania
odgrywaja decydujacg role w okreslaniu tego, w jaki sposob ludzie regulujg swoje emocje,
zwlaszcza w kontekscie relacji. Osoby o bezpiecznym przywigzaniu zazwyczaj stosuja
adaptacyjne strategie regulacji emocjonalnej, takie jak poszukiwanie wsparcia spolecznego,
angazowanie si¢ w rozwigzywanie problemow oraz wyrazanie swoich emocji w zdrowy
sposob. Osoby te sg bardziej sktonne postrzegaé swoje emocje jako kontrolowane i sg lepiej
przygotowane do radzenia sobie ze stresem w zwigzkach, nie do$wiadczajac przecigzenia
emocjonalnego. W przeciwienstwie do nich osoby z przywigzaniem lekowym czesto stosuja
strategie hiperaktywne, nasilajac swoje reakcje emocjonalne w celu przyciaggnigcia uwagi
partnera (Brennan iin., 1998). Moze to prowadzi¢ do wybuchéw emocjonalnych, nadmiernego
niepokoju 1 trudnosci z uspokojeniem si¢ po konfliktach w zwiazku. Osoby z przywigzaniem
unikajacym, przeciwnie, maja sklonno$¢ do stosowania strategii dezaktywujacych, w ramach
ktorych thumig swoje emocje 1 dystansujg si¢ od stresu w zwigzku. Chociaz moze to poméc im
unikng¢ emocjonalnego bdlu w perspektywie krétkoterminowej, czesto prowadzi to do
emocjonalnego dystansu i niezadowolenia z zwigzku. Przywigzanie ambiwalentne wigze si¢ z
bardziej chaotycznym i nieprzewidywalnym modelem regulacji emocjonalnej, ktory czegsto
charakteryzuje si¢ wahaniami miedzy hiperaktywnos$cia a unikaniem (Mikulincer i inmri 2009).

Style przywigzania majg rbwniez znaczacy wptyw na samooceng i koncepcje Ja. Osoby
0 przywigzaniu bezpiecznym zazwyczaj maja pozytywne poczucie wilasnej wartosci, co
pozwala im wchodzi¢ w relacje z pewnoscia siebie i stabilno$cig. Sg bardziej sktonne uwazac
si¢ za godne milo$ci 1 wsparcia, co sprzyja zdrowej dynamice relacji. Osoby z przywigzaniem
lekowym czgsto borykaja si¢ jednak z niskg samooceng 1 poczuciem nieadekwatno$ci, co
zmusza je do poszukiwania cigglego uznania ze strony partnerow. Taka zalezno$¢ od
zewngtrznej aprobaty moze stworzy¢ spirale emocjonalnej zaleznosci i niepewnosci. Osoby z
przywiazaniem unikajacym moga mie¢ wyzsze poczucie wlasnej warto$ci, co moze przejawiac

si¢. w emocjonalnym dystansie lub niecheci do polegania na innych. Przywigzanie
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ambiwalentne czesto wigze si¢ z fragmentarycznym lub niestabilnym poczuciem wiasnej
warto$ci, zwlaszcza w konteks$cie bliskich relacji (Cassidy & Shaver, 2016).

Komunikacja w zwigzku — to kolejna kwestia, na ktorg duzy wplyw majg style
przywigzania. Osoby o przywigzaniu bezpiecznym zazwyczaj angazujg si¢ w otwarta, szczerg
i aktywng komunikacje, co sprzyja bliskosci i satysfakcji z zwigzku (Dmytrenko, 2012). Sa
bardziej sktonni do jasnego wyrazania swoich potrzeb i empatycznego wystuchiwania potrzeb
partnera. Taka otwarta komunikacja utatwia rozwigzywanie konfliktow 1 sprzyja wzajemnemu
zrozumieniu. Natomiast osoby o przywigzaniu lgkowym czgsto majg trudnosci w komunikacji
z powodu strachu przed odrzuceniem lub porzuceniem. Moga stosowa¢ niebezposrednie lub
pasywno-agresywne strategie komunikacyjne, majac nadzieje na uspokojenie sytuacji lub
unikniecie konfliktu, ale strategie te czg¢sto prowadza do nieporozumien, napie¢ 1 narastania
probleméw w zwigzku. Z drugiej strony osoby z przywigzaniem unikajacym zazwyczaj w ogole
unikajg komunikacji, zwtaszcza gdy chodzi o rozmowy o emocjach lub problemach w zwigzku
(Kryzanowska & Babak, 2022). Takie unikanie moze prowadzi¢ do dystansu w zwigzku i
nierozwigzanych konfliktow. Przywigzanie ambiwalentne wigze si¢ z bardziej niestabilnymi i
niekonsekwentnymi modelami komunikacji, w ktoérych ludzie moga waha¢ si¢ migdzy
pragnieniem bliskosci a odrzucaniem partnera, co czesto prowadzi do dezorientacji partnera i
niestabilno$ci zwigzku (Mikulincer i ixmmi 2009). Oprocz wptywu na dynamike relacji, teoria
przywiazania ma znaczacy wptyw na zdrowie psychiczne. Bezpieczne przywiagzanie zazwyczaj
wigze si¢ z lepszymi wynikami psychologicznymi, w tym nizszym poziomem leku, depresji i
stresu. W przeciwienstwie do tego, niebezpieczne style przywigzania — zwlaszcza przywigzanie
lekowe 1 dezorganizowane — wigzg si¢ z wyzszymi wskaznikami wystepowania chorob.

Teoria przywigzania stanowi solidng podstawe do zrozumienia dynamiki zwigzkow
romantycznych u dorostych, podkreslajac cigglos¢ wzorcow przywigzania od wczesnego
dziecifistwa do dorostosci. Ta koncepcja teoretyczna glosi, ze wezesne interakcje z opiekunami
ksztattuja internalizowane modele siebie 1 innych, wplywajac na to, jak ludzie postrzegaja 1
reaguja na blisko$¢, zaufanie oraz regulacj¢ emocjonalng w ramach swoich romantycznych
zwigzkow partnerskich. Klasyfikacja styloéw przywigzania — oferuje szczegdtowa klasyfikacje,
dzieki ktorej mozna zbadac¢ ztozono$¢ przywiazania u dorostych oraz jego wptyw na satysfakcje
z relacji, dobrostan emocjonalny i wyniki w zakresie zdrowia psychicznego.

Bezpieczne przywiazanie, charakteryzujace si¢ zaufaniem, komfortem w bliskosci 1
skuteczng regulacja emocjonalng, stanowi podstaw¢ zdrowych zwigzkéw romantycznych.

Osoby o bezpiecznym stylu przywigzania zazwyczaj maja pozytywne wewnetrzne modele

) d funkcjonowania zaré6wno siebie, jak 1 swoich partnerow, wierza w swoja wlasng wartos¢ oraz
u

UCZELNIA W CHMURZE

2026

16

19 / 120



Clou

936e7£d42c1295bfed8b9dac79cd4332
2026-06-01 15:27:41

w istnienie wspierajacych relacji. Ta bezpieczna podstawa pozwala im radzi¢ sobie z
wyzwaniami w zwigzku, zachowujac stabilno$¢, utrzymujac otwartg komunikacje i stosujac
konstruktywne strategie rozwigzywania konfliktow (Cassidy & Shaver, 2016).

Przywigzanie Iekowe przejawia si¢ w zwigkszonej wrazliwosci na sygnaty w zwigzku
oraz silnej potrzebie bliskosci, ktorej czesto towarzyszy strach przed porzuceniem lub
odrzuceniem. Osoby z Igkowym stylem przywigzania moga wykazywaé natretne lub
wymagajace wzorce zachowan w relacjach, poszukujac ciggltego uspokojenia i akceptacji ze
strony partneréw. Taka zwickszona potrzeba blisko$ci moze prowadzi¢ do niestabilno$ci
emocjonalnej i trudno$ci w utrzymywaniu granic, poniewaz osoby z lgkowym stylem
przywigzania mogg mie¢ trudnosci z regulacja swoich reakcji emocjonalnych i moga by¢ przez
nie przyttoczone w sytuacjach stresowych w zwiazku (Shaver i in., 2005).

Przywigzanie unikajace charakteryzuje si¢ preferowaniem niezaleznos$ci i emocjonalnej
samowystarczalnosci w potaczeniu z dyskomfortem zwigzanym z zwracaniem si¢ do innych o
wsparcie lub bliskos¢. Osoby z przywigzaniem unikajacym mogg priorytetowo traktowac
przestrzen osobista i autonomi¢ w zwigzkach, czesto dystansujac si¢ emocjonalnie lub fizycznie
w sytuacjach konfliktu lub wrazliwosci. Taka samowystarczalna postawa moze utrudniaé
nawigzywanie i utrzymywanie intymnych relacji, poniewaz osoby te nie pozwalaja sobie na
wrazliwos¢ 1 zastepuja ja dystansem (Fraley, 2018).

Przywigzanie ambiwalentne stanowi potaczenie tendencji legkowych i1 unikajacych,
charakteryzujace si¢ niestabilnym lub sprzecznym zachowaniem w relacjach. Taki styl
przywiazania czesto wynika z wezesnych doswiadczen traumy lub niekonsekwentnej opieki,
kiedy opiekunowie mogli by¢ zrodtem zarowno komfortu, jak 1 strachu. W rezultacie osoby o
ambiwalentnym typie przywiazania moga wykazywac¢ ambiwalencje lub zagubienie w swoim
podejsciu do bliskosci, same nie rozumiejg siebie i swojego zachowania — niczym surfer na
falach — teraz fala bliskosci, a za godzing fala dystansu — i tu, i tam w danej chwili osoba
odczuwa te stany, ktore w ogdlnym ujeciu sg ze sobg sprzeczne. Taka nieprzewidywalno$é
moze powodowac niestabilno$¢ 1 emocjonalne zawirowania w relacjach (Czajka, 2021).

Wplyw stylow przywigzania na dynamik¢ relacji wykracza poza ramy bliskosci
emocjonalnej i obejmuje wzorce komunikacji, strategie rozwigzywania konfliktow oraz ogolna
satysfakcje z relacji. Osoby o przywigzaniu bezpiecznym zazwyczaj angazujg si¢ w jasna,
wytrwatg komunikacje, sprzyjajaca wzajemnemu zrozumieniu i wsparciu emocjonalnemu w
swoich zwiazkach partnerskich. Sg oni bardziej sktonni do otwartego wyrazania swoich potrzeb

1 empatycznego reagowania na sygnaly emocjonalne partnera, co sprzyja poczuciu

d bezpieczenstwa i zadowolenia w zwigzku (Mikulincer 1 inmr 2009).
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W przeciwienstwie do tego osoby z legkowym stylem przywigzania mogg miec trudnosci
w komunikacji, poniewaz ich strach przed odrzuceniem lub porzuceniem moze prowadzi¢ do
niebezposredniej lub emocjonalnie zabarwione] interakcji. Moga ucieka¢ si¢ do zachowan
pasywno-agresywnych lub nadmiernie poszukiwa¢ uspokojenia, majgc nadzieje¢ na ztagodzenie
swojego niepokoju i utrzymanie wigzi z partnerem. Takie wzorce komunikacji moga sprzyjac
nieporozumieniom lub eskalacji konfliktu, naruszajac harmonig relacji i dobre samopoczucie
emocjonalne (Pidczasow, 2018).

Osoby z przywigzaniem unikajagcym mogg mie¢ trudno$ci z wyrazaniem emocji i
okazywaniem empatii w zwigzkach, preferujac zachowanie emocjonalnego dystansu lub
niezaleznosci. Moga minimalizowa¢ znaczenie konfliktow w zwiazku lub potrzeb
emocjonalnych, przedktadajac osobista autonomi¢ nad bliskie relacje. Moga nie dostrzegac i
nie chcie¢ dostrzegac¢ potrzeb, pragnien i prosb partnera, skupiajac si¢ na sobie. W rezultacie
partner bedzie czul si¢ nieistotny, bezwartoSciowy, niezrozumiany i odrzucony. Taki styl
komunikacji moze tworzy¢ bariery na drodze do bliskosci i wzajemnego zrozumienia,
poniewaz osoby z przywigzaniem unikajagcym mogg probowac¢ unika¢ udzialu we wzajemne;j
wymianie emocjonalnej lub wsparciu (Fraley, 2018).

Przywigzanie = ambiwalentne wigze si¢ z bardziej chaotycznymi lub
nieprzewidywalnymi wzorcami komunikacji, co odzwierciedla wewnetrzne konflikty i
nierozwigzane potrzeby emocjonalne charakterystyczne dla tego stylu przywiazania. Osoby z
przywigzaniem ambiwalentnym moga wykazywaé szybkie zmiany stylu komunikacji,
przechodzac od intensywnej ekspresji emocjonalnej do emocjonalnego dystansu. Taka
niekonsekwencja moze powodowac zamieszanie 1 niestabilno$¢ w relacjach (Kryzanowska &
Babak, 2022).

Oprécz wplywu na dynamike relacji, teoria przywigzania ma znaczacy wplyw na
zdrowie psychiczne i dobrostan. Bezpieczne przywiazanie zazwyczaj wiaze si¢ z lepszymi
umiejetnosciami regulacji emocjonalnej, nizszym poziomem leku 1 depresji, a takze wyzszym
ogolnym poziomem zadowolenia z zycia. Osoby o bezpiecznym przywigzaniu czesciej szukaja
1 otrzymuja wsparcie spoteczne w sytuacjach stresowych, co sprzyja ich odpornosci
psychicznej i dobrostanowi (Cassidy & Shaver, 2016).

W  przeciwienstwie do tego, niebezpieczne style przywigzania — zwlaszcza
przywigzanie lgkowe 1 ambiwalentne — wigzg si¢ ze zwigkszong reaktywnoscia emocjonalna,
trudno$ciami w regulacji negatywnych emocji oraz zwigkszong podatno$cig na problemy ze

zdrowiem psychicznym. Osoby z przywigzaniem lgkowym moga odczuwaé chroniczne

d poczucie braku bezpieczenstwa lub nicadekwatnosci, wynikajace ze strachu przed odrzuceniem
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lub porzuceniem. Taka niestabilno$¢ emocjonalna moze z czasem przyczynia¢ si¢ do wzrostu
poziomu stresu i pogorszenia zdrowia psychicznego (Shaver i in., 2005).

Osoby z przywigzaniem unikajagcym mogg odczuwaé¢ emocjonalny dystans lub
trudnosci w nawigzywaniu bliskich relacji miedzyludzkich, co moze sprzyja¢ pojawieniu si¢
poczucia samotnos$ci lub izolacji. Ich niechg¢ do poszukiwania wsparcia emocjonalnego lub
bliskosci moze ograniczac ich zdolno$¢ do skutecznego radzenia sobie ze stresem, potencjalnie
Wzmacniajgc poczucie emocjonalnego odretwienia lub odtgczenia (Dmytrenko, 2012).

Przywigzanie ambiwalentne wigze si¢ z najwyzszym ryzykiem zaburzen psychicznych,
w tym Igku, depresji i zespotu stresu pourazowego (PTSD). Osoby o ambiwalentnym typie
przywigzania moga mie¢ problemy z ksztaltowaniem tozsamosci, regulacja emocjonalng i
zaufaniem migdzyludzkim, co utrudnia im nawigzywanie stabilnych i wspierajacych relacji.
Aby przezwyciezy¢ skomplikowane problemy emocjonalne i relacyjne zwigzane z
przywigzaniem ambiwalentnym, czgsto konieczne sg specjalistyczne interwencje
terapeutyczne, majace na celu poprawe umiejetnosci regulacji emocjonalnej i wspieranie
stabilnosci relacji (Najdyonowa i in., 2024).

W ten sposob teoria przywigzania zapewnia kompleksowg podstawe do zrozumienia
ztozonego zwiagzku migdzy wczesnymi doswiadczeniami opieki, stylami przywigzania a
zwigzkami romantycznymi w wieku dorostym. Klasyfikacja stylow przywigzania — zapewnia
cenne zrozumienie tego, jak ludzie postrzegaja, przezywaja i zarzadzaja bliskos$cia, zaufaniem
oraz regulacja emocjonalng w swoich zwigzkach partnerskich. Te modele przywiazania maja
gleboki wptyw na dynamike relacji, strategie komunikacyjne i wyniki w zakresie zdrowia
psychicznego, podkreslajac znaczenie wczesnej interwencji i wsparcia relacji dla wzmocnienia
bezpiecznego przywigzania i wspierania zdrowego funkcjonowania w zwigzku.

Rola stylow przywigzania w dynamice zwigzkéw romantycznych stanowi
fundamentalny temat badan we wspolczesnej psychologii, pozwalajacy zrozumieé, w jaki
sposOb wczesne doswiadczenia emocjonalne ksztattujg modele relacji w wieku dorostym.
Koncepcja stylow przywigzania, oparta na teorii przywigzania J. Bowlby'ego, ma kluczowe
znaczenie dla zrozumienia rozwoju, utrzymania i rozpadu zwigzkow romantycznych. Style
przywigzania dzialaja jak soczewki, przez ktére ludzie interpretuja i orientujg si¢ w
emocjonalnym $rodowisku swoich relacji partnerskich. Sposob, w jaki ludzie przywiazujg si¢
do swoich partnerow romantycznych, czgsto odzwierciedla wewnetrzne modele
funkcjonowania uksztattowane w dziecinstwie, ktoére wptywaja na regulacj¢ emocjonalng,

zaufanie, rozwigzywanie konfliktow 1 zadowolenie z wigzi. Zrozumienie wplywu stylow
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przywigzania ma kluczowe znaczenie zaréwno dla partneréw, jak i dla specjalistow ds. zdrowia
psychicznego, ktérzy daza do wspierania zdrowej dynamiki relacji.

Aby zrozumie¢, w jaki sposob style przywigzania wptywaja na przebieg rozwoju
zwigzkéw romantycznych, wazne jest uswiadomienie sobie pochodzenia tych stylow w
procesie rozwoju. Jak przypuszczal Bowlby, wczesna interakcja migdzy dzieémi a ich
opiekunami tworzy wewnetrzny model relacji, ktory utrzymuje si¢ przez cate zycie (Bowlby,
2008). Bezpieczne przywigzanie w dziecinstwie, charakteryzujace si¢ statg troska i
wrazliwo$cig emocjonalng, prowadzi do pozytywnego postrzegania siebie i1 innych. I
odwrotnie, niepewne style przywigzania — lgkowe, unikajace lub ambiwalentne — sg wynikiem
niepewnej, niedbalej lub emocjonalnie niestabilnej opieki, co prowadzi do dezadaptacyjnych
modeli relacji w wieku dorostym (Zabawa, 2022).

Najnowsze badania dodatkowo pokazuja, jak te style przywigzania wplywaja na bliskie
relacje. Berezowska (2020) podkresla znaczenie stylow przywigzania w dynamice matzenskie;j,
pokazujac, ze pary o bezpiecznym przywigzaniu wykazuja wigksza blisko§¢ emocjonalng 1
odpornos¢ w obliczu wyzwan matzenskich. W przeciwienstwie do tego, pary o niepewnych
modelach przywigzania czgsto do$wiadczaja zwickszonego poziomu nieporozumien i
konfliktow, przy czym ta dynamika wynika albo z emocjonalnego dystansu, albo z nadmiernej
zalezno$ci. Wnioski z badan Berezowskiej podkreslaja konieczno§¢ uwzgledniania przez
terapeutow stylow przywigzania przy rozwigzywaniu kwestii zadowolenia 1 stabilnosci
malzenstwa, wskazujac na praktyczne zastosowanie teorii przywigzania w celu poprawy
komunikacji 1 wig¢zi emocjonalnych w zwigzku matzenskim.

W romantycznych zwigzkach dorostych te wezesne style przywigzania przejawiajg si¢
na rézne sposoby, wptywajac na dynamike relacji. Bezpieczne przywiagzanie, na przyktad,
wigze si¢ z wyzszym poziomem zaufania, bliskosci emocjonalne;j 1 skutecznego rozwigzywania
konfliktéw. Osoby o bezpiecznym przywigzaniu zazwyczaj czuja si¢ bardziej komfortowo w
bliskosci emocjonalnej, co pozwala im podchodzi¢ do swoich partneréw z otwartoscig i
zaufaniem (Simpson & Rholes, 2017). Postrzegaja oni zwigzki jako zrodlo wsparcia i
komfortu, co sprzyja wzajemnemu zrozumieniu i odpornosci w obliczu konfliktu lub
zewngtrznych czynnikdw stresogennych. Badania nieustannie pokazuja, ze bezpieczne
przywigzanie koreluje z wyzszym poziomem zadowolenia ze zwigzku 1 mniejszym
prawdopodobienstwem jego zerwania (Trillingsgaard i in., 2018). W przeciwienstwie do tego,
inne style przywiazania cze¢sto prowadza do trudno$ci w zwigzkach, poniewaz osoby te moga

mie¢ problemy z regulacja emocjonalng, zaufaniem i stabym radzeniem sobie z konfliktami.
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Chaika (2019) poglebia to zrozumienie, badajac, w jaki sposob cechy osobowosci
wplywaja na styl przywiazania. Badanie sugeruje, ze cechy takie jak otwarto$¢ i inteligencja
emocjonalna sprzyjaja przywigzaniu opartemu na zaufaniu, utatwiajac lepsza komunikacje i
regulacje emocjonalng w zwigzku. Z drugiej strony, osoby o wysokim poziomie neurotycznosci
sa bardziej podatne na lgkowe przywigzanie, co odzwierciedla zwickszong wrazliwos¢ na
niestabilno$¢ emocjonalng i strach przed porzuceniem. Badania Chaiki rzucaja $§wiatlo na
zwigzek miedzy osobowoscig a przywigzaniem, oferujgc zrozumienie tego, jak ciagly rozwoj
osobowosci tworzy dynamike relacji.

Przywigzanie lgkowe charakteryzuje si¢ intensywng potrzeba blisko$ci i uspokojenia,
czesto zwigzang ze strachem przed porzuceniem. Osoby z legkowym stylem przywigzania
zazwyczaj nadmiernie reaguja na oznaki odrzucenia lub emocjonalnego dystansu ze strony
partnerow, co moze prowadzi¢ do zazdrosci i czgstych konfliktéw (Abdurahmanow i in.,
2024). Osoby te moga postrzegaé nawet drobne niepowodzenia w zwigzku jako oznake
potencjalnego zerwania, co prowadzi do zwigkszonej reaktywnosci emocjonalnej. Wedtlug
badan N. Overall i E. Lemay (2015) strach przed porzuceniem, ktéry charakteryzuje lgkowe
przywigzanie, moze stworzy¢ samospetniajaca si¢ przepowiednie, gdy ciagla potrzeba partnera
na uspokojenie odstrasza drugiego partnera, tym samym wzmacniajgc niepewnos¢ partnera
lekowego.

Taka podwyzszona emocjonalnos$¢ i niepokdj o dostgpno$¢ partnera moga prowadzié
do eskalacji konfliktu, poniewaz osoby z lekowym przywigzaniem czgsto reaguja na drobne
uwagi gniewem, niepokojem lub prébami manipulowania partnerem, aby ten ich uspokoit. Na
przyktad Shaver 1 in. (2017) odkryli, Ze osoby z przywigzaniem lgkowym sg bardziej podatne
na negatywne wzorce interakcji, takie jak nadmierne domaganie si¢ uwagi lub
nieproporcjonalna reakcja emocjonalna na drobne nieporozumienia. Z czasem takie
zachowanie moze prowadzi¢ do napie¢ w zwiazku, poniewaz partner moze czué, Ze jego
potrzeby emocjonalne zatapiaja partnera, co prowadzi do emocjonalnego dystansu lub
unikania. To z kolei nasila Ieki partnera z przywigzaniem lekowym, tworzac cykl braku
bezpieczenstwa i niezadowolenia z zwigzku.

Z drugiej strony, przywigzanie unikajace charakteryzuje si¢ dyskomfortem zwigzanym
z blisko$cig emocjonalng 1 preferowaniem niezaleznos$ci. Osoby z przywigzaniem unikajagcym
czegsto minimalizujg znaczenie zwigzkow romantycznych, przedktadajac samowystarczalnos$¢
nad wzajemng zalezno$¢ (Fedorenko, 2022). Moga wykazywaé zachowania emocjonalnego

dystansowania si¢, na przyktad wycofywanie si¢ z konfliktow lub unikanie rozméw o

d uczuciach, przez co ich partnerzy moga czu¢ si¢ lekcewazeni lub emocjonalnie porzuceni.
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Chociaz osoby z przywigzaniem unikajagcym moga na pierwszy rzut oka wydawac si¢ stabilne
emocjonalnie, ich niech¢¢ do nawigzywania glebokiej bliskosci emocjonalnej czgsto
negatywnie wptywa na jako$¢ relacji. Badania S. Lavy i in. (2016) pokazuja, ze osoby z
przywigzaniem unikajagcym maja sktonno$¢ do deprecjonowania bliskosci emocjonalnej i
postrzegania zalezno$ci od partnera jako zagrozenia dla swojej autonomii. W rezultacie osoby
unikajace sg mniej sktonne do oferowania wsparcia emocjonalnego w sytuacjach stresowych,
co moze prowadzi¢ do braku satysfakcji 1 niestabilno$ci w zwigzku.

Z. Kryzhanivska i K. Babak (2022) rozszerzaja te teze, badajgc roznice piciowe w
zachowaniach zwigzanych z przywigzaniem. Ich badania pokazuja, ze mgzczyzni z
przywiagzaniem unikajagcym mogg emocjonalnie si¢ dystansowaé, co wpltywa na zaufanie i
blisko$¢, podczas gdy kobiety z przywigzaniem lekowym moga wykazywaé¢ zwigkszong
zalezno$¢ emocjonalng 1 strach przed odrzuceniem. Zrozumienie tych plciowych cech
zachowania ma kluczowe znaczenie dla doradztwa w sprawach zwigzkoéw, poniewaz pozwala
specjalistom skuteczniej rozwigzywaé problemy w relacjach. Badanie podkresla znaczenie
uwzglednienia zarowno stylow przywigzania, jak i dynamiki ptciowej podczas analizy
zwigzkow romantycznych.

Wzajemne oddzialywanie roznych stylow przywigzania w zwigzkach romantycznych
ma istotny wptyw na ich dynamikg. Kiedy dwie osoby o silnym przywigzaniu tworza zwigzek,
ich zdolno$¢ do udzielania i otrzymywania wsparcia emocjonalnego zazwyczaj prowadzi do
stabilnych i satysfakcjonujacych relacji. Zazwyczaj sa oni lepiej dostosowani do swoich
wzajemnych potrzeb emocjonalnych 1 potrafig skutecznie rozwigzywac konflikty, nie narazajac
na szwank wiezi emocjonalnej (Simpson & Belsky, 2016). Jednak gdy partnerzy wykazuja
roézne style przywiazania, na przyklad lgkowy i unikajacy, relacje moga sta¢ si¢ napigte. W
parach lgkowo-unikajacych jeden z partneréw poszukuje ciagtego uspokojenia i emocjonalnej
blisko$ci, podczas gdy drugi si¢ wycofuje, co prowadzi do cyklicznego schematu pogon-
ucieczka. J. Holmes i M. Johnson (2020) opisujg t¢ interakcje jako dynamike ,,odpychania”, w
ktorej proby nawigzania blisko$ci przez partnera lekowego napotykaja na unikanie, co poglebia
niepewnos¢ obu partneréw i1 prowadzi do cigglego konfliktu.

Te nieodpowiednie style przywigzania moga réwniez wplywac na zdolno$¢ pary do
radzenia sobie ze stresem 1 konfliktami. Osoby o przywigzaniu bezpiecznym sg zazwyczaj
lepiej przygotowane do konstruktywnego rozwigzywania konfliktow, poniewaz postrzegaja
nieporozumienia jako okazje do poprawy relacji, a nie jako zagrozenie dla stabilno$ci zwigzku
(Overall & Lemay, 2015). Sa one sktonne do wspolnego rozwigzywania probleméw i bardziej

sktonne do stawiania priorytetéw na utrzymanie bliskosci emocjonalnej podczas konfliktow.
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W przeciwienstwie do nich osoby z przywigzaniem lgkowym czesto reaguja na konflikty
zwigkszong reaktywno$cig emocjonalng, postrzegajac rdéznice jako oznake glebszych
probleméw w zwigzku oraz zagrozenie zakonczeniem relacji i porzuceniem. Z kolei osoby z
przywigzaniem unikajacym mogg w ogole wycofac si¢ z konfliktu, wolac si¢ wycofa¢, zamiast
rozwigzywac problem bezposrednio (Lavy i in., 2016). Takie wycofanie si¢ moze utrudniac¢
rozwigzanie podstawowych probleméw, co prowadzi do dlugotrwalego niezadowolenia, a
ostatecznie do zerwania relacji.

Fenomenologia wig¢zi emocjonalnej to kolejny wazny aspekt tego, jak style
przywigzania wplywaja na bliskie relacje. Wigz emocjonalna dotyczy nie tylko fizycznej
bliskosci, ale takze zdolno$ci do nawigzania glebokiej, opartej na zaufaniu 1 wrazliwos$ci wigzi
z partnerem. Osoby o bezpiecznym przywigzaniu zazwyczaj odnoszg sukcesy w tej dziedzinie,
poniewaz czujg si¢ bardziej komfortowo z emocjonalng wrazliwoscia 1 sg bardziej sktonne
postrzega¢ swoich partneréw jako bezpieczne zroédta wsparcia emocjonalnego. Taka wzajemna
otwarto$¢ sprzyja budowaniu poczucia bezpieczenstwa i zaufania w zwiazku, co ma kluczowe
znaczenie dla dlugotrwatej satysfakcji z relacji (Hazan & Shaver, 2018). W przeciwienstwie do
nich osoby z Igkowym stylem przywigzania moga odczuwaé wigz emocjonalng w bardziej
niebezpieczny i niestabilny sposob, gdy ich potrzeba bliskos$ci emocjonalnej jest zabarwiona
strachem i niepewnos$cig. Mogg one szuka¢ nieustannego uznania i uspokojenia u swoich
partneréw, co moze wywiera¢ nadmierng presj¢ na zwigzek i ostabia¢ wigz emocjonalna.

Osoby unikajace zwigzkoéw, z kolei, mogg mie¢ trudnosci z nawigzywaniem glebokich
wiezi emocjonalnych z powodu dyskomfortu zwigzanego z blisko$cig emocjonalng. Ich niecheé
do okazywania emocjonalnej wrazliwo$ci moze sprawic, ze zwigzki bedg powierzchowne, bo
partnerzy moga postrzega¢ ich jako emocjonalnie zdystansowanych i obojetnych wobec
partnera (Roisman i in., 2002). Taka emocjonalna dystansowos¢ moze mie¢ dlugoterminowe
konsekwencje dla stabilno$ci zwigzku, poniewaz nierozwigzana emocjonalna dystansowos¢
czgsto prowadzi do niezadowolenia, a ostatecznie do zerwania. Badania pokazuja, ze pary, w
ktorych oboje partnerzy wykazuja unikajacy styl przywigzania, sg szczeg6lnie podatne na
rozpad zwigzku, poniewaz zaden z partneréw nie jest gotowy inwestowa¢ w emocjonalne
aspekty zwigzku i budowac relacj¢ — dogadywac si¢, omawiac¢ problemy i znajdowac konsensus
(Roisman i in., 2002).

Co wigcej, styl przywigzania odgrywa kluczowg role w ksztaltowaniu oczekiwan
dotyczacych wzajemnego wsparcia 1 troski w zwigzkach romantycznych. Osoby o

przywiazaniu bezpiecznym maja zazwyczaj realistyczne i1 zrdwnowazone oczekiwania

d dotyczace wzajemnego wsparcia, postrzegajac troske jako wzajemny 1 emocjonalnie gleboki
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aspekt zwigzku. Zazwyczaj sa one bardziej sprawne zaréwno w udzielaniu, jak i w
otrzymywaniu wsparcia emocjonalnego, co sprzyja budowaniu poczucia partnerstwa i
wzmacnianiu wi¢zi emocjonalnej (Simpson & Rholes, 2017). Jednak osoby o lekowym stylu
przywigzania mogg wykazywac¢ nadmierng troske, czesto motywowang strachem przed utratg
partnera. Taka forma troski moze by¢ bardziej ukierunkowana na uspokojenie wtasnych lekéw
partnera z przywigzaniem lgkowym niz na rzeczywiste zaspokajanie potrzeb 1 troske 0 partnera
(Collins & Feeney, 2000). W rezultacie powstaje dynamika troski, ktéra w mniejszym stopniu
dotyczy wzajemnego wsparcia, a w wigkszym zaspokaja potrzebe partnera z lgkowym
przywiazaniem, co moze stworzy¢ znaczng nierownowage w zwigzku. Partner odczuwa te¢
dynamike i dystansuje si¢, poniewaz nie ma tu miejsca dla niego, a jedynie dla drugiego
partnera i jego potrzeby, ktdra zaspokaja poprzez niego. W rzeczywistosci partner zaspokaja
swoja potrzebe poprzez druga osobg, podajac to w tadnej i stodkiej oprawie.

Z drugiej strony osoby unikajace przywigzania moga opierac si¢ trosce, postrzegajac ja jako
zagrozenie dla swojej niezalezno$ci. Ich nieche¢ do angazowania si¢ w trosk¢ o partnera
powoduje znaczne napigcie w zwiagzku, zwlaszcza w sytuacjach stresowych, kiedy wzajemne
wsparcie jest najbardziej potrzebne. Emocjonalny dystans partnera, ktory unika troski o druga
osobg, moze prowadzi¢ do tego, ze druga osoba poczuje si¢ pozbawiona wsparcia,
pozostawiona sama ze swoimi problemami i niedoceniona, cO z Czasem moze istotnie
zaszkodzi¢ zadowoleniu z relacji (Fromm, 2018). Ta dynamika jest szczegdlnie
problematyczna w zwigzkach, w ktorych jeden partner jest bezpieczny, a drugi unika, poniewaz
partnerowi bezpiecznemu moze by¢ trudno zrozumieé¢ niech¢¢ partnera unikajacego do
udzielania wsparcia emocjonalnego. Taka rozbiezno$¢ w oczekiwaniach dotyczacych opieki
moze prowadzi¢ do rozczarowania i emocjonalnego roztamu, co jeszcze bardziej destabilizuje
zwigzek.

Style przywiazania wplywaja réwniez na to, jak ludzie radza sobie z konfliktami i
trudnosciami w zwigzku. Osoby o przywigzaniu bezpiecznym sg bardziej sktonne podchodzi¢
do konfliktéw z pozycji wspolpracy, dazac do rozwigzania problemoéw przy zachowaniu
bliskosci emocjonalnej (Simpson & Belsky, 2016). Maja sktonnos¢ do postrzegania konfliktow
jako naturalnych i potencjalnie korzystnych dla rozwoju relacji, wykorzystujac konstruktywna
komunikacje 1 strategie rozwigzywania probleméw w celu rozwigzania probleméw w zwigzku.
Takie podejscie nie tylko sprzyja wiekszej bliskos$ci emocjonalnej, ale takze przyczynia si¢ do
dhugotrwatej stabilnosci zwigzku.

Osoby z lekowym przywigzaniem, przeciwnie, czesto reaguja na konflikty zwigkszong

C l : d reaktywnos$cig emocjonalng, postrzegajac roznice jako egzystencjalne zagrozenie dla zwigzku.
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Ich strach przed porzuceniem moze prowadzi¢ do przesadnej reakcji emocjonalnej, co utrudnia
rozwigzanie konfliktu. To napigcie emocjonalne moze przytltacza¢ partnera, tworzac cykl
eskalacji konfliktu i poczucia braku bezpieczenstwa. W ciezkich przypadkach lekowe
przywigzanie moze prowadzi¢ do zachowan kontrolujgcych lub manipulacyjnych, poniewaz
partner z lekowym przywigzaniem dazy do zachowania poczucia kontroli nad zwigzkiem, aby
zmniejszy¢ swoj strach przed porzuceniem (Shaver i in., 2005). Taka dynamika jest
szczegblnie szkodliwa dla zwigzku, poniewaz podwaza zaufanie 1 poczucie bezpieczenstwa
emocjonalnego, co prowadzi do dtugotrwatego niezadowolenia, a w wielu przypadkach do
rozstania.

Z drugiej strony osoby o przywigzaniu unikajagcym czgsto wycofujg si¢ z konfliktow,
unikajac emocjonalnego zaangazowania i konfrontacji. Taka strategia unikania utrudnia
rozwigzanie gleboko lezacych probleméw, co z czasem prowadzi do narastania napig¢ w
relacjach. Badania S. Lavy i in. (2016) pokazuja, ze osoby unikajgce sg bardziej podatne na
zachowania pasywno-agresywne podczas konfliktow, na przyktad na unikanie rozmowy lub
milczenie, co jeszcze bardziej poglebia trudnosci w relacjach. Z czasem taki model unikania i
emocjonalnego dystansu moze prowadzi¢ do nagromadzenia nierozwigzanych konfliktow, co
ostatecznie destabilizuje zwigzek i zwigksza prawdopodobienstwo zerwania.

Na stabilno$¢ i trwato§¢ zwiazkdw romantycznych znaczny wplyw maja style
przywiazania. Bezpieczne przywiagzanie niezmiennie kojarzy si¢ z dtuzszymi i bardziej
satysfakcjonujacymi zwigzkami, poniewaz osoby bezpiecznie przywiazane lepiej radza sobie z
emocjonalnymi wyzwaniami w relacjach partnerskich (Mikulincer i ixmi 2009). Ich zdolnos¢
do balansowania migdzy bliskoscig emocjonalng a niezalezno$cig zapewnia stabilng dynamike
relacji, ktora wzajemnie zaspokaja obie strony. Z drugiej strony osoby z lekowym stylem
przywiazania moga probowac¢ utrzymywac¢ dlugotrwate relacje z powodu swojego napigcia
emocjonalnego i strachu przed porzuceniem, co moze stworzy¢ bledne koto konfliktow,
niszczace stabilno$¢ zwigzku 1 perspektywe jego rozwoju.

Osoby unikajgce przywigzania mogg rowniez pozostawa¢ w krotszych zwigzkach,
poniewaz ich niech¢¢ do nawigzywania blisko$ci emocjonalnej moze utrudnia¢ tworzenie
glebokiej 1 trwalej wigzi emocjonalnej. Wedlug badan G. Roismana i in. (2002) osoby z
przywigzaniem unikajacym sg bardziej podatne na przedwczesne zerwanie zwigzku, zwlaszcza
gdy napotykaja problemy w relacji wymagajace emocjonalnej wrazliwosci. Ta tendencja do
unikania trudnosci w zwigzku utrudnia rozwdj bliskosci emocjonalnej, co prowadzi do

niezadowolenia, a ostatecznie do zerwania.
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R. Abdurakhmanova (2024) — style przywigzania, wyksztalcone w dziecinstwie,
wplywaja na nasze postrzeganie bliskosci 1 zachowanie w zwigzkach romantycznych.
Szczegdlnie w przypadku kobiet, poniewaz kultura 1 spoteczenstwo czesto naktadajg na nie
wiekszg odpowiedzialno$¢ emocjonalng w zwigzkach, typ przywigzania moze okresla¢, w jaki
Spos6b nawigzuja i utrzymuja intymng wiez, a takze jak przezywaja trudnosci lub zdrady.

Partnerzy o bezpiecznym stylu przywigzania zazwyczaj czuja si¢ komfortowo w
zwigzkach romantycznych, wykazujac emocjonalng stabilno$¢ i otwartos¢. J. Zabava (2016)
wskazuje, ze taki styl przywigzania pozwala fatwo zaufaé partnerowi, osoby te sg mniej podatne
na nadmierng zazdro$¢ i przezywanie niepewnosci. Partnerzy o bezpiecznym przywigzaniu
zazwyczaj unikajg manipulacji lub kontroli w zwigzku, utrzymujac konstruktywny dialog. Nie
boja sie okazywac swoich potrzeb i potrafig dostrzega¢ potrzeby partnera, co pomaga stworzy¢
zdrowg 1 solidng podstawe dla dtugotrwatego zwigzku. Ich zdolno$¢ do budowania zdrowych
relacji czgsto sprawia, ze zwigzek staje si¢ glebszy 1 bardziej satysfakcjonujacy dla obu stron.
Dzigki pewnosci swojej wartosci jako osoby, tacy partnerzy nie odczuwaja zagrozenia ze strony
innych relacji spotecznych swojego partnera, co pozwala im budowac bardziej harmonijne
relacje.

Partnerzy o Igkowym stylu przywigzania czg¢sto odczuwajg niepewno$é co do
stabilno$ci 1 wierno$ci partnera. Moga nieustannie poszukiwaé potwierdzen jego uczué, co
czasami przektada sie na potrzebe czestosci komunikacji, sprawdzania lub préb kontrolowania
zwiazku, aby unikna¢ poczucia samotnos$ci lub porzucenia. Z. Kryzhanowska i K. Babak (2022)
wskazujg, ze lekowy styl przywigzania czesto towarzyszy strachowi przed odrzuceniem i
obnizonej samoocenie. Osoby te moga poswigca¢ duzo czasu na analizowanie drobiazgow w
zachowaniu partnera, probujac zrozumie¢ jego uczucia i intencje, co czgsto prowadzi do
nadmiernego niepokoju. Taki styl przywigzania powoduje pewne napigcie w zwigzku,
zwlaszcza jesli partner wykazuje zachowania wycofane lub unikajace. Powoduje to cykl lgkow
1 watpliwosci, w ktérym osoba staje si¢ bardziej zalezna od partnera, jednoczesnie probujac go
kontrolowa¢ w celu utrzymania stabilno$ci. Jednak takie zachowanie czgsto odwrotnie
wzmacnia poczucie niestabilno$ci i niepewnosci.

Osoby o unikajacym stylu przywigzania staraja si¢ unika¢ bliskosci emocjonalnej,
czgsto obawiajac si¢ uzaleznienia od partnera. Moga by¢ sktonni do autonomii, unikajac
glebokich wiezi emocjonalnych, poniewaz postrzegaja je jako zagrozenie dla osobistej
wolnosci. W takich zwigzkach osoba moze odczuwac dyskomfort z powodu silnych emocji,
przez co bedzie starala si¢ zachowa¢ pewien ,,emocjonalny dystans”. G. W. Chaika (2019)

twierdzi, ze partnerzy unikajacy, nawet jesli wchodza w bliskie relacje, czesto starajg sig
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ograniczy¢ interakcje emocjonalng, co pozwala im pozosta¢ mniej zaleznymi od partnera.
Jednak ich dazenie do dystansu i samoobrony przed blisko$cig moze prowadzi¢ do poczucia
samotnosci i izolacji w zwigzku. Takie podejscie utrudnia partnerowi zrozumienie ich potrzeb,
co moze wywota¢ nieporozumienia i oddalenie. Osoba o unikajagcym stylu przywigzania
zazwyczaj szybko opuszcza zwiazek, jesli czuje, ze jej wolnos$¢ jest ograniczana, lub gdy
odczuwa, ze partner oczekuje nadmiernej bliskosci.

Do$¢ skomplikowana jest rowniez dynamika relacji u os6b o dezorganizowanym stylu
przywigzania, ktéry moze taczy¢ cechy lgkowe 1 unikajgce. Czgsto majg one sprzeczne uczucia
wobec bliskosci, jednoczesnie jej pragnac i si¢ jej obawiajac. Zwigzki mogg przynosi¢ im
zarowno rado$¢, jak i bolesne przezycia, a oni zazwyczaj majg sktonno$¢ do czestych zmian
nastroju i niestabilno$ci emocjonalnej. Prowadzi to do paradoksalnego zachowania: osoba
moze by¢ niezwykle przywigzana do partnera, a nastepnie nagle go odrzuci¢, aby nie czu¢ si¢
wrazliwa. 1. T. Popowicz (2010) zwraca uwage na to, ze takie relacje moga by¢ dosé
dramatyczne, z cigglymi ,hustawkami emocjonalnymi”, ktéore wyczerpuja obie strony.
Poniewaz osoba o dezorganizowanym stylu przywigzania czgsto nie potrafi skutecznie wyrazaé
swoich potrzeb i obaw, partner moze czu¢ si¢ zagubiony z powodu nieprzewidywalnos$ci
zwigzku. Trudno im jest pozostawaé w stabilnych zwigzkach, a takze budowaé poczucie
zaufania do partnera.

Zrozumienie stylow przywigzania moze pomoc ludziom w analizowaniu wlasnych
potrzeb 1 obaw, a takze sprzyja¢ samoswiadomos$ci w zwigzkach romantycznych. Ta wiedza
pozwala lepiej zrozumie¢ swoje reakcje, postrzeganie partnera i styl komunikacji. Osoby, ktére
rozumiejg swoj styl przywigzania, mogg pracowac nad poprawg swoich relacji, zdajac sobie
sprawe, ktore aspekty ich zachowania sprzyjaja stabilnosci, a ktére moga powodowaé
dodatkowe problemy. Znajomos¢ wiasnego stylu przywiazania pozwala bardziej swiadomie
budowa¢ bliskie relacje, szuka¢ wsparcia w psychoterapii, aby zmniejszy¢ wplyw
traumatycznych do$wiadczen z dziecinstwa, lub pracowa¢ nad zwigkszeniem poziomu zaufania
I poczucia bezpieczenstwa w zwigzku, co z pewnoscig sprzyja rozwojowi harmonijnej i
glebokiej wigzi z partnerem.

Analiza teoretyczna stylow przywigzania wskazuje na ich gleboki i wielowymiarowy
wpltyw na relacje bliskie w wieku dorostym. Teoria przywigzania, sformutowana po raz
pierwszy przez J. Bowlby'ego, stanowi fundamentalng podstawe do zrozumienia, w jaki sposob
wczesne doswiadczenia relacji ksztaltuja wzorce emocjonalne i behawioralne obserwowane w
dorostych zwigzkach romantycznych. Podziat stylow przywiazania na kategorie bezpiecznego,

d lekowego 1 unikajacego przywigzania zapewnia kompleksowg podstawe do analizy roznic w
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dynamice relacji. Bezpieczne przywigzanie charakteryzuje si¢ zaufaniem, blisko$cig
emocjonalng i skutecznym radzeniem sobie z konfliktami, co sprzyja tworzeniu zdrowszych i
stabilniejszych relacji. Natomiast osoby o lekowym lub unikajacym stylu przywigzania czesto
doswiadczajg trudnos$ci w zwiazkach, takich jak zwigkszona niestabilno$¢ emocjonalna, brak
zaufania oraz nieefektywne strategie rozwigzywania konfliktow. Osoby z przywigzaniem
lekowym moga wykazywaé zachowania wynikajace ze strachu przed porzuceniem, podczas
gdy osoby z przywigzaniem unikajagcym moga wykazywaé tendencje do emocjonalnego
dystansu i niezalezno$ci, co moze prowadzi¢ do problemow w zwigzku i niezadowolenia.

Rola tych stylow przywigzania w dynamice zwigzkéw romantycznych jest niezwykle
wazna, poniewaz maja one istotny wptyw na to, jak ludzie wchodzg w interakcje ze swoimi
partnerami i1 radzg sobie ze stresujagcymi czynnikami w zwigzku. Bezpieczne przywigzanie
sprzyja tworzeniu pozytywnego Srodowiska w zwigzku, charakteryzujacego si¢ wzajemnym
wsparciem, zrozumieniem i odporno$ciag na wyzwania. Z drugiej strony, niepewne style
przywiazania czesto kojarza si¢ z wigkszg konfliktowos$cia, niestabilno$cia emocjonalng i
wickszym prawdopodobienstwem niestabilnosci zwigzku. W niniejszym rozwazaniu
teoretycznym podkreslono istotng role stylow przywigzania w ksztaltowaniu wynikow
zwigzkéw romantycznych, co wskazuje na potrzeb¢ zaré6wno dalszych badan, jak |
praktycznego zastosowania tych koncepcji w srodowisku terapeutycznym.

Podsumowujac omowiony material teoretyczny, mozna wyrdzni¢ kilka waznych
prawidlowosci w tym, jak style przywiagzania oddziatuja na siebie w bliskich zwigzkach
romantycznych.

Po pierwsze, przywigzanie lekowe wigze si¢ ze zwigkszong potrzebg bliskosci,
bezpieczenstwa i statego kontaktu emocjonalnego. Dlatego wlasnie w parze, w ktorej jeden z
partnerow ma sktonno$¢ do unikania, a drugi do Igku, pojawia si¢ wewngtrzna asymetria
potrzeb: jeden dazy do wigkszej autonomii, drugi — do wigkszego zbliZenia i statego kontaktu.
W takich zwigzkach partner o stylu lekowym czesto odczuwa wyzszy poziom niepokoju,
podejrzliwosci 1 strachu przed utratg, podczas gdy partner o stylu unikajagcym moze czuc si¢
»przyttoczony” zbyt duzymi wymaganiami blisko$ci. Co ciekawe, osoby o stylu lekowym, cho¢
uznajg znaczenie autonomii, w praktyce potrzebuja jej znacznie mniej niz ich partnerzy.

Po drugie, sytuacja znacznie si¢ zmienia, gdy oboje partnerzy majg Igkowy styl
przywigzania. Ich wspolne pragnienie bliskosci tworzy zharmonizowany rytm emocjonalny:
oboje chca duzo kontaktu, ciepto i uwaga sa wzajemnie oczekiwane, dlatego takie pary

zazwyczaj wykazuja wyzszy poziom zadowolenia ze zwigzku. Ta sama cecha, ktora utrudnia
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interakcje z partnerem unikajacym, w parze dwoch osob lekowych staje si¢ wspdlnym mostem
emocjonalnym.

Po trzecie, przywigzanie unikajace ksztaltuje bardziej negatywne, a czasem
Kontrastujgce wyobrazenia o partnerze. Potrzeba niezalezno$ci i wolno$ci wchodzi w
wewnetrzny konflikt z samg bliskoscia, dlatego osoby o takim stylu zazwyczaj unikajg zbyt
glebokich wigzi emocjonalnych. Zwiazki, w ktorych oboje partnerzy sg unikajacymi, zdarzaja
si¢ stosunkowo rzadko — i pomimo wzajemnego szacunku dla autonomii oraz minimalnych
wymagan emocjonalnych, w rzeczywistosci utrwalaja one u obojga schemat dystansu i
nieufno$ci. Czgsto komfortowa odleglos¢ migdzy tymi partnerami zamienia si¢ w przepasc i
ostabia sam zwigzek, a sytuacja ta przypomina raczej samodzielne zycie kazdej z oséb, w
ktorym druga pojawia si¢ fragmentarycznie. W rezultacie ta odleglo$¢ miedzy dwojgiem
partneréw unikajacych nie tworzy poczucia bezpieczenstwa, ktore jest podstawa zwigzku.

Bezpieczny styl przywigzania charakteryzuje si¢ zdrowa rownowaga miedzy dazeniem
do bliskosci a poszanowaniem autonomii — zaréwno wlasnej, jak i partnera. Osoby o tym Stylu
zazwyczaj maja pozytywny obraz siebie i innych, co pozwala im wchodzi¢ w bliskie relacje
bez nadmiernego lgku przed odrzuceniem ani potrzeby unikania zaangazowania. W
komunikacji ujawnia si¢ to w postaci otwartosci, gotowosci do dzielenia si¢ uczuciami oraz
umigjetnosci konstruktywnego rozwigzywania konfliktow — bez eskalacji, wycofania czy
zaprzeczania. W sytuacjach trudnych potrafig oni zarowno prosi¢ o wsparcie, jak i go udzielac,
co sprzyja glegbszemu zaufaniu oraz wzajemnej regulacji emocjonalnej w parze. Liczne badania
potwierdzaja, ze bezpieczny styl przywigzania wspotwystepuje z wyzZszym poziomem
satysfakcji ze zwigzku, wigkszg stabilnos$cig relacji oraz lepszg zdolnoscig radzenia sobie z
normatywnymi Kkryzysami rozwojowymi. Stanowi on tym samym fundament dojrzate;j,
satysfakcjonujacej relacji romantycznej, w ktorej obaj partnerzy moga rozwijac si¢ jako osoby
i jako para.

Zatem wzorzec przywigzania w parze nie sprowadza si¢ do indywidualnych cech
kazdego z partneréw, ale tworzy wspolng przestrzen relacji, w ktorej style obu 0sob spotykaja
si¢, przeplataja 1 tworza szczego6lng dynamike¢ — mniej lub bardziej sprzyjajaca poczuciu

bezpieczenstwa, bliskosci i emocjonalnemu rozwojowi obu uczestnikow.
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Rozdzial 2. Komunikacja w zwigzkach romantycznych

2.1. Pojecie i teoretyczne podstawy komunikacji interpersonalnej

Z punktu widzenia teorii komunikacji ,,komunikacja stanowi ptaszczyzn¢ zdobywania
wiedzy 1 ksztaltowania umiejetnosci przekazywania informacji innym ludziom” (Eysenck,
Keane, 2000, s. 363). Zatem bez komunikacji proces nauczania nie mogtby mie¢ miejsca. Hogg
I Vaughan (2005, s. 576) opisuja komunikacj¢ jako proces przekazywania informacji o
okre$lonym znaczeniu od jednej osoby do drugiej.

Mowigc o komunikacji, badacze podkreslajg jej szczegdlne znaczenie, a takze
wyjatkowos¢ 1 specyfike tego procesu w systemie rodzinnym (Braithwaite, Baxter, 2006;
Gurba, 2013; Harwas-Napierata, 2006; Koerner, Fitzpatrick, 2002). Jedna z tez podejscia
komunikacyjnego do terapii rodzinnej glosi, ze ,,wymiana informacji miedzy ludzmi
determinuje ich relacje” (Grzesiuk, 1994, s. 93). Krok (2007) Twierdzi, ze po pierwsze,
komunikacja zaktada interakcj¢ miedzy ludzmi; po drugie, wymaga od nich wspdlnego
rozumienia znaczen dzwigkdw, stow, znakow 1 gestow; a po trzecie, jest srodkiem, za pomoca
ktorego ludzie wplywaja na siebie nawzajem.

Rodzina jest jedng z gtownych instytucji spoteczenstwa, jego podstawowym elementem
strukturalnym. Kazda rodzina zaczyna si¢ od pary ludzi, ktéra ma okreslong motywacj¢ do
wspllnego zycia. Od jakosci relacji rodzinnych zalezy zarowno ogdlne dobrostan psychiczny
kazdego cztonka rodziny, jak i dalszy rozwoj osobisty. Zadowolenie pary matzenskiej z relacji
jest jednym z najwazniejszych czynnikow dhugotrwatego trwania matzenstwa. W szczeg6lnosci
w pracach J. Gottmana uzasadniono znaczenie blisko$ci emocjonalnej oraz umiejetnosci
partnerow w zakresie ,,0dczytywania” wzajemnych sygnaléw emocjonalnych dla utrzymania
matzenstwa. C. Rogers podkreslal rolg empatycznego stuchania w przezwycigzaniu
destrukcyjnych form komunikacji. Znaczacy wktad w badania nad konfliktami rodzinnymi i
stylami komunikacji wnies$li O. Donij, T. Tytarenko, L. Orban-Lembryk oraz O. Kocharyan,
ktorzy badali specyfike interakcji malzenskiej, mechanizmy regulacji emocjonalnej oraz
bariery komunikacyjne w §rodowisku rodzinnym (Muszkewycz i in., 2018, s. 235).

Relacje miedzyludzkie stanowig fundamentalng kategori¢ nauk psychologicznych,
poniewaz obejmujg szerokie spektrum interakcji migdzy ludzmi, ksztaltujagcych sie w oparciu
0 komponenty emocjonalne, poznawcze i behawioralne. Badanie natury takich relacji wymaga
analizy wielowymiarowych procesow, poprzez ktore jednostki nawigzuja kontakty, rozwijaja
wzajemng zalezno$¢ i tworza unikalne wzorce komunikacji. We wspotczesnej literaturze

psychologicznej relacje miedzyludzkie postrzegane sa jako dynamiczny system, w ktorym
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kazdy uczestnik wptywa na drugiego, jednoczes$nie podlegajac wptywowi odwrotnemu. Relacji
tych nie mozna sprowadzi¢ jedynie do sumy indywidualnych cech partneréw, poniewaz rodza
one jakosciowo nowe zjawiska, ktore powstaja wiasnie w procesie interakcji.

Zwiazki romantyczne sg przedmiotem wielu badan naukowych, a w konteks$cie rosnacej
liczby rozwodoéw kwestia czynnikow determinujacych zadowolenie z relacji partnerskich
nabiera szczeg6lnej aktualno$ci. W ramach podej$¢ psychodynamicznych zagadnienia te
opracowywali O. Kernberg, M. Klein, E. Fromm, natomiast w tradycji humanistycznej — A.
Maslow, E. Berne, R. Erskine. Pomimo réznic miedzy szkotami, ich koncepcje zbiegajg si¢ w
kluczowej idei: zdolno$¢ do bycia autentycznym, zycia w zgodzie z wlasnymi uczuciami i
czerpania satysfakcji z relacji jest fundamentalnym warunkiem dobrostanu psychicznego. Jak
podkreslatl Richard Erskine, ,,by¢ cztowiekiem to znaczy pozostawa¢ w relacjach z innymi”
(Erskine iin., 2013, s.24).

Wedlug Zygmunta Freuda, nawigzanie dojrzatych relacji obiektowych w parze jest
mozliwe jedynie pod warunkiem, ze kazdy z partneréw posiada szereg kluczowych cech.
Naleza do nich:

= podniecenie seksualne wobec obiektu mitosci, ktore stopniowo przeksztalca sie w
pozadanie erotyczne;

»  zdolnos¢ do znajdowania kompromisowych sposobow jego realizacji;

=  obecno$¢ czuto$ci, ktora wynika z integracji libidinalnych 1 agresywnych reprezentacji Ja
oraz obiektow;

= wazna jest rowniez identyfikacja z partnerem,;

= dojrzata forma idealizacji, ktéra nie narusza integralnosci Ego 1 zdolnosci do
realistycznego postrzegania;

* wzajemna identyfikacja z obowigzkami w zwiazku, ktora stopniowo ksztaltuje wspolne,
transpersonalne Superego pary matzenskiej (Freud, 2021, s. 84)

W badaniu przeprowadzonym przez Instytut Psychoterapii Integracyjnej Potrzeb
zidentyfikowano 8 podstawowych potrzeb, ktore czlowiek moze zaspokoi¢ wylacznie w
relacjach z innymi ludzmi (Erskine 1in., 2013). Model ten obejmuje: teori¢ przywiazania Johna
Bowlby'ego, analize transakcyjng Erica Berna, teori¢ relacji obiektowych Melanie Klein i
Fairbairna, psychologi¢ jazni Kohuta 1 traktuje dazenie do relacji jako gtowny motywator
osobowosci.Charakterystyka o$smiu potrzeb relacyjnych wedlug R. Erskine'a zostata

zaprezentowana w tabeli 1.
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Osiem kluczowych potrzeb relacyjnych wedtug koncepcji R. Erskine'a

Ne Nazwa potrzeby Opis
1. Potrzeba bezpieczenstwa Konieczno$¢ posiadania ochrony zar6wno na poziomie
fizycznym, jak i emocjonalnym.
2. Potrzeba okazywania | Mozliwo$¢  demonstrowania  swoich  uczué¢ i
mitosci otrzymywania emocjonalnego oddania w zamian.
3. Potrzeba  potwierdzenia | Potrzeba, aby druga osoba rozumiata i podzielata osobiste
wlasnego do$wiadczenia przezycia oraz wydarzenia zyciowe.
4. Potrzeba  wptywu  na | Poczucie, ze wilasne dzialania, slowa i emocje maja
innych znaczenie 1 moga co$ zmienic.
5. Potrzeba bycia | Pragnienie posiadania u boku zaufanej osoby, ktora
akceptowanym bedzie wspiera¢, podziela¢ zainteresowania i potrafi
chroni.
6. Potrzeba znaczenia Pragnienie bycia waznym dla innych, aby wlasne
uczucia, potrzeby, cele 1 wartosci byly uznawane.
7. Potrzeba inicjatywy | Oczekiwanie, ze partner lub wazna osoba rowniez bedzie
drugiej osoby wykazywac¢ aktywno$¢ i podejmowaé dziatania na rzecz
zblizenia.
8. Potrzeba samookreslenia, | Pragnienie bycia soba, posiadania wlasnej tozsamosci i
wilasnej wyjatkowosci odczuwania szacunku do niej ze strony innych

Bandura

sformutowat

spoleczno-poznawcza perspektywe

Adnotacja. Opracowanie wlasne na podstawie: Erskine i in. (2013).

rozumienia relacji

miedzyludzkich, podkreslajac role wzajemnego determinizmu w ksztattowaniu wzorcow

zachowan partnerow. L. Berezowska i T. Yamchuk przeanalizowaty specyfik¢ mechanizméw

psychologicznych, dzigki ktorym pary matzenskie konstruujg wlasng rzeczywistos$¢ relacji,

wykazujac ztozona interakcije dyspozyciji osobistych i czynnikow sytuacyjnych. G. Boiko badat
y )3 3 )¢ dyspozyc) y Y Yy yjny

intymno$¢ 1 zaufanie jako kluczowe sktadniki romantycznych relacji, pokazujac, Ze to wtasnie

jakos¢ wigzi emocjonalnej decyduje o stabilno$ci i zadowoleniu partnerow. O. Bondarczuk

ujawnil komunikacyjne aspekty relacji partnerskich, pokazujac, ze skuteczno$¢ wymiany
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informacji mig¢dzy partnerami zalezy od glebokich struktur psychologicznych uksztattowanych
we wczesnych doswiadczeniach (Bandura, 2020).

Relacje partnerskie charakteryzujag si¢ szczegdlng intensywnosciga przezy¢
emocjonalnych, co odroznia je od innych form interakcji mig¢dzyludzkich. Zwigzki
romantyczne zakladaja nie tylko blisko$¢ fizyczng, ale takze intymno$¢ psychiczng, ktora
przejawia si¢ w zdolnos$ci do dzielenia si¢ najgltebszymi mys$lami, uczuciami i przezyciami.
Taka otwarto$¢ wymaga od partnerow wysokiego poziomu zaufania, ktore ksztaltuje sig
stopniowo poprzez konsekwentne akty samorozwoju i pozytywnego wzmocnienia. Water i inni
badacze podkreslili, ze zaufanie w zwigzkach romantycznych ma wielopoziomowg strukture,
obejmujaca poznawcze oceny wiarygodnosci partnera, emocjonalne poczucie bezpieczenstwa
oraz sktonno$¢ do zachowan wrazliwych (Bondarczuk, 2020). Psychologiczna istota relacji
migdzyludzkich ujawnia si¢ przez pryzmat kilku podej§¢ teoretycznych. Tradycja
psychodynamiczna ktadzie nacisk na procesy nieswiadome, ktore determinujg wybodr partnera
i charakter interakcji z nim. Psychologia humanistyczna skupia si¢ na dgzeniu do samorealizacji
poprzez relacje oraz na znaczeniu bezwarunkowej akceptacji partnera. Modele poznawczo-
behawioralne skupiajg si¢ na roli schematow myslowych i wzorcéw zachowan w ksztaltowaniu
jakos$ci relacji. Podejscie systemowe traktuje par¢ jako spdjna calos¢, w ktorej zmiany u
jednego partnera nieuchronnie wptywaja na drugiego oraz na system jako cato$¢. Integracja
tych perspektyw pozwala uzyska¢ kompleksowe zrozumienie zlozonej natury relacji
partnerskich.

Emocjonalny wymiar relacji migdzyludzkich obejmuje szerokie spektrum przezy¢ — od
fascynacji i namigtno$ci po niepokdj i lek przed utrata. Umiejgtno$¢ rozpoznawania,
rozumienia i adekwatnego reagowania na emocje partnera stanowi podstawe inteligencji
emocjonalnej w zwiazku. Pary o wysokim poziomie kompetencji emocjonalnej wykazuja
wigksza zdolno$¢ do rozwigzywania konfliktow i1 utrzymywania satysfakcji z relacji nawet w
sytuacjach stresowych (Gibson, 2023).

Procesy poznawcze w relacjach miedzyludzkich obejmujg postrzeganie partnera,
przypisywanie jego zachowan, ksztattowanie oczekiwan oraz prognozowanie przysztosci
zwigzku.

Wymiar behawioralny relacji miedzyludzkich obejmuje rézne formy interakcji — od
komunikacji werbalnej po sygnaly niewerbalne, od wspdlnych aktywnosci po bliskos¢
seksualng. Wzorce zachowan w parze ksztattuja sie stopniowo i mogg sta¢ si¢ automatyczne,
tworzac zarowno konstruktywne, jak i destrukcyjne cykle interakcji. G. Czajka badala czynniki

wptywajace na ksztattowanie si¢ strategii behawioralnych w zwigzkach romantycznych,
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odkrywajac ztozong interakcje cech osobowosci, przesztych doswiadczen i1 czynnikow
kontekstowych (Czajka, 2021).

Komponent motywacyjny relacji migdzyludzkich odzwierciedla podstawowe potrzeby
psychologiczne, ktore partnerzy daza do zaspokojenia poprzez relacje. E. Fromm postrzegat
mito$¢ jako orientacje produktywna, ktéra zaktada aktywna troske o dobro drugiej osoby.
Potrzeba bliskosci motywuje partnerow do poszukiwania kontaktu fizycznego i
emocjonalnego, podczas gdy potrzeba autonomii sktania do zachowania wtasnej tozsamosci i
niezaleznos$ci. Rbwnowaga miedzy tymi dwiema potrzebami stanowi jedno z gtéwnych zadan
w rozwoju zdrowych relacji partnerskich.

Rozwdj relacji miedzyludzkich przebiega przez kilka etapow, z ktorych kazdy
charakteryzuje si¢ specyficznymi zadaniami i wyzwaniami. Poczatkowa faza zakochania
cechuje si¢ intensywnymi przezyciami emocjonalnymi oraz idealizacja partnera. Stopniowo
romantyczna nami¢tnos¢ przeksztalca si¢ w bardziej stabilne przywiazanie, oparte na gtgbokim
poznaniu siebie nawzajem i wzajemnym wsparciu (Hazan, Shaver, 1987; Sternberg & Weis,
2006). Niektore pary z powodzeniem przechodzg przez naturalne kryzysy rozwojowe, podczas
gdy inne maja trudnosci z dostosowaniem si¢ do zmian. Zrozumienie normatywnych etapow
rozwoju relacji pomaga partnerom interpretowac¢ wlasne doswiadczenia jako naturalng czgsé
ewolucji zwigzku (Walgcka-Matyja & Debska, 2023).

Komunikacja stanowi fundamentalny proces, dzigki ktéoremu partnerzy koordynuja
swoje dziatania, rozwigzuja konflikty i1 tworza wspdlne znaczenia. Skuteczna komunikacja
wymaga nie tylko umiejetnosci jasnego wyrazania wiasnych mysli i uczué, ale takze zdolnosci
do aktywnego stuchania partnera, probujac zrozumie¢ jego punkt widzenia. Badania pokazuja,
ze destrukcyjne wzorce komunikacyjne, takie jak krytyka, obrona, lekcewazenie i unikanie,
znacznie zwigkszaja ryzyko rozpadu zwigzku. Natomiast konstruktywne strategie
komunikacyjne, obejmujace empatie, akceptacje partnera i gotowos¢ do kompromisu, sprzyjaja
wzmocnieniu wiezi partnerskiej (Hryn, 2020).

Konflikty sg nieodtaczng czescia relacji miedzyludzkich 1 moga petni¢ zaréwno funkcje
destrukcyjna, jak i konstruktywng. Rozbieznosci migdzy partnerami wynikaja z réznic w
warto$ciach, oczekiwaniach, potrzebach i stylach zachowania. Sposob, w jaki para radzi sobie
z konfliktami, w znacznym stopniu determinuje jakos$¢ i trwato$¢ zwigzku. Konstruktywne
rozwigzywanie konfliktow zaktada zdolno$¢ obojga partnerow do wyrazania swoich potrzeb
bez obrazania drugiej osoby, poszukiwania wzajemnie akceptowalnych rozwigzan oraz

utrzymywania szacunku nawet w momentach niezgody (Kowal, 2021).
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Zadowolenie z relacji jest subiektywng oceng jakosci zwiazku, zalezng od stosunku
migdzy otrzymanymi korzy$ciami a poniesionymi kosztami. Partnerzy pordéwnuja swoje
rzeczywiste relacje z wewnetrznymi standardami oraz alternatywami dostepnymi poza biezgca
interakcja. Wysoki poziom zadowolenia wigze si¢ z wigksza stabilnoscig zwigzku oraz lepszym
zdrowiem fizycznym i psychicznym partneréw. Czynniki wplywajace na zadowolenie
obejmuja wsparcie emocjonalne, harmonig¢ seksualng, sprawiedliwy podziat obowigzkow oraz
poczucie rozwoju osobistego dzigki zwigzkowi (Litwinowa, 2021).

Intymno$¢ w zwigzkach romantycznych wykracza poza fizyczng blisko$¢ 1 obejmuje
emocjonalng, intelektualng oraz duchowa jedno$¢ partneréw. Glgboka intymnos$¢ wymaga
Wwzajemnego otwarcia si¢, co zaktada gotowos¢ do pokazania swojej prawdziwej natury, w tym
wrazliwosci 1 niedoskonatosci.

Proces budowania intymnosci jest stopniowy 1 wzajemny — kazdy akt otwartosci ze
strony jednego partnera zachgca drugiego do podobnej szczerosci. Strach przed odrzuceniem
moze hamowac rozwdj intymnosci, podczas gdy doswiadczenie akceptacji i wsparcia sprzyja
poglebieniu wigzi emocjonalnej (Boiko, 2021).

Wzajemna zalezno$¢ partneréw przejawia si¢ w tym, ze dzialania, mysli i uczucia
jednego wptywaja na drugiego i odwrotnie. Taka wzajemna zalezno$¢ moze mie¢ rézny stopien
— od wzglednej autonomii po zjednoczenie, gdzie granice migdzy partnerami stajg si¢ rozmyte.
Zdrowe relacje charakteryzuja si¢ rownowaga mig¢dzy jednoscig a indywidualizacja, gdzie
kazdy partner zachowuje wlasng tozsamos¢, jednoczesnie odczuwajac glteboka wigz z drugim.
Nadmierna zlewno$¢ moze prowadzi¢ do utraty autonomii osobistej, podczas gdy nadmierna
izolacja moze powodowac¢ emocjonalny dystans i samotno$¢ w zwigzku (Semkiv, 2022).

Kontekst spoteczny relacji migdzyludzkich obejmuje wpltyw norm kulturowych,
tradycji rodzinnych i sieci spotecznych na ksztattowanie si¢ i funkcjonowanie pary. Wartosci
kulturowe okres$laja oczekiwania dotyczace rdl partnerow, akceptowalnych form wyrazania
emocji oraz kryteriow udanych relacji. Wsparcie ze strony bliskich 0s6b 1 Srodowiska
spotecznego moze sprzyjac¢ stabilnos$ci zwigzku, podczas gdy opoOr otoczenia czgsto stwarza
dodatkowe czynniki stresogenne. Pary zyjace w $rodowisku wielokulturowym staja przed
dodatkowymi wyzwaniami zwigzanymi z integracja réoznych systemoéw wartosci i praktyk.

Indywidualne réznice miedzy ludZzmi majg istotny wplyw na charakter relacji
miedzyludzkich. Cechy osobowosci, takie jak ekstrawersja, zyczliwos¢, sumienno$¢, stabilnosé
emocjonalna i otwarto$¢ na doswiadczenia, sg powigzane z jako$cig zwigzkow romantycznych.

Podobienstwo partnerow pod wzgledem podstawowych cech czesto wigze sie¢ z wigkszym
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zadowoleniem, chociaz niektdre réznice mogg si¢ uzupetniac i wzbogaca¢ zwigzek (Galuszko,
2019).

Przemiany w relacjach miedzyludzkich wynikajg zarbwno z wewnetrznych procesOw
rozwoju pary, jak i z zewnetrznych czynnikow zyciowych. Okresy przejsciowe, takie jak
narodziny dziecka, zmiana pracy lub przeprowadzka, wymagaja od partneréw elastycznos$ci i
zdolnosci do dostosowania si¢ do nowych warunkow. Niektore pary z powodzeniem
wykorzystujag momenty kryzysowe jako okazj¢ do rozwoju i poglebienia wiezi, podczas gdy
inne nie radzg sobie z wyzwaniami i rozpadaja si¢. Zasoby odpornosci pary obejmuja skuteczng
komunikacje, wzajemne wsparcie, wspolne wartosci oraz zdolno$¢ do szukania pomocy, gdy
wlasne zasoby sg niewystarczajace.

Wsparcie psychologiczne w relacjach miedzyludzkich przejawia si¢ w poczuciu, ze
partner jest wiarygodnym wsparciem w trudnych sytuacjach, wzmachia poczucie
bezpieczenstwa i zaufania. Wzajemne wsparcie nie oznacza braku konfliktéw czy trudnosci,
ale zaklada gotowos$¢ obojga partneréw do bycia przy sobie nawzajem w obliczu prob i
trudno$ci. Badania pokazuja, ze jako$¢ wsparcia jest czgsto wazniejsza niz jego ilos¢ —
wrazliwo$¢ na potrzeby partnera 1 adekwatno$¢ pomocy maja decydujace znaczenie (Gibson,
2023).

Seksualno$¢ stanowi wazny, cho¢ nie jedyny element romantycznych relacji. Blisko$§¢
seksualna moze wyraza¢ 1 wzmacnia¢ emocjonalng wie¢z migdzy partnerami, jednak jej jako$¢
zalezy od ogdlnego stanu zwigzku. Niezadowolenie z seksualnego aspektu relacji czgsto
odzwierciedla glebsze problemy w komunikacji, zaufaniu lub bliskos$ci emocjonalnej. Otwarta
rozmowa 0 potrzebach i pragnieniach seksualnych wymaga wysokiego poziomu zaufania i
moze przyczyni¢ si¢ do poprawy zaréwno zycia intymnego, jak i ogdlnej jakosci zwigzku
(Kryzhanivs'ka & Babak, 2022).

Stabilno$¢ relacji migdzyludzkich zalezy od rownowagi miedzy czynnikami
sprzyjajacymi utrzymaniu zwigzku a sitami sktaniajagcymi do rozstania. Inwestycje w zwigzek,
w tym czas, energia emocjonalna i wspdlne dorobki, zwiekszaja prawdopodobienstwo, ze
partnerzy pozostang razem. Jakos$¢ alternatyw poza obecnym zwigzkiem réwniez wptywa na
decyzj¢ o pozostaniu lub odejs$ciu. Bariery spoteczne i ekonomiczne moga utrzymywaé pary
razem nawet przy niskim poziomie satysfakcji (na przyktad trudna sytuacja finansowa, w ktorej
razem latwiej jest przetrwac, brak mozliwos$ci zakupu osobnego mieszkania itp.). Zrozumienie
tych dynamik pomaga przewidywaé trajektorie rozwoju relacji i identyfikowaé pary

wymagajace profesjonalnej pomocy (Ivashkevych, 2022).
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Elastyczno$¢ psychologiczna w relacjach migdzyludzkich zaklada zdolno$¢ partnerow
do adaptacji do zmian, rewidowania nierealistycznych oczekiwan i eksperymentowania z
nowymi sposobami interakcji. Sztywnos¢ w zachowaniu lub mysleniu czesto prowadzi do
stagnacji i narastania niezadowolenia. Gotowo$¢ do przyznawania si¢ do bledow, przepraszania
1 zmiany wiasnego zachowania $wiadczy o dojrzalosci i zaangazowaniu w rozwdj relacji.
Jednocze$nie wazne jest, aby odrézniaé zdrowa elastyczno$¢ od rezygnacji z wiasnych
podstawowych wartosci 1 potrzeb w imi¢ utrzymania zwigzku (Maksymenko, 2019).

Zatem relacje miedzyludzkie stanowia ztozone, wielopoziomowe zjawisko, Kktore
integruje procesy emocjonalne, poznawcze, behawioralne 1 motywacyjne. Zwiazki
romantyczne wymagaja od partnerOw ciaglej pracy nad soba i relacja, umiejetnosci
balansowania miedzy blisko$cig a autonomia, zdolno$ci do konstruktywnego rozwiazywania
konfliktdbw oraz podtrzymywania emocjonalnej intymnos$ci. Analiza teoretyczna relacji
migdzyludzkich stanowi podstawe do rozwazenia konkretnych aspektéw interakcji partnerdw,
w szczeg6lnosci roli przywigzania w tworzeniu i podtrzymywaniu relacji romantycznych.

Wzorce komunikacyjne w parach mieszkajacych razem ulegaja istotnym zmianom w
porownaniu z okresem, gdy partnerzy mieszkali osobno. Codzienna interakcja stwarza liczne
mozliwo$ci komunikacji, ale moze réwniez prowadzi¢ do powierzchownosci kontaktu, gdy
partnerzy przestaja zwraca¢ uwage na dialog o dobrej jako$ci. Nie mozna nie doceniaé
znaczenia ustanowienia rytualow sprzyjajacych giebokiej komunikacji — wspolnych kolacji,
spacerdw lub rozméw przed snem. Komunikacja niewerbalna nabiera szczeg6lnego znaczenia,
poniewaz gesty, mimika 1 ton glosu stajg si¢ statymi elementami interakcji. Zdolnos¢ partneréw
do dekodowania swoich sygnatéw niewerbalnych 1 adekwatnego reagowania na nie sprzyja
emocjonalnej harmonii i wzajemnemu zrozumieniu (Boiko, 2021).

Sytuacje konfliktowe w wspdlnym zyciu pojawiaja si¢ nieuchronnie z powodu
naturalnych réznic migdzy partnerami oraz konieczno$ci uzgadniania licznych aspektow Zzycia
codziennego. Dlugotrwate wspdlzycie moze zardwno zaostrzaé, jak i tagodzi¢ konflikty, w
zalezno$ci od strategii ich rozwigzywania wypracowanych przez pare. Destrukcyjne wzorce
interakcji podczas konfliktow, takie jak eskalacja ktotni, wycofanie si¢ w milczenie lub
gromadzenie urazow, moga stopniowo niszczy¢ podstawy zwiazku. Z kolei konstruktywne
strategie, obejmujgce aktywne stuchanie, wyrazanie wlasnych potrzeb bez obwiniania partnera
oraz poszukiwanie rozwigzan akceptowalnych dla obu stron, sprzyjaja rozwojowi i umacnianiu
si¢ pary (Kochan, 2021).

Emocjonalny intelekt partneréw ma istotny wptyw na zdolno$¢ pary do radzenia sobie

d ze' skomplikowanymi emocjonalnymi aspektami zwigzku. Rozpoznawanie wtasnych emocji 1
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emocji partnera, zrozumienie ich przyczyn i skutkdw, regulacja stanéw afektywnych oraz
wykorzystywanie informacji emocjonalnej do podejmowania decyzji stanowig kluczowe
umiejetno$ci niezbedne do utrzymania wysokiej jakosci relacji. Partnerzy o wysokim
inteligencji emocjonalnej lepiej radzg sobie z konfliktami, wykazujg wigksza empati¢ i tworza
emocjonalnie bezpieczng atmosfere w zwigzku. Umieje¢tno$¢ uznania emocji partnera, nawet
jesli wydaja si¢ one irracjonalne, wzmacnia poczucie akceptacji i zrozumienia (Kryzhanivs'ka
& Babak, 2021).

Kompetencja komunikacyjna jest zlozonym czynnikiem, obejmujagcym werbalne i
niewerbalne umiejetnosci  wymiany informacji, aktywne stuchanie, zdolno$¢ do
konstruktywnego wyrazania wlasnych potrzeb i pragnien, a takze wrazliwo$¢ na sygnaly
komunikacyjne partnera. Badania systematycznie pokazuja, ze pary o wysokiej kompetencji
komunikacyjnej charakteryzujg si¢ lepsza zdolno$cig do rozwigzywania konfliktow, wyzszym
poziomem zadowolenia z relacji oraz wigkszg stabilnos$cia zwigzku. Asertywnos¢, jako
umiejetnos¢ bronienia wlasnych praw i interesOw przy jednoczesnym szanowaniu partnera,
tworzy podstawe sprawiedliwej i zrownowazonej interakcji. Umiejetnosci metakomunikacyjne
— zdolno$§¢ do omawiania samej komunikacji i wykrywania dysfunkcyjnych wzorcéw
komunikacyjnych — pozwalaja parom wyjs¢ z destrukcyjnych cykli interakcji i stworzy¢
bardziej efektywne sposoby dialogu (Dmytrenko & Solovey, 2021).

Schematy poznawcze i wyobrazenia o zwigzkach, uksztaltowane na podstawie
przesztych doswiadczen 1 wplywdw kulturowych, funkcjonuja jako filtry, przez ktore partnerzy
interpretujg swoje zachowania 1 wydarzenia w zwigzku. Nierealistyczne oczekiwania wobec
partnera lub zwigzku moga prowadzi¢ do chronicznego rozczarowania i konfliktow. Mity
romantyczne, takie jak wiara w ,,druga potoéwke” lub przekonanie, ze mito$¢ powinna bez
wysitku rozwiazywaé wszystkie problemy, moga podwaza¢ gotowos$¢ partneréw do pracy nad
zwigzkiem. Pozytywna iluzja, w ktérej partnerzy postrzegaja si¢ nawzajem W nieco
wyidealizowany sposob, moze sprzyja¢ zadowoleniu, pod warunkiem ze rozbieznos¢ miedzy
ideatem a rzeczywistoscig nie jest zbyt duza.

Z. Kryzanowska i K. Babak odkryly, Zze typ przywigzania ma istotny wplyw na
postrzeganie bliskich relacji i zachowanie w zwigzku. Partnerzy o bezpiecznym przywigzaniu
wykazuja wigksza zdolno$¢ do samoujawniania si¢, zaufania i wspierania wzajemnej
autonomii. M. Lyashenko ustalita pozytywny zwigzek migdzy bezpiecznym przywigzaniem a
zadowoleniem z romantycznych relacji, podczas gdy style niepewne korelowaly z nizsza

jakoscig relacji. I. Semkiv 1 O. Vons zbadali psychologiczne cechy romantycznych zwigzkow
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0sOb o roznych typach przywigzania, odkrywajac specyficzne wzorce zachowan i przezy¢
charakterystyczne dla kazdego stylu (Kryzhanivs'ka, 2021).

Samoregulacja, jako zdolno$¢ do kierowania wlasnym zachowaniem, emocjami i
mysleniem zgodnie z dlugoterminowymi celami 1 warto§ciami, stanowi wazny zasob dla
utrzymania wysokiej jakosci relacji. Impulsywnos¢ i niska samokontrola moga prowadzi¢ do
destrukcyjnych zachowan podczas konfliktow, zdrad lub innych dziatan podwazajacych
zaufanie partnera. Umiejetno$¢ odktadania natychmiastowej satysfakcji na rzecz
dhugoterminowego dobrostanu zwigzku pozwala partnerom inwestowaé wysitki w rozwoj
relacji nawet w trudnych okresach. Refleksyjnos$¢, jako sklonno$¢ do samoanalizy i
uswiadamiania sobie wlasnych motywow, emocji i zachowan, sprzyja rozwojowi osobistemu i
zdolnos$ci do zmiany dysfunkcyjnych wzorcéw (Mel'nyk, 2018).

Samoocena partnerow wptywa na dynamike relacji poprzez mechanizmy
samoweryfikacji i samodoskonalenia. Odpowiednia samoocena tworzy podstawe zdrowych
relacji, w ktorych partnerzy nie potrzebuja ciaglego potwierdzenia wlasnej wartosci i sg w
stanie przyjmowacé zardwno pozytywne, jak i konstruktywnie krytyczne informacje zwrotne.
Niska samoocena moze rodzi¢ zazdros$¢, podejrzliwos¢ 1 zachowania zalezne, poniewaz osoba
nie wierzy we wlasng atrakcyjnos¢ i warto$¢ dla partnera. Nadmierna samoocena jest czasami
kojarzona z tendencjami narcystycznymi, ktore przejawiaja si¢ w braku wrazliwosci na
potrzeby partnera i nadmiernym skupieniu na whasnych interesach (Grinczyszyna, 2021).

Wspotczesne badania Becha, Chepelevej, Voznesenskiej i Moskalenko podkreslaja, ze
blisko§¢ emocjonalna i zdolno$¢ do empatii s3 waznymi czynnikami spojnosci rodzinnej,
zwlaszcza w warunkach kryzysow spotecznych i1 traumatycznych wydarzen. Psychologowie
podkreslaja: brak zaufania, otwartosci w komunikacji oraz spadek wzajemno$ci emocjonalne;
sg przestankami destrukcyjnych konfliktow w zZyciu rodzinnym, podczas gdy rozwoj
umiejetnosci komunikacyjnych, tolerancji i1 empatii znacznie zwigksza trwalo$¢ relacji
matzenskich (Rudenok, 2011, s. 359)

W miedzynarodowej tradycji badah nad interakcjami malzenskimi liderem jest
laboratorium Gottmana. Jego obserwacje nowozencoéw wykazaly, ze o przebiegu matzenstwa
decyduje nie tyle ,liczba ki6tni”, co mikro wzorce komunikacji: negatywna wzajemno$¢
afektywna oraz tak zwane ,,cztery wersy” (krytyka, pogarda, obrona, ,,mur”) zwiekszajg ryzyko
rozwodu, podczas gdy réwnowaga pozytyw/negatyw oraz umiej¢tnosci podejmowania prob
naprawy (,,repair attempts’) wzmacniajg stabilno$¢ zwigzku (Pawluk & Archypenko, 2018, s.
210)
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Teoria przywigzania w zyciu dorostych. Mikulincer uzasadnil, w jaki sposob style
przywiazania ksztattuja sposob regulacji emocji i scenariusze komunikacji w parze; bezpieczne
przywigzanie wigze si¢ z wigksza otwarto$cig, empatig 1 gotowoscig do wspotpracy w
konflikcie. Ich monografia stata si¢ ,,punktem odniesienia” dla praktyki klinicznej i doradczej
(Pomytkina i in., 2010, s. 34-39).

Na styku przywigzania i terapii stoi S. Johnson: to ona przeksztalcila idee ,,bezpieczne;j
bliskosci emocjonalnej” w konkretng metode Emotionally Focused Therapy (EFT), ktdra
zajmuje si¢ ,,negatywnymi cyklami” interakcji, walidacjg emocji oraz poprawg dostepnosci
partnera w zakresie zgodnos$ci i zaangazowania. Osobny nurt badan empirycznych skupia si¢
na trafno$ci empatii, czyli zdolnos$ci do prawidlowego ,,odczytywania” mysli 1 uczu¢ partnera
podczas realnej ktotni.

Nowe eksperymenty pokazuja, Ze szczere ujawnianie siebie oraz motywacja do
podtrzymywania relacji zwigkszaja trafno$¢ empatii, natomiast frustracja podstawowych
potrzeb i ,,wymagajace” wzorce zachowan ja zmniejszaja, co ma bezposredni wpltyw na
rozwigzywanie konfliktow.

Orban-Lembryk w swoich pracach z zakresu psychologii spotecznej systematycznie
analizowata komunikacj¢ miedzyludzka, jej bariery i warunki skutecznej interakcji (w
szczegdlnosci tolerancje jako podstawe adekwatnych relacji), co stanowi fundament
zrozumienia komunikacji rodzinnej w sytuacjach kryzysowych. Titarenko stworzyta koncepcje
budowania zycia i przywracania zdrowia psychicznego po traumatycznych wydarzeniach: jej
badania pokazuja, ze praktyki refleksji nad doswiadczeniem, przekierowania zasobéw oraz
komunikacja wspierajagca wzmacniajag subiektywna kontrole nad Zyciem 1 odpornosé¢
psychiczng rodziny, a tym samym zdolno$¢ do konstruktywnego dialogu w sytuacji konfliktu.
Czelepiewa rozwingla psychologi¢ narracyjna i hermeneutyke psychologiczna, badajac, w jaki
sposob pary konstruujg ,,historie zwigzku”, interpretujg traumatyczne epizody i budujg wspdlne
znaczenia (Singajewska & Lukasz, 2021, s. 252).

Linia mys$lowa Becha dotyczaca podejscia zorientowanego na osobe podkresla etyczne
1 warto$ciowe podstawy relacji: logike komunikacji subiekt-subiekt, szacunek dla autonomii i
odpowiedzialnosci, co tworzy ,ram¢ zaufania” dla emocjonalnego zblizenia i bezpiecznej
dyskusji na temat sprzecznosci w rodzinie (Fedorenko, 2024, s. 117).

Techniki narracyjne w pracy z rodzing pomagajq przeksztatci¢ oskarzycielskie narracje

w dialog potrzeb i wartosci, co bezposrednio wzmacnia blisko$¢ emocjonalng (Stanko, 2024, s.
15).
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Komunikacja jest jednym z najwazniejszych procesow w systemie relacji
migdzymalzenskich. Umiejetnos¢ partneréw do wysokiej jakosci komunikacji jest waznym
czynnikiem satysfakcji z relacji partnerskich. Wtasnie dlatego rozw6j umiejetnoSci
komunikacyjnych jest niezbgdny dla dobrego samopoczucia matzonkéw. Komunikacja stanowi
podstawe kazdego zwigzku partnerskiego, a umiejetnosci komunikacyjne to praktyczna wiedza,
ktéra moze poprawi¢ jako$¢ komunikacji oraz podnie$¢ poziom zadowolenia z partnerstwa lub
utrzymac ten poziom (Kasmipyk, 2022).

Problem zdefiniowania pojecia ,,komunikacji” byt przez dlugi czas popularnym
przedmiotem badan wielu naukowcow w dziedzinie psychologii i pozostaje nim do dzis. Tak
wiec w literaturze psychologicznej pojecie ,komunikacji” wystepuje w roéznych
interpretacjach: jako jeden z rodzajow dziatalnosci; jako proces towarzyszacy podczas
dzialania; jako proces, ktéry moze by¢ sama tre$cig dziatania (na przyktad rozmowa przyjaciot
lub praca psychologa); jako relacje migdzy jednostkami; jako wymiana mysli, przezy¢, uczuc.
Jesli sformutowaé konkretng definicj¢ terminu ,komunikacja”, to jest to pewien proces
nawigzywania i rozwijania kontaktoéw migdzy osobami, interakcja dwoch (lub wigcej) 0s0Db,
obejmujaca wymiane informacji, postrzeganie i zrozumienie drugiej 0soby, wypracowanie
wspolnej strategii interakcji (Gulijewa, 2019).

Aby komunikacja mi¢dzy partnerami w zwigzku byla komfortowa, konstruktywna,
swiadoma 1 bliska emocjonalnie, konieczne jest rozwijanie umiej¢tnosci 1 kompetencji
komunikacyjnych. Tak wigc umiejetnosci komunikacyjne to zdolno$¢ do skutecznej
aktywnos$ci komunikacyjnej; okreslone umiejetnosci, ktore zapewniajg skuteczng komunikacje
miedzy ludZzmi i wchodza w skiad systemu kompetencji komunikacyjnych. Sg to umiejgtnosci
wyrazania siebie, otrzymywania i poswigcania uwagi, przyjmowania krytyki (slusznej i
niestusznej), reagowania na zachowania prowokacyjne, proszenia i odmawiania prosb,
okazywania i otrzymywania wsparcia oraz empatii, nawigzywania kontaktu i kontrolowania
wlasnych reakcji emocjonalnych itp. (Koszonko & Luzecka, 2018).

W kontekscie relacji osobistych umiejetnosci komunikacyjne to zbidr wiedzy oraz
umiejetnosci jej praktycznego wykorzystania, ktore zapewniajg skuteczng interakcje migdzy
partnerami w zwigzku. Umiejetnosci komunikacyjne obejmujg zdolno$¢ do jasnego i otwartego
wyrazania mys$li, uczu¢ i potrzeb; aktywne stuchanie partnera z empatig 1 zrozumieniem;
konstruktywne rozwigzywanie konfliktow; dostosowywanie Swojego  zachowania
komunikacyjnego do sytuacji i kontekstu; konstruktywne reagowanie na sprawiedliwg i

niesprawiedliwa krytyke, proszenie o pomoc i umiejetnos¢ jej przyjmowania itp.
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Umiejetno$ci  komunikacyjne przejawiaja si¢ jako automatyczne, potswiadome
zachowanie, ktore pozwala szybko reagowa¢ na sytuacje w komunikacji. Umiejetnosci
komunikacyjne majg kluczowe znaczenie dla skutecznego przyswajania informacji, rozumienia
obiektywnej rzeczywistosci oraz wywierania wptywu w komunikacji. Zaréwno kompetencje
komunikacyjne, jak i umiej¢tnosci komunikacyjne charakteryzuja si¢ opanowaniem
okreslonych technik i sposobow komunikacji, za pomocg ktérych jednostki nawiazuja i
utrzymujg kontakt oraz osiggaja wyznaczony cel. Jednocze$nie opierajg si¢ one na wczesniej
zdobytej wiedzy.

W pewnym sensie umiejetnosci i kompetencje komunikacyjne to okreslone poziomy
opanowania tych sposobow i technik komunikacji. Tak wiec, zdobywajac nowa wiedzg w
zakresie komunikacji z partnerem, jednostka opanowuje okreslone umiejetnosci
komunikacyjne. Stosujac te umiejetnosci w praktyce, stopniowo przechodza one na poziom
umiejetnosci komunikacyjnych, poniewaz stopien ich kontrolowania przez $§wiadomos$é
zmniejsza si¢, a wtedy te sposoby zachowania w réznych sytuacjach komunikacyjnych stajg si¢
bardziej automatyczne (Klish & Khomyak, 2017).

Roéwniez w temacie komunikacji w dziedzinie psychologii nie mozna poming¢ terminu
»kompetencja komunikacyjna”. Kompetencja komunikacyjna to pewna bardziej ogolna cecha
osobowosci, ktora obejmuje warto$ci, motywy, nastawienia, wiedze, stereotypy, umiejetnosci
I nawyki danej osoby. W ten sposob, rozwijajac wilasne umiejetnosci komunikacyjne i
zdobywajac nowa wiedz¢ w zakresie komunikacji, cztowiek przyswaja nowe umiejetnosci
komunikacyjne, podnoszgc tym samym swodj poziom kompetencji komunikacyjnych
(Gulijewa, 2019). W tym kontekscie do umiej¢tnosci komunikacyjnych mozna zaliczy¢
nastegpujace:

1) aktywne stuchanie (umiej¢tno$¢ stuchania i styszenia, zdolno$¢ do skupienia si¢ na
rozmowecy i okazywania zainteresowania, umiejetnos¢ prowadzenia dialogu),

2) jasnos¢ wyrazania mysli (umiejetno$¢ formutowania wilasnej opinii w sposob
zrozumiaty, jezykiem przystepnym dla partnera i odpowiednim do sytuacji),

3) rozwdj empatii (umiejetno$¢ rozumienia wlasnych emocji oraz emocji partnera, uczué
I potrzeb),

4) rozumienie komunikacji niewerbalnej (rozumienie i wykorzystywanie gestow, mimiki,
intonacji w celu wzmocnienia komunikacji werbalnej),

5) dostosowanie si¢ do sytuacji (umiej¢tnos¢ zmiany stylu komunikacji 1 wlasnego

zachowania w zalezno$ci od sytuacji),

UCZELNIA W CHMURZE

2026

42

45 / 120



Cloud

936e7£d42c1295bfed8b9dac79cd4332
2026-06-01 15:27:41

6) umiejetno$¢ przedstawiania wlasnego zdania, przekonywania (zdolno$¢ do
argumentowania swojego stanowiska i wywierania wptywu na punkt widzenia innych),

7) umiejetnos$¢ rozwigzywania sytuacji konfliktowych,

8) tolerancja w komunikacji (akceptacja innego punktu widzenia).

W ten sposob wysoki poziom kompetencji komunikacyjnych jest gwarancja zadowolenia
z relacji kazdego z partneréw. Aby osiagna¢ ten poziom kompetencji komunikacyjnych,
konieczne jest zdobywanie nowej wiedzy i wykorzystywanie jej w praktyce, przeksztatcajac te
wiedze najpierw w umiejetnosci komunikacyjne, a nastgpnie w kompetencje komunikacyjne.

Negatywne strategie komunikacyjne majg zazwyczaj destrukcyjny charakter.

Przejawiaja si¢ one w rezygnacji z komunikacji, dystansowaniu si¢, pouczaniu, sarkazmie oraz
ponizaniu partnera (Rostowska, 2008). Partnerzy wchodza w romantyczne zwigzki, przynoszac
ze soba wyksztalcone w ciggu zycia wzorce komunikacyjne, ktore czesto roéznig si¢ pod
wzgledem jako$ci i zdolnosci adaptacyjnych. Te nabyte wcze$niej sposoby interakcji —
nierzadko sprzeczne i nie zawsze konstruktywne — w znacznym stopniu determinujg dynamike
1 charakter wspdlnego zycia pary. Jakos¢ relacji zalezy przede wszystkim od tego, na ile oboje
partnerzy sg gotowi do wspélnego pragnienia wzajemnego zrozumienia. Takie pragnienie
zaklada otwarto$¢, emocjonalng dostepnos¢, gotowos¢ do bliskosci 1 wzajemnego wsparcia.
Natomiast gdy dominuja indywidualistyczne, defensywne Iub unikowe strategie
komunikacyjne, uksztattowane w przesztosci, wzmacniajg one jedynie wczesniej przyswojone
dysfunkcyjne wzorce, utrudniajac osiggnigcie prawdziwej bliskosci emocjonalnej

(Kazmierczak & Plopa, 2012).

2.2. Style komunikacji w zwiazku

We wspolczesnej psychologii relacji bliskich komunikacja postrzegana jest nie tylko
jako wymiana informacji, ale takze jako dynamiczny proces, w ktorym ujawniajg si¢
wewnetrzne modele postrzegania siebie 1 partnera. W literaturze przedmiotu pojecie stylu
komunikacji jest ujmowane na rézne sposoby. Chaffee 1 McLeod (1973) okreslajg styl
komunikacji jako sposob interakcji danej osoby z innymi. Bardziej precyzyjna definicj¢ tego
pojecia proponuja Norton i Pettegrew (1977), zgodnie z ktora styl stanowi werbalny i
niewerbalny sposob reagowania na sygnaly dotyczace tego, jak nalezy rozumie¢, interpretowac
oraz odbiera¢ dang tres¢. Rozne podejscia teoretyczne proponuja wiasne klasyfikacje stylow
komunikacji, pozwalajace zrozumie¢, ktore wzorce sprzyjaja zdrowym relacjom, a ktore —
dysfunkcjonalnym. Ponizej przedstawiono analize porownawczg najbardziej istotnych modeli
(tabela 2).
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Tabela 2

Klasyfikacja stylow komunikacji w bliskich relacjach wedtug wybranych autorow

Autor i Nazwa stylu Charakterystyka Poréwnanie z  Konsekwencje dla
glowne stylu innymi stylami bliskich relacji
kryteria
klasyfikacji
C. Mares | 1. Autorytarny  Jednostronne Stanowi Ogranicza
(1966, cyt. za narzucanie wyrazny niezaleznos¢
Grzesiuk, oczekiwan; nadawca  kontrast w partnera, wywotuje
1979) ponosi stosunku do opor i konflikty
odpowiedzialno$¢ za  stylu
Stopien dzialania partnera wspotpracy
uwzglednieni (brak dialogu)
a punktu | 2. Posredni wplyw Bardziej Podwaza zaufanie,
widzenia | Manipulacyjny poprzez emocje i ukryty niz wywoluje poczucie
rozmowcy potrzeby partnera autorytarny, wykorzystywania
ale rOwniez
jednostronny
3. Wspotpracy  Obiektywny opis, Najbardziej Najwyzszy poziom
dwustronnos$¢, adaptacyjny, satysfakcji,
wspolne przeciwny do  intymnosci i
podejmowanie dwach stabilnosci
decyzji poprzednich
Harris | 1. Asertywny  Empatia, otwartos¢,  Najzdrowszy;  Najsilniej wigze si¢
(1987) | (,,JaOK —Ty  szacunek dlasiebie i przeciwienstw z wsparciem,
OK”) innych, wypowiedzi o pozostalych  zaangazowaniem i
Stosunek do w pierwszej osobie,  trzech niska deprecjacja
siebie i do spojnos¢ zachowan
partnera werbalnych i
GsJa—Ty”) niewerbalnych
2. Pasywny Unikanie Polarny do Obniza wtasng
(,,Ja nie OK—  konfliktow, agresywnego wartos¢, gromadzi
Ty OK”) nadmierne (zamiast niezadowolenie
przepraszanie, dominacji —
trudnosci z podporzadkow
wyrazaniem swoich  anie)
potrzeb
3. Agresywny  Dominacja, obraza, = Zupehie Wywotuje strach,
(,Ja OK—Ty niewerbalne sygnaty przeciwienstw poczucie krzywdy i
nie OK”) przewagi 0 pasywnego
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dystans ze strony
partnera
4. Strategie Laczy w sobie  Najbardziej
Manipulacyjny oddziatywania elementy szkodliwe dla
(,,Ja nie OK— posredniego, ukryta  passywno$cii  zaufania i
Ty nie OK”) agresja agresji bezpieczenstwa
emocjonalnego

Adnotacja. Opracowanie wlasne na podstawie: Mares (1966, jak cyt. w: Grzesiuk, 1979) oraz Harris
(1987).

Grzesiuk (1979) zwraca uwage na réznorodne zrodla nieporozumien, ktéore moga
zakldocac proces komunikacji w bliskich relacjach. Nalezg do nich miedzy innymi nieszczerosc,
znieksztalcenia oraz sprzeczno$¢ pomiedzy komunikatem werbalnym a niewerbalnym, a takze
przekazywanie informacji niepelnych lub znieksztatconych, nadmierna interpretacja stow przez
odbiorce oraz brak uwaznosci w trakcie rozmowy. Wymienione zrédta nieporozumien nie
tworzg odrebnego stylu komunikacji, lecz stanowig dopetnienie wszystkich pozostatych —
moga pojawiac si¢ w kazdym z nich. Ich obecno$¢ wzmaga konfliktowo$¢ w relacji oraz obniza
poczucie wzajemnego zrozumienia i blisko$ci migdzy partnerami.

Skuteczna komunikacja w zwigzkach wymaga wiec, jak wynika z syntezy zachowania
rownowagi miedzy samorealizacja a szacunkiem do partnera, a takze usunigcia barier
utrudniajacych przekaz informacji. Wtasnie takie podejscie tworzy podstawe dla bezpiecznego
przywiazania i satysfakcjonujacych romantycznych relacji.

Waznym czynnikiem odrézniajagcym funkcjonalnie zdrowe pary od tych, w ktorych
obserwuje si¢ trudnosci, jest jako$¢ komunikacji. W udanych zwigzkach przewazaja
komunikaty wspierajace, podczas gdy sygnaty krytyczne lub przytltaczajace pojawiajg si¢
znacznie rzadziej (Harwas-Napierata, 2006; Koerner & Fitzpatrick, 2002).

Komunikacj¢ w diadzie mozna postrzegac jako proces interakcji dwoch subiektywnych
swiatow — Swiata mowigcego 1 $wiata stuchajgcego (Aronson, 2004). Nadawca, dazac do
przekazania okres$lonej informacji 1 wyrazenia emocji, wykorzystuje jednoczesnie kanaly
werbalne (stowa) 1 niewerbalne (mimika, ton glosu, spojrzenie, gesty). Wiasnie dlatego
komunikacje czgsto poréwnuje si¢ do systemu ,,mostow”, ktére tacza partneréw (Glodowski,
2006). W zwigzkach romantycznych szczegoOlne znaczenie majg otwarto$¢ i1 szczero$é,
poniewaz tworzg one podstawe dla bezpieczenstwa emocjonalnego i zaufania.

Oproécz ogdlnych prawidtowosci, na komunikacj¢ w parze istotnie wptywaja réznice
plci. Mezczyzni czgéciej koncentrujg si¢ na rozwigzywaniu zadan i podejmowaniu

. praktycznych dziatan, podczas gdy kobiety przywigzuja wigksza wage do nawigzywania wiezi
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emocjonalnej i podtrzymywania relacji (Wojciszke, 1996). W odpowiedzi na konflikt lub
problem me¢zczyzni sg sktonni wybiera¢ unikanie albo emocjonalne dystansowanie, natomiast
kobiety czesciej daza do dialogu, wykazuja lojalnos¢ i starajg si¢ ,,zanurza¢ w $wiat uczuc"

partnera. Wykazuja tez wigksza uwazno$¢ wobec sygnatow niewerbalnych, wyzszy poziom

.......

1993; Celmer, 1989).

Plopa (2006) zwraca uwagg na to, ze partnerzy, ktoérzy naprawde poznajg si¢ w zwigzku,
znacznie glebiej przezywaja blisko$¢. Kiedy w parze jest miejsce na spokojne, regularne
rozmowy o sobie, stopniowo dzieje si¢ co$ prostego, ale waznego: kazdy z partnerow zaczyna
lepiej rozumieé, co sam czuje, czego potrzebuje, co go rani lub wzrusza. Jednoczesnie uczy si¢
uwazniej ,,odczytywacé” wewngetrzny §wiat drugiej osoby. Wiasnie z tego rodzi si¢ empatia —
zdolnos$¢ do odczuwania razem z partnerem, a nie tylko obserwowania go z boku.

W komunikacji matzenskiej niezbgdne sg wzajemne wzmocnienia. Zachodza one
wowczas, gdy partnerzy przekazuja sobie komunikaty §wiadczace o tym, ze wzajemnie si¢
ceniy, troszczg o siebie oraz sg glgboko zaangazowani w zwiazek dla wspolnego dobra.
Wzmocnienia dotycza rdOwniez wyrazania pozytywnych emocji wobec zwiazku, okazywania
zainteresowania jego jako$cig oraz glgbokiego zaangazowania w budowanie jego trwatosci.

E. Sieburg (1985) sugeruje, ze komunikat jest wspierajacy wtedy, gdy spetnia cztery
podstawowe funkcje:

v wyraza uznanie i rado$¢ z istnienia drugiej osoby;

v’ uznaje jg za osobe wyjatkowg w zwigzku;

v wyraza $wiadomo$¢ znaczenia oraz warto$ci drugiej osoby;

v odzwierciedla sposob, w jaki ona sama wyraza do§wiadczenia wlasnej osoby.

Wzmocnienie jest meta§wiadomoscia przekazywang zar6wno werbalnie — poprzez

stowa, jak i niewerbalnie — poprzez zachowanie skierowane do partnera. Utrzymywanie
wzmacniajgcych metaswiadomosci ksztattuje dobre samopoczucie i poczucie bezpieczenstwa
w zwigzku: uwazne stuchanie partnera, delikatne trzymanie za rek¢ czy przytulenie w chwili,
gdy relacjonuje on swoje problemy zawodowe, wzmacniaja poczucie wlasnej wartosci i
bezpieczenstwa. Tym samym budujg intymnos$¢ w zwiazku, ksztattujg otwarta postawe wobec
innych ludzi oraz motywuja do chetnego stawiania czota wyzwaniom malzenskim.

B. Wojciszke (1998) wyrdznia trzy kategorie wsparcia, jakie jednostka moze otrzymac
od swojego partnera:

1. wsparcie emocjonalne — okazywanie partnerowi, ze jest wartoSciowa osobg, obdarzanie

go uczuciem 1 opieka;
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2. wsparcie informacyjne — udzielanie partnerowi pomocy w procesie rozpoznawania oraz
pokonywania okre$lonych trudnosci;

3. wsparcie praktyczne — dostarczanie odpowiednich (np. finansowych) srodkow oraz
szeroko rozumiane wspoétdziatanie.

Szczegolnie wazna jest tu glebia otwartosci. Nie chodzi o rutynowe ,,jak mingt dzien?”,
ale o gotowos$¢ do dzielenia si¢ tym, co naprawde kryje si¢ za stowami — wtasnymi motywami,
lekami, warto$ciami, prawdziwymi emocjami, ktorych nie pokazujesz kazdemu. Kiedy dwoje
ludzi zaczyna rozmawiac ze sobg z tej plaszczyzny, w parze pojawia si¢ zaufanie, che¢ bycia
razem i poczucie, ze obok ciebie jest bezpiecznie.

Zaangazowanie w zwigzek polega w rzeczywistosci na tym, czy w nim jestes, a nie
tylko fizycznie obecny. Plopa (2006) opisuje to jako co$ zywego, cielesnego i catkowicie
codziennego — sposob, w jaki partner nie jest dla ciebie po prostu ,,0s0ba, ktora mieszka obok™.
Wyraza si¢ to w drobiazgach: wiesz, z czym pije kawe, ile tyzeczek cukru lubi; kiedy zaczyna
mowi¢, odkladasz telefon.

Zaangazowanie to takze to, w jakim stopniu para buduje swoja wspdlng przestrzen: mate
rytuaty, wspdlny wypoczynek, to czy inne zajgcie, ktdre oboje kochajg 1 robig razem. Nalezy
tu réwniez umieje¢tno$¢ stuchania partnera tak, aby stysze¢ nie tylko stowa, ale takze to, co si¢
za nimi kryje — nastr6j, zmeczenie, strach. Zaangazowani ludzie wychodza naprzeciw sobie
jeszcze przed pojawieniem si¢ ktdtni: zauwazaja, kiedy partnerowi jest ciezko, nie rywalizuja,
czyj dzief byt gorszy. Glgbszy poziom zaangazowania to stopniowe odkrywanie siebie. Nie
wszystko od razu i nie ,,wylewanie duszy w jeden wieczor”, ale delikatne, bezpieczne
wpuszczanie drugiej osoby do swojego wewnetrznego swiata — do lekow, dziecigcych bolow,
marzen, ktorych wstydzisz si¢ wypowiedzie¢ na gtos. Bliskos¢ seksualna nie jest tu odrgbnym
tematem, a kontynuacja tego samego: kiedy w fizycznej blisko$ci oboje czuja si¢ dostrzegani,
akceptowani i wazni, zaangazowanie tylko si¢ poglebia. Tak wigc, gdy mowa o
zaangazowanych partnerach — nie chodzi o wielkie gesty, a nawet nie o codzienne ,,kocham
ci¢”. Chodzi o to, ze z tysigca malych gestow uwagi, dotknieé¢, spojrzen i1 cichych przerw
stopniowo wyrasta jedno wielkie, spokojne i bezpieczne uczucie mitosci. (Plopa, 2017).

W relacjach miedzy dwojgiem ludzi obowigzuje bardzo wazna zasada wzajemnosci —
chodzi o naturalng potrzebe obojga partnerow, by by¢ mniej wigcej na podobnym poziomie
otwartosci. Kiedy jedna z oséb dzieli si¢ czym$ glebokim, intymnym, osobistym, czyms, co
zazwyczaj trzyma dla siebie, a w odpowiedzi otrzymuje powierzchowna, neutralng reakcje, a
partner nie otworzyt si¢ w podobny, gleboki sposob — pojawia si¢ asymetria otwartosci. Aby

osiggna¢ taka otwartos¢, trzeba pozwoli¢ sobie na wrazliwo$¢, ufajac partnerowi. Kiedy ta
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asymetria powtarza si¢ raz po raz — zaczyna si¢ ciche, ledwo zauwazalne, ale bardzo realne
oddalanie si¢ od siebie. Co z czasem moze przeksztalci¢ si¢ w przepasé.

Dzisiaj zadna praca poswigcona komunikacji w zwigzkach partnerskich nie moze
poming¢ kwestii tego, jak bardzo temat ten ulegl zasadniczej zmianie w ciggu ostatnich
dziesigciu—pietnastu lat. O ile w klasycznych pracach z zakresu psychologii pary — u Plopy,
Ziemskiej, Braun-Gatkowskiej — komunikacja byta postrzegana glownie jako to, co dzieje si¢
podczas wieczornej rozmowy przy kolacji, podczas konfliktu przy obiedzie w ciszy obok siebie
w 16zku, to dzi§ znaczna, a czasem nawet wieksza cz¢$¢ komunikacji w parze przenosi si¢ do
przestrzeni cyfrowej — do komunikatoréw, wiadomosci gtosowych, wspolnych czatéw, stron w
sieciach spotecznosciowych. Nie jest to zmiana powierzchowna, lecz strukturalna — zmienity
si¢ same kanaty, tempo, formy, a nawet samo pojecie ,,obecnosci” partnera. Dla teorii
przywigzania oznacza to, ze stare ramy zyskujg nowe, bardzo szerokie pole do rozwoju.

Najogodlniejszym ttem, na ktdérym rozgrywaja si¢ ponizsze procesy, jest to, co Kalsnes
(2016) nazwala ,,paradoksem mediéw spoteczno$ciowych”: z jednej strony ros$nie liczba
narzedzi do komunikacji z innymi ludZzmi; z drugiej — w badaniach naukowych odnotowuje si¢
pogorszenie dobrostanu psychicznego oraz poglebienie poczucia samotnosci i wzrost dystansu
migdzy ludzmi (Akhtar & Khan, 2019). XXI wiek zaczal by¢ juz opisywany jako epoka
samotnosci — ludzie coraz czgsciej zyja obok siebie, a nie razem. Potwierdzaja to réwniez
wyniki badan przeprowadzonych przez CBOS w raporcie z 2022 roku zatytulowanym
»Poczucie samotnosci” (za: Walecka-Matyja & De¢bska). Ten kontekst jest wazny, poniewaz to
wlasnie w nim style przywigzania ujawniaja si¢ w nowy sposob: osoba z nadmiernym lekiem
znajduje w srodowisku cyfrowym mndstwo nowych bodzcéw do niepokoju, osoba unikajaca —
nowe narzedzia do zachowania dystansu, a osoba bezpieczna — nowe mozliwosci utrzymania
wiezi.

Na osobng uwage zastuguje zjawisko phubbingu — przenoszenie uwagi z partnera na
telefon w wspolnej przestrzeni fizycznej (od ang. phone + snubbing). Badania Wanga i innych
(2017), Robertsa i Davida (2022), Krasnowej i innych (2016) oraz Gonzéleza-Rivera i innych
(2018) pokazuja, ze takie zachowanie sprawia, ze partnerzy czuja si¢ lekcewazeni i porzuceni.
Roberts i David (2022) dodatkowo opisali partner-phubbing — sytuacje, w ktorych partner
czgsto przerywa rozmowe, zaczynajac sprawdza¢ wiadomosci na smartfonie; to wlasnie
partner-phubbing najsilniej pot¢guje subiektywne poczucie psychicznego opuszczenia. W
Swietle teorii przywiazania phubbing mozna postrzega¢ jako powtarzajace si¢ mikro-
zachowanie, ktore codziennie, w dziesigtkach mato zauwazalnych sytuacji, odtwarza

doswiadczenie emocjonalnej niedostgpnosci bliskiej osoby. To wiasnie to doswiadczenie, na
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ktérym historycznie uksztaltowaly si¢ lgkowy i unikajacy styl przywigzania — tyle ze teraz
przejawia si¢ ono nie w braku reakcji matki na ptacz niemowlecia, ale w tym, jak partner w
wspolnym 16zku oglada Instagram. Chociaz w dotychczas opublikowanej literaturze nie udato
si¢ bezposrednio ustali¢ zwigzku miedzy phubbingiem a konkretnym stylem przywigzania,
teoretycznie mozna zatozy¢, ze osoba o przywigzaniu legkowym bedzie reagowac na phubbing
ze strony partnera znacznie silniej, a hipoteza ta stanowi interesujacy i aktualny kierunek dla
dalszych badan.

Innym waznym zjawiskiem jest ~monitorowanie partnera w  mediach
spotecznosciowych, dziedzina badan, w ktorej Krasnova i wspdtautorzy (2016) opisali typowe
wzorce zazdrosci wsrod uzytkownikow z pokolenia Y. Ciagle sprawdzanie mediow
spoteczno$ciowych partnera, $ledzenie jego aktywnosci, proby zrozumienia, z kim si¢
komunikuje — wszystko to, w kategoriach przywigzania, stanowi zewnetrzng kontynuacje
strategii hiperaktywnych charakterystycznych dla stylu lekowo-ambiwalentnego. To, ze takie
monitorowanie stato si¢ tatwiejsze technicznie (otwarty profil na Facebooku, status ,,online”,
oznaczenie ,przeczytano”), nie oznacza, ze stato si¢ tatwiejsze psychologicznie — wrecz
przeciwnie, dostepnos¢ tych sygnalow zwigksza ogolng liczb¢ momentow, w ktorych moze
uaktywni¢ si¢ niepokdj. Konkretne elementy cyfrowego zycia pary moga staé si¢
samodzielnymi wyzwalaczami: status zwigzku na Facebooku, brak wspolnych zdjec,
aktywnos¢ na stronach innych osob, polubienia pod zdjeciami bytych partneréw — kazdy z tych
sygnalow moze by¢ interpretowany przez osobe z lgkowa przywigzaniem jako dowod
potencjalnego zagrozenia dla zwigzku. Btachnio i Przepidrka (2019) w badaniach nad
nadmiernym korzystaniem z Facebooka jako model problematycznego korzystania z sieci
spotecznosciowej, kojarzony z nizsza samooceng i wigkszym poczuciem samotnosci — obie te
cechy dobrze wpisuja si¢ w obraz leckowo-ambiwalentnego stylu przywigzania.

Osobnym 1 niepokojacym zjawiskiem sg zdrady w sieci. Sieci spoteczno$ciowe
umozliwiajg tatwg komunikacj¢ z inng osobg poza istniejagcym zwigzkiem, co moze prowadzi¢
do problemow w relacji, rozwodu, a nawet zerwania matzenstwa (McDaniel i in., 2017).
Lazarescu i Vintila (2021) odkryli, ze czas spedzony w sieciach spotecznosciowych jest
czynnikiem prognostycznym zachowan wskazujacych na prawdopodobng niewierno$¢ w
srodowisku internetowym — im wigce] czasu dana osoba spedza w sieci, tym wieksze jest
prawdopodobienstwo, ze nawigze romantyczng znajomos¢ poza zwigzkiem. Co ciekawe,
zdrada online, jesli kontakt nie przeniést si¢ do $wiata fizycznego, ma charakter czysto

emocjonalny, bez bezposredniego kontaktu fizycznego. W teoretycznych ramach przywigzania

d zjawisko to mozna rozpatrywa¢ z dwoch stron: osoba unikajagca moze wykorzystywac
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przestrzen online jako sposob na emocjonalne zdystansowanie si¢ od glownego partnera,
utrzymujac ,,rOwnolegle” relacje na bezpiecznej cyfrowej odleglosci; osoba lgkowa moze
szuka¢ w innych znajomosciach online potwierdzenia swojej wartosci, ktorego, jak jej sie
wydaje, nie daje obecny partner. Oba mechanizmy nie sg kwestig stabosci moralnej, jak czesto
interpretuje si¢ je w popularnym dyskursie, ale wynikaja z glebszych wzorcow przywigzania,
ktore przestrzen cyfrowa po prostu utatwia technicznie.

Aktywno$¢ uzytkownikow sieci spotecznosciowych zmienia si¢ rowniez w zaleznosci
od etapu zwigzku. W literaturze opisano, ze nowe zwigzki romantyczne czgsto odwracaja
uwage od przestrzeni online. Rozstanie z partnerem, wrecz przeciwnie, wigze si¢ ze wzrostem
roli sieci spoleczno$ciowych — po rozstaniu Instagram stuzy zazwyczaj do obserwowania
aktywno$ci bylego partnera, jego nowych znajomosci oraz stanu emocjonalnego.
Monitorowanie to jest szczegolnie charakterystyczne dla stylu lgkowo-ambiwalentnego, w
ktérym zerwanie relacji nie konczy hiperaktywacji systemu przywigzania, a jedynie pozbawia
go bezposredniego obiektu; sieci spotecznosciowe oferuja natomiast wygodny substytut —
mozliwo$¢ dalszego ,.trzymania obiektu w polu widzenia” bez koniecznosci rzeczywistego
kontaktu.

Szczegbdlng forma cyfrowego zakonczenia zwigzku stalo si¢ ghosting — praktyka
wybiera taka forme, po prostu znika z Zycia swojego partnera: przestaje odpowiada¢, usuwa
korespondencjg¢, w niektorych przypadkach blokuje (LeFebvre, 2017; LeFebvre 1 in., 2019). W
bezposredniej komunikacji z partnerem romantycznym takie ,,zniknigcie” wymagatoby
znacznie wiekszego wysitku; srodowisko cyfrowe sprawia jednak, Ze jest to technicznie proste
— wystarczy przesta¢ otwiera¢ aplikacje lub zablokowa¢ numer. Jest to zachowanie, ktore
niekoniecznie $wiadczy o ztych intencjach, ale dla osob, ktore spotykaja si¢ z ghostingiem, jest
niezwykle bolesnym do$wiadczeniem, ktéremu towarzyszy obnizenie samooceny i
pogorszenie samopoczucia (Pancani i in., 2022; Timmermans i in., 2021). Badanie Powella i
wspotautoréw (2021) — jedno z kilku, ktore bezposrednio taczy cyfrowe zachowania zwigzane
Z zerwaniem z stylami przywigzania — wykazato, ze ofiarami ghostingu cze$ciej padaja
wlasnie osoby o stylu lekowo-ambiwalentnym, podczas gdy osoby wybierajace ghosting jako
sposOb na zakonczenie zwigzku to gldwnie osoby o stylu unikajacym. Jest to odkrycie, ktore
niemal idealnie wpisuje si¢ w klasyczny obraz wzajemnie uzupetiajgcych si¢ ,,diadycznych”
wzorcOw przywigzania, opisanych juz przez Mikulincer i in. (2009).

Podsumowujac ten przeglad, mozna stwierdzi¢, ze teoria przywigzania pozostaje

d produktywnym ramy dla zrozumienia relacji bliskich, nawet gdy relacje te przenoszg si¢ do
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radykalnie nowego, technologicznie potaczonego kontekstu. Srodowisko cyfrowe nie
stworzyto nowych stylow przywigzania — style pozostaly te same, ktére Bowlby opisat juz w
1969 roku, i te same, ktore Hazan i Shaver zastosowali do dorostych zwigzkoéw romantycznych
w 1987 roku. To, co si¢ zmienito, to konkretny material, na ktérym style te realizujg si¢ w
codziennym zyciu: zamiast listow i rozmow telefonicznych — wiadomosci natychmiastowe,
zamiast pamigtkowych prezentéw — polubienia pod zdj¢ciami, zamiast listow zerwania —
chtodne milczenie i usunigta korespondencija.

Grzesiuk (1994) wyroznia dwa rodzaje interakcji komunikacyjnych wystepujace w
zwiazkach osobistych, zwane stylami komunikacji migdzyludzkiej: partnerski i niepartnerski.

Pierwszy z nich, styl partnerski, jest formg interakcji, w ktorej osoba uznaje, ze jej
wlasne potrzeby i1 oczekiwania sg rdwnie wazne, jak potrzeby i oczekiwania partnera. W
rownym stopniu dazy do zaspokojenia zardéwno whasnych potrzeb, jak i potrzeb rozméwcy. Styl
ten opiera si¢ na wzajemnej wymianie informacji zwrotnej migdzy rozmdéwcami, wyrazaniu
opinii i uczué. Charakteryzuje si¢ dostosowaniem wiasnego punktu widzenia do punktu
widzenia innych (Feffer 1966, 1967; za: Grzesiuk, 1994).

Niepartnerski styl komunikacji osobistej charakteryzuje si¢ tym, ze osoba nie traktuje
jednakowo wiasnych i cudzych oczekiwan oraz potrzeb. Moze on przybiera¢ dwie formy:
egoistyczng i altruistyczng (Grzesiuk, 1994). W formie egoistycznej osoba nie zwraca uwagi
na druga osobg i jej potrzeby. Rozpoczyna i1 konczy rozmowe, kiedy tylko ma na to ochote.
Przerywa rozméwcy, nie daje mu mozliwosci wypowiedzenia si¢ do konca, nie slucha go.
Przede wszystkim wydaje polecenia i zakazy, narzuca innym wiasne poglady. Egocentryzm,
nazywany centryzacjg interpersonalng (Feffer, 1966, 1967; za: Grzesiuk, 1994), polega na
niezdolnos$ci do przyjecia roli drugiej osoby. Opis $wiata z wlasnej perspektywy uwaza si¢ za
prawidlowy rowniez dla innych ludzi. Wynika to z przekonania, ze istnieje tylko jedna
perspektywa. W przeciwienstwie do formy egoistycznej, forma altruistyczna nie pozwala na
wyrazanie wlasnych potrzeb. Osoba pozwala innym kierowac rozmowa, przerywac ja, nie daje
jej glosu. Nierzadko ulega presji ze strony rozmowcy, wykonuje polecenia 1 speinia
wymagania. Komunikacja, ktéra nie opiera si¢ na partnerstwie, nie pozwala osiggnac
porozumienia i W znacznym stopniu obniza poziom satysfakcji z rozmowy.

Tabela 3

Porownanie stylu partnerskiego i niepartnerskiego w komunikacji wedtug czterech wymiarow.

Wymiar Styl partnerski Styl niepartnerski
Wymiar 1. Uwzglednia jednoczes$nie wlasny punkt =~ Uwzglednia albo
Decyzja o widzenia oraz punkt widzenia wylacznie wlasny punkt

CIGU d rozpoczeciu lub rozmowcy
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zakonczeniu widzenia, albo wylacznie

komunikacji punkt widzenia partnera
Wymiar 2. Wybor  Wybér formy nastgpuje z Wybar formy nie
formy przekazu uwzglednieniem punktu widzenia uwzglednia punktu
informacji rozméwcy widzenia partnera
Wymiar 3. Tre§¢  Prezentacja wlasnego punktu widzenia  Tre$¢ komunikatu wyraza
komunikatu w taki sposob, aby rozmowca mogt go nacisk podmiotu na
odebra¢ i w pelni zrozumie¢; komunikat = przyjecie jego punktu
o rownorzednosci wlasnego punktu widzenia przez odbiorcg
widzenia oraz punktu widzenia partnera
Wymiar 4. - zachowanie §wiadczy o uwzglednianiu = - zachowanie $wiadczy o
Zachowanie osoby partnera we wlasnym tym, ze podmiot nie
podmiotu w doswiadczeniu; uwzglednia osoby partnera
wymianie mysli - podmiot kontroluje dziatanie i jej potrzeb;
czynnikoéw zaklocajacych wymiane - podmiot nie kontroluje
mysli; dziatania czynnikow

- W sposobie wymiany komunikatow nie = zaktdcajacych wymiane

wystepuje niestabilno$¢ wynikajaca ze ~ mysli;

skupienia wylgcznie na wtasnej - sposob wymiany mysli

perspektywie ujawnia niestabilnos¢
wynikajaca ze skupienia
wylacznie na wiasnej
perspektywie

Adnotacja. Opracowanie wiasne na podstawie: Grzesiuk (1994); Harwas-Napierata (2008)

2.3. Glowne obszary konfliktowe w zwiazku i modele komunikacji

Kazda zwigzek z innym cztowiekiem predzej czy pdzniej napotyka nieporozumienia i
dyskusje — 1 jest to raczej normalna cz¢$¢ bliskosci niz jej zatamanie. Im blizej si¢ do siebie
zblizaja dwie osoby, im glebiej si¢ przed sobg otwieraja, tym wigcej pojawia si¢ tematéw i
obszarow, w ktorych naturalnie beda powstawac roznice zdan. Wiasnie dlatego, jak stusznie
zauwaza Potyczka, warto zadawaé pytanie nie ,jak unika¢ konfliktow?” — jest to prawie
niemozliwe 1 prawdopodobnie nawet nie jest to przydatne — ale ,,jak przezywac je tak, aby nie
oddalaty, a wrecz przeciwnie, jeszcze bardziej zblizaty?”. OdpowiedZ w znacznym stopniu
zalezy od tego, jakie kompetencje spoteczne posiada para i jaki styl komunikacji dominuje w
jej codziennym zyciu.

Ze wzgledu na bezposredni charakter kontaktu komunikacje miedzyludzka czesto
opisuje si¢ jako komunikacje ,twarza w twarz”. Jednak btedem byloby zawe¢zanie tej
bezposredniosci wyltacznie do stow. Cztowiek przekazuje drugiej osobie znacznie wigcej, niz
zdazy wypowiedzie¢: ton glosu, spojrzenie, milczenie, dotyk, odlegto$¢ migdzy ciatami — to

wszystko rowniez jest jezykiem, tylko niewerbalnym. Wiasnie dlatego samo pojecie
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komunikacji nalezy rozumie¢ szerzej — nie jako zwykla wymian¢ zdan, ale raczej jako
wymiang¢ obecnosci.

Szopinski podchodzi do tego zjawiska w sposob gleboki i peten serdecznosci:
,Komunikacja pozwala zaakceptowac partnera wraz z jego odmiennoscig i indywidualnoscia.
Pomaga go zrozumie¢ i wybaczyé. Przede wszystkim zapobiega traktowaniu partnera jak
wlasnosci, niezbednej wylacznie do zaspokojenia wilasnych potrzeb. (...) Otwarta i
pelnowartosciowa komunikacja sprzyja ksztaltowaniu si¢ bardziej dojrzatych relacji miedzy
partnerami (...)” (Szopinski, 1980, s. 89). W tym rozumieniu komunikacja przestaje by¢ jedynie
kanatem, ktorym przekazywana jest informacja, a staje si¢ raczej przestrzenia, w ktorej dwoje
ludzi uczy si¢ by¢ sobg obok drugiej osoby — nie rozptywajac si¢ w niej, a jednoczesnie nie
pozostajac zamknietymi. Komunikacja w zwigzku matzenskim jest dynamiczna i zmienia si¢ z
biegiem lat — na poczatku zwigzku przybiera jedng forme, a po wielu latach wspdlnego zycia
— inng. Obejmuje ono zaréwno codzienne rozmowy, jak i komunikacj¢ w sytuacjach
intymnych lub konfliktowych. Rozumie si¢ je jako dwustronng wymiang informacji i emocji,
w ktorej partnerzy daza do wzajemnego zrozumienia i harmonii. (Biel, 2013)

W literaturze dotyczacej psychologii rodziny wyr6znia si¢ kilka typowych obszarow, w
ktoérych matzonkowie napotykaja najwigksze trudnosci w porozumieniu (Celmer, 1989, s. 77—
78). M. Braun-Gatkowska (1992), analizujac w swoim badaniu sytuacj¢ malzenstw
niezadowolonych, wskazuje na brak poczucia réwnosci w zwigzku oraz na brak szacunku ze
strony partnera. Malzonkowie ci nie do$wiadczaja poczucia wspolnoty w wykonywaniu
codziennych zaj¢¢, w spedzaniu wolnego czasu ani w procesie podejmowania decyzji; w ich
relacjach dominuje chtéd emocjonalny i frustracja, a wing za zaistnialy stan obcigzajg zwykle
druga strong. Tak zarysowana charakterystyka par o niskim poziomie satysfakcji ze zwiagzku
obrazuje sytuacje kryzysu relacji, opisywanego réwniez przez M. Plope (2005). Obszary te sa
jednocze$nie wskaznikiem dojrzalo$ci pary oraz umiejetnosci dogadywania si¢ 1 wzajemnego
szanowania. Do gléwnych obszaréw, w ktorych pojawiajg si¢ konflikty, naleza:

1. Rodzina pochodzenia. Do matzenstwa osoba wnosi nie tylko siebie, ale takze model
wlasnej rodziny rodzicielskiej: nawyki, rytualy, sposoby okazywania mitosci 1 gniewu,
niepisane zasady. Rdzne mentalnos$ci moga tworzy¢ wiele obszaréw konfliktu. Kiedy zderzaja
si¢ dwa rozne modele, w parze moze rozegra¢ si¢ cicha walka o to, czyje ,,dom” stanie si¢
nowym domem dla obojga, czy tez para stworzy nowy model rodziny, w ktérym bedg obecne
rézne elementy modeli rodzinnych partneréw, a w rezultacie powstanie nowy. Na przyktad
model rodziny chrzescijanskiej i muzutmanskiej bardzo si¢ rdéznig, a partnerzy musza by¢

bardzo dojrzali i elastyczni, aby ustali¢ wspolny, nowy model rodziny.
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2. Asymetria intelektualna i edukacyjna. Roéznica w poziomie wyksztatcenia i
poziomie intelektualnym partneréw czgsto staje si¢ podstawag ukrytej rywalizacji: jeden
zaczyna postrzegac siebie jako ,,lepszego”, a drugi — jako ,,niewystarczajgco wyksztalconego”.
W takiej dynamice jeden z partnerow nieswiadomie deprecjonuje, a drugi broni si¢ poprzez
sarkazm, milczenie, zamknigcie w sobie lub demonstracyjna obojetnos¢. Wydawatoby sig, ze
»obiektywna” roznica w wiedzy dotyczy zupeklie innych sfer zycia, ale rézny poziom
intelektualny moze powodowaé wiele problemoéw zwigzanych 2z nieumiejg¢tnoscia
podtrzymania intelektualnej rozmowy w otoczeniu partnera, niezrozumieniem wydatkéw
finansowych i czasu po$§wiecanego przez partnera na zdobywanie nowej wiedzy oraz rozwoj
intelektualny, co moze wywotywaé wiele oburzenia i agresji

3. Stosunek do pieniedzy i ambicje. W matzenstwie pienigdze prawie nigdy nie sg tylko
pieniedzmi. W tej sferze ujawniajg si¢ glebsze kwestie: bezpieczenstwo, kontrola, wartosci,
priorytety zyciowe. Kiedy dla jednego z partneréw zarabianie wigcej jest celem i motywacja,
chce sie rozwija¢, podnosi¢ standard zycia (na przyktad dobre samochody, luksusowe hotele,
konieczno$¢ pomnazania kapitalu pasywnego itp.), a dla drugiego jest to sprawa drugorzedna
— wystarczy to, co jest, po co si¢ bardziej wysila¢ — przeciez jest wszystko, co niezbedne do
zycia. Powstaje nie tylko napigcie finansowe, ale takze wartosciowe, ktore stopniowo ostabia
emocjonalng wi¢z. Ponadto takie relacje zaczynaja hamowac¢ partnera i utrudnia¢ mu realizacje
ambicji, co wywola agresje, a potencjal, ktory miat zosta¢ wykorzystany do realizacji ambicji,
przeksztalci si¢ w agresje wobec rodziny, uzaleznienie od alkoholu lub inne, poczucie
wyobcowania z rodziny i obcigzenie. Czgsto powoduje to konflikty w nastepnym punkcie

4. Rozne tempo zycia i styl zycia. Zderzenie dwoch ,temp” — aktywnego,
entuzjastycznego i energicznego z pasywnym, powsciagliwym lub emocjonalnie chtodnym —
prowadzi do tego, ze partnerzy zaczynaja zy¢ w roznych czasach i rytmach. Jeden pociaga,
drugi hamuje; z czasem strona aktywna zaczyna odczuwaé samotno$¢, a pasywna — ciagla
presje. W parze stopniowo znika poczucie wspdlnego ruchu i powigksza si¢ przepas¢. Dotyczy
to roéwniez stylu zycia. Jesli jeden partner wstaje o 6 rano, potem ¢wiczy, je zdrowe $niadanie,
idzie do pracy, bierze udziat w konferencjach, wydarzeniach, delegacjach, uczy sig, szuka 1
realizuje nowe projekty, rozwija si¢, a o 22 idzie spac, a drugi partner — wstaje o 12 w potudnie,
1dzie do McDonald’s, je byle co, pracuje 6 godzin, udajac przed swoim pracodawca, wieczorem
spotyka si¢ z przyjacidétmi na piwo 1 plotki o innych, potem idzie do klubu na impreze, wraca
do domu pod wplywem alkoholu o 5 rano — w takiej sytuacji bedzie bardzo trudno dla kazdego

1 bedzie wiele punktéw konfliktowych.
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5. Krag przyjaciol. Wracajac do powyzszego przyktadu — kazdy z partnerow bedzie miat
inne otoczenie. Jeden z partnerow ma przyjaciot, ktorzy uczestnicza w konferencjach,
uprawiajg sport, prowadzg zdrowy tryb zycia, dzielg si¢ zrealizowanymi projektami i planami
na przysztos¢, a drugi partner ma znajomych, ktorzy lubig spedza¢ czas w klubach, pi¢ i
prowadzi¢ radosny i bardziej lekki styl zycia. Potaczenie tych dwoch grup ludzi, na przyktad
na urodzinach jednego z partneréw, bedzie wydarzeniem o watpliwym sukcesie. Przyjaciele —
o akceptacji §wiata drugiego, o zdolnosci do otwierania swojej przestrzeni spolecznej przed
partnerem i wkraczania w jego przestrzen. Kiedy tak si¢ nie dzieje, pojawiajg si¢ pretensje,
ktore z zewnatrz wygladaja banalnie, a w istocie sa egzystencjalne: ,,nie akceptujesz moich
przyjaciot — a wiec nie akceptujesz czesci mnie”.

6. Rézne zainteresowania i sposob spedzania wolnego czasu. Partnerzy nie powinni by¢
identyczni i w 100 procentach tacy sami. Powinni by¢ r6zni, ale mie¢ wspdlne punkty styku.
RoOwnowaga migdzy przestrzenig osobistg a wspolng. Jesli sfery zainteresowan partnerow w
ogole si¢ nie przecinajg, w zZyciu pary pozostaje coraz mniej ,trzeciej przestrzeni” — tego
miejsca, gdzie oboje moga by¢ soba, razem — spedzac czas dla przyjemnosci i robi¢ co$ poza
rutyng. Nie chodzi o obowigzkowa wspolnos¢ wszystkich zainteresowan; chodzi raczej o
obecnos$¢ przynajmniej kilku wspolnych obszarow, na ktorych partnerzy mogg si¢ spotykac.
Na przyktad narty, spokojny wypoczynek nad morzem lub w centrum spa, ¢wiczenia sportowe,
teatry, koncerty, wycieczki w gory.

7. Zycie seksualne. Jest to jedna z najbardziej delikatnych sfer, poniewaz czesto przenosi
si¢ na nig wszystko to, co zostato opuszczone w rozmowach. Seksualnos¢ moze by¢ zar6wno
przestrzenig gltebokiego zblizenia, jak 1 narzedziem potwierdzania przewagi, zemsty, cichego
protestu, a nawet przemocy wobec partnera (na przyktad unikanie kontaktu seksualnego z
partnerem, co bedzie go wewnetrznie niszczy¢ i obniza¢ jego samoocen¢ oraz poczucie wiasnej
warto$ci). Sposob, w jaki partnerzy buduja swoja intymno$¢, zazwyczaj odzwierciedla
strukture calego zwigzku. Seks jest jednym z najtrudniejszych tematow do omoOwienia w
parach, ze wzgledu na duzg ilo$§¢ wstydu, wrazliwosci 1 strachu przed wysmianiem lub
odrzuceniem ze strony partnera. Upodobania, pragnienia i fantazje w kwestiach seksualnych sg
bardzo wazne do omdwienia i $wiadczg o glebi, bliskosci oraz dojrzatosci zardwno partnerow,
jak 1 catego zwigzku. Wazne jest, aby wyraza¢ swoje potrzeby 1 stucha¢ partnera, tworzy¢
bezpieczng przestrzen, w ktorej nie ma osgdzania, a zamiast tego panuje wzajemna akceptacja.

8. Podzial rdl i obowiazkéw domowych. W dzisiejszym malzenstwie ta kwestia jest
jedna z najbardziej kontrowersyjnych. Kobiety daza do rozwoju zawodowego na réwnych

d zasadach z mezczyznami i naturalnie oczekujg, ze partner wezmie na siebie cz¢$¢ obowigzkow
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domowych. Gdy tak si¢ nie dzieje, pojawia si¢ jedna z najbardziej bolesnych form urazy —
poczucie bycia niedostrzegana, niewidzialng w tej codziennej pracy, ktora utrzymuje rodzing.
Moim zdaniem stary model rodziny, w ktérym mezczyzna pracuje, a kobieta zajmuje si¢
sprawami domowymi i dzie¢mi, odchodzi w przesztos¢, i to bardzo szybko. Wspotczesne zycie
dyktuje nowe zasady, w ktorych kobieta pragnie samorealizacji, waznosci spotecznej,
niezaleznosci finansowej 1 samowystarczalnosci. Taka postawa uniemozliwia pelng
odpowiedzialno$¢ za dzieci, dom 1 karierg. Obie ptcie musza nauczy¢ si¢ balansowac¢ miedzy
pracg a zyciem prywatnym, pomagajac sobie nawzajem, a nie przeszkadzajac. Mezczyzni
powinni przejaé lwia czgs¢ obowigzkow zwigzanych z domem i dzie¢mi, a kobiety — dazy¢ do
samorealizacji, finansowego rozwoju rodziny i wyjscia z zaleznosci.

9. Wychowanie dzieci. Kazde z rodzicow wnosi do wychowania wtasne — w wigkszosci
nieswiadome — doswiadczenia z dziecinstwa: to, jak si¢ z nim obchodzono, co pozwalano, a
czego zabraniano, jak mowiono o emocjach. W zyciu jednego matego cztowicka te dwa
doswiadczenia spotykaja si¢ i moga w wielu kwestiach by¢ ze sobg sprzeczne. Witasnie dlatego
jednym z kluczowych zadan mtodych rodzicéw staje si¢ wypracowanie wspolnego, nowego

stylu wychowania, w ktorym znajdzie si¢ miejsce na doswiadczenia obojga

Konflikt miedzyludzki mozna zdefiniowa¢ jako ,,sytuacje, w ktorej dwie lub wigcej os6b
dazy do osiagnigcia roznych celow z powodu rozbieznos$ci interesow” (Augustynek, 2009, s.
56). Postrzeganie konfliktu jako interakcji pokazuje, ze powstaje on i utrzymuje si¢ dzigki
zachowaniom stron konfliktu oraz ich reakcjom na siebie nawzajem. Przebieg konfliktu i
poszukiwanie jego rozwigzania zaleza od uczestnikoOw interakcji, ich zachowan oraz

wybranych strategii rozwigzywania konfliktow. (Kuncewicz, 2010, s. 127-128)
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Rysunek 2 Typologia strategii reagowania na konflikt wedtug C. Rusbult — w dwdch

wymiarach (aktywnosé—pasywnos¢ x konstruktywnoscé—destruktywnosc)

KONSTRUETYWNA
/ DIALOG \ / LOJALNOSC \
Otwarta rozmowa Cierpliwe oczekiwanie,
oszukiwanie wspolnego 7e sytuacja sie utozy
rozwiazania, gotowos¢ sama.
do wystuchania partnera.

(& - /
4 ESKALACJA N )

AKTYWNA PASYWNA

UNIKANIE
Realizacja wlasnych Milczace wycofanie
potrzeb ' g ’
odmowa rozmowy,
bez szacunku dla partnera: o .
. . udawanie, Ze ,,nic sie
krytyka, presja, grozby, nie stato”
\ atakowanie osoby. / \ o i /

DESTRUKTYWNA

Adnotacja. Cztery strategie reagowania na konflikt w bliskim zwigzku wedtug C. Rusbult, usytuowane na
przecieciu wymiarédw aktywnosci—pasywnosci oraz konstruktywnosci—destruktywnosci. Opracowanie wifasne.

W rzeczywistosci te strategie wygladaja nastepujgco:

Dialog: Po kolejnej klétni spowodowanej tym, ze partnerce brakuje wspolnie
spedzanego czasu, a doktadniej jego praktycznym brakiem — z powodu pracy — bliskos¢
znacznie znika, a zwigzek zamienia si¢ bardziej w relacj¢ sasiedzka niz w zwigzek kochajacych
si¢ partneréw. Ona mowi: ,,Jest mi smutno i jestem rozczarowana, czuj¢ si¢ bardzo samotna i
brakuje mi warto$ciowo spedzonego czasu razem. Rozumiem, Ze praca zajmuje kazdemu z nas
bardzo duzo czasu, ale proponuj¢ omowi¢, co mozemy z tym zrobi¢. Jak mozemy urozmaicic¢
nasze zycie, aby odbudowa¢ nasza emocjonalng blisko$¢ 1 serdecznos$¢? Myslatam, ze
mogliby$Smy raz w miesigcu chodzi¢ na randke do restauracji, na spacer, do kina itp. Co o tym
sadzisz? Jakie jest twoje nastawienie? Czego by$ chcial?”.

Lojalno$¢: Maz zauwaza, ze zona stala si¢ chlodniejsza, ale nic nie mowi, nadal pomaga
w domu i ma nadzieje, zZe ,,to samo minie” i ona zndw stanie si¢ ciepta i uSmiechnieta.

Eskalacja: W odpowiedzi na uwagi jeden z partnerow wybucha: ,,Zawsze jeste$

C l ou d ﬁiezadowolona! Jesli ci nie pasuje — 1dZ do innego, nie bede ci¢ zatrzymywat! Nie lubi¢ twoich
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$niadan, sg po prostu okropne. Naucz si¢ gotowaé, a poza tym ciaggle wydajesz pieniagdze na
drogie kosmetyki. Jak dlugo to ma trwac? Jeste§ niewdzigczng kobieta. Mam dos¢ twoich
pretensji. Nie umiesz ani gotowac, ani pracowac. To po prostu jakas katastrofa. A twoja mama
mnie w ogodle wkurza. Ciagle przyjezdza i1 rozkazuje tu, jak twojemu tacie. Masz okropna
rodzing. Jeste$ skandalistka. Wszystko robisz okropnie, sp6jrz na siebie.»

Unikanie: Po konflikcie partner przez kilka dni prawie nie rozmawia, odpowiada
jednosylabowo, unika kontaktu fizycznego i wspolnego sp¢dzania czasu. A potem udaje, ze nic
si¢ nie stato 1 wraca do normalnej komunikacji, nie omawiajac problemu, tylko udajac, ze go
nie ma. Na wszelkie proby partnera, by to omowic¢, dogadac si¢ — unika tego tematu.

Sposrod wszystkich czterech strategii tylko dialog jest jednocze$nie aktywny i
konstruktywny — dlatego autorka okresla go jako form¢ zachowania, ktora rzeczywiscie
rozwigzuje konflikty, a jednoczesnie rozwija relacje. Lojalnos$¢ chroni zwigzek, ale nie zmienia
sytuacji. Eskalacja i unikanie szkodzg relacjom, ale w r6zny sposob: pierwsza — glosno i
szybko, druga — cicho i stopniowo.

Styl bezpieczny — czesciej wybiera dialog.

Styl lekowo-ambiwalentny — sktonny do eskalacji (strach przed utratg — aktywna walka).

Styl unikajacy — cze$ciej ucieka si¢ do Unikania lub Lojalnosci (obojetnos¢ lub bierna
cierpliwos¢).

Bariery komunikacyjne — to reakcje, ktore najczesciej maja negatywny wpltyw na
komunikacje, zwlaszcza gdy osoba znajduje si¢ pod wptywem stresu (Harwas-Napierata,
2008). Istnienie takiej bariery zazwyczaj obniza samooceng rozmoéwcy, zmusza go do przyjecia
postawy obronnej i wywotuje poczucie porazki oraz dyskomfort psychiczny. Thomas Gordon
(1991) wyroznit dwanascie barier komunikacyjnych, ktére Bolton (2007) podzielit na trzy
kategorie.

1). Osadzanie. Naleza do niej krytyka, obrazanie lub przypisywanie etykietek oraz pochwata
potaczona z oceng. Wszystkie te reakcje taczy jedno: zamiast naprawde stuchac, osoba ocenia
rozmowce.

2). Narzucanie decyzji. Obejmuje to rozkazy, grozby, moralizowanie, nadmierne zadawanie
pytan i ciagte udzielanie rad. Zamiast przestrzeni na wlasne wnioski, rozmowca otrzymuje
gotowe rozwigzanie od kogo$ innego.

3). Unikanie udzialu w trosce i opiece nad drugg osobg. Jest to przenoszenie uwagi z tego, 0
czym moOwi partner, na siebie; logiczna argumentacja, ktora pozwala nie zaglebiaé si¢ w
emocje; oraz powierzchowne uspokajanie bez prawdziwego zaangazowania emocjonalnego. W

zwigzku ta kategoria okazuje si¢ szczegOlnie bolesna: jeden z partnerOw pozostaje z
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niezaspokojonymi potrzebami emocjonalnymi, a drugi albo zaspokaja je formalnie, bez
prawdziwej obecnosci, albo w ogdle przenosi uwage na cos$ innego, aby unikng¢ kontaktu z
tym, co si¢ dzieje.

Aby zapewni¢ harmonijng komunikacje w zwigzku, zwlaszcza w sytuacjach

konfliktowych, B. Harwas-Napierata (2008) wskazuje na szereg zasad. (zob. Rysunek 3).

Rysunek 3 Zasady harmonijnej komunikacji w parze sprzyjajgce konstruktywnemu
rozwigzywaniu konfliktow

traktowanie partnerdow jak réwnych sobie uczestnikow dialogu
A

——

P
zachowanie szacunku dla wtasnej godnosci i godnosci partnera;
N

o

"\ bezposrednie i otwarte wyrazanie opinii bez emocjonalnego ,wigzania sie” z
./ prowokacyjnym tematem
N

—
<"\ opieranie sie ha konkretnych faktach, a nie na uogdlnieniach czy
% oskarzeniach

—

"\ szczere dazenie do znalezienia wspdlnego rozwigzania i osiggniecia
./ porozumienia
AN

—

s
rozwigzywanie sporow poprzez pogodzenie i petne, wzajemne przebaczenie
AN

e
/
konsekwentne wywigzywanie sie z ustalen osiggnietych w trakcie negocjacji

Adnotacja. Opracowanie wlasne na podstawie: Harwas-Napierata (2008).

Przedstawione zasady harmonijnej komunikacji w parze stanowig praktyczne wytyczne,
ktére pomagaja partnerom konstruktywnie rozwigzywac konflikty oraz pielggnowac wigz. Aby
jednak petniej zrozumie¢, w jaki sposéb komunikacja ksztattuje codzienne funkcjonowanie
zwiazku, warto siegna¢ po szersze ramy teoretyczne. W literaturze przedmiotu wyrdznia si¢
trzy podstawowe modele komunikacji rodzinnej, uporzadkowane wedlug stopnia wzajemnosci
1 glebi wigzi miedzy uczestnikami: jednostronny, dwustronny oraz transakcyjny. Kazdy z nich
oddaje inny poziom dojrzatosci relacji i odzwierciedla odmienny sposob uczestniczenia W
rozmowie z drugg osobg — od prostego przekazu informacji, przez wzajemne sprzgzenie
zwrotne, az po wspolne tworzenie znaczen i1 wzajemne przemienianie si¢ partneréw (zob.

Rysunek 4).
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Rysunek 4 Trzy modele komunikacji w rodzinie.

1. Jednostronny

Nadawea Odbiorea = —omen sl
Partner Dartrer

2. Dwustronny

Partner Partrnsr

“““““““ Oboje skoncentrowani na wspolnym

nniniion o

przedmiocie — razem szukaja
Przedmior [OZWI1AZANIA.

— || N | s b

Ekowurnikacyt

Kazda szczera rozmowa nieco.
Partner Partner @iﬂﬂi a DbDJE

Adnotacja. Schemat przedstawia trzy podstawowe modele komunikacji rodzinnej w kolejnosci

wzrastajacej ztozonosci wigzi: jednostronny, dwustronny oraz transakcyjny. Opracowanie wiasne na
podstawie: Dobek-Ostrowska (2007, s. 78-82); Czekalski (2006, s. 200-207); Stewart (2000, s. 46—
47).

W modelu jednostronnym jeden méwi, drugi shucha — i to wszystko. Zadnych pytan w
stylu ,,a ty co?” ani oczekiwania na reakcj¢. Informacja ,,zostata przekazana” — 1 poszla dale;.
Na przyktad. M¢zczyzna wraca wieczorem i mowi: ,,Jade nad morze. Sam. Na dwa tygodnie.
Juz kupitem bilety na sobote”. To nie jest zaproszenie do rozmowy, a komunikat-fakt. On —
nadawca, zona — odbiorca; nie przewiduje si¢ zadnej informacji zwrotnej: ani ,,co 0 tym
sadzisz?”, ani ,,czy nam to odpowiada?”. Czy zona si¢ zgodzi, czy nie, czy przyjmie to
spokojnie, czy poczuje si¢ urazona — dla samej wiadomos$ci nie ma to juz zadnego znaczenia.
Informacja ptynie tylko w jednym kierunku. W Zyciu rodzinnym taki styl najczesciej
towarzyszy autorytarnemu podej$ciu — decyzje podejmuje jedna osoba, inni stajg przed faktem

dokonanym i nie sg brani pod uwage. Decyzje nie s3 omawiane.

T
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W modelu dwustronnym oboje juz ,,graja w ping-ponga”: jeden rzuca — drugi odbija,
a kazdy kolejny ruch zalezy od poprzedniego. To juz interakcja, ale kazdy przede wszystkim
trzyma si¢ swojej strony stotu. Przyktad. Maz mowi: ,,Stuchaj, mysle, ze musze sam wyjechac
nad morze na kilka tygodni. Jestem strasznie wyczerpany”. Zona natychmiast reaguje: ,,Jak to
sam? A ja? A dzieci?”. On wyjasnia: ,,Musz¢ odetchnaé, padam z n6g”. Ona: ,,A pomyslates o
mnie? Ja tez jestem zmeczona!”. On: ,,No to moze ty tez wezmiesz sobie tydzien”. I tak — tam
i z powrotem, replika-odpowiedz, dziatanie-reakcja. Oboje wysylajg i odbierajg komunikaty.
To juz nie monolog, a dialog, ale kazdy przede wszystkim broni swojego stanowiska. To, co
moéwi jeden, bezposrednio wywotuje reakcje drugiego — tancuch przyczyn i skutkéw, bodzcoéw
i reakcji. Nie chodzi tu o to, by si¢ o czym$ dogadaé, ale raczej o to, by przekaza¢ sobie
nawzajem, czy zgadzamy si¢ z sytuacja, czy nie.

Model transakcyjny to sytuacja, w ktorej dwoje ludzi przestaje ,,gra¢ w ping-ponga” i
wspolnie przyglada si¢ samej sytuacji, ktora lezy miedzy nimi. Zamiast broni¢ swoich
stanowisk, zaczynaja razem bada¢, co tak naprawdg si¢ dzieje. W rezultacie oboje troche si¢
zmieniajg — i zazwyczaj na lepsze. Przyktad. M3z moéwi: ,,Mysle o wyjezdzie nad morze sam.
Ale najpierw chce to z tobg oméwié”. Zona nie rzuca sie w obrone, tylko pyta: ,,Opowiedz mi,
prosze, co si¢ z toba dzieje? Co doktadnie teraz przezywasz? Chodzi o wypoczynek — czy o co$
jeszcze?”. Zamiast wymieniac si¢ stanowiskami, oboje wspdlnie omawiaja, co kryje si¢ za tym
pragnieniem: wyczerpanie, przeciazenie, potrzeba wlasnej przestrzeni. Fokus przesuwa si¢ z
,jego stanowiska przeciwko jej stanowisku” na wspdlny temat — ich sytuacj¢ jako pary,
potrzeby kazdego z nich. Razem szukajg rozwigzania, ktore bedzie odpowiadato obojgu: by¢
moze on pojedzie sam, a by¢ moze pojadg we dwoje bez dzieci (prawdziwym powodem mogto
by¢ to, ze zmeczyly go dzieci i1 pragnie spokoju. A na wakacjach z dzie¢mi nie bedzie tego
spokoju, ktorego potrzebuje), a moze po jego powrocie kobieta pojedzie na kobiecy wyjazd,
aby zregenerowac si¢ w gronie kobiet... ale najpierw uzgodnia, co jest dla nich wazne; by¢
moze spedzg razem weekend itp. A co najwazniejsze — po takiej rozmowie oboje majg
zaspokojone swoje potrzeby, oboje wygrywaja, rozumiejgc zarowno siebie, jak i partnera.

To samo wydarzenie — wyjazd nad morze — w trzech modelach brzmi w istocie jak
trzy r6zne wydarzenia. W pierwszym modelu kobieta w ogdle nie jest brana pod uwage; w
drugim — przynajmniej styszg swoje stanowiska w tej sytuacji, jest przestrzen na wyrazenie sig;
W trzecim — para wspolnie omawia samg potrzebe, co za nig stoi i jak znalez¢ rozwigzanie,
ktore bedzie odpowiadato obu stronom, a kazda strona bedzie wazna i wystuchana. Jest tu duzo
miejsca na blisko§¢, wzajemne zrozumienie, dojrzatos¢, znaczenie potrzeb kazdego z

partnerow, dojrzalos¢ kazdego z nich oraz zmiany, dzigki ktorym para staje si¢ silniejsza.
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Przedstawiona w niniejszym rozdziale analiza teoretyczna pozwolita na stworzenie
cato$ciowego obrazu komunikacji jako jednego z kluczowych czynnikdéw determinujacych
jakos¢, stabilno$¢ 1 emocjonalng glebie bliskich relacji. We wspodiczesnej psychologii
komunikacja postrzegana jest nie tylko jako techniczna wymiana informacji, ale jako ztozony,
wielowymiarowy proces, ktory integruje poznawcze, emocjonalne i behawioralne aspekty
interakcji partnerow. Para stanowi w tym kontek$cie szczegdlng przestrzen, w ktOrej poprzez
codzienng komunikacje ksztaltuje si¢ wspolna rzeczywistos¢ emocjonalna pary — przestrzen
zaufania, wzajemnego zrozumienia i bezpieczenstwa psychicznego. Koncepcje omowione w
niniejszym podrozdziale — od klasycznych pogladéw psychoanalitycznych na dojrzewajace
relacje obiektowe (Freud, 2021; Erskine i in., 2013) po wspoélczesne podejscia integracyjne
(Bandura, Mikulincer, Shaver, Johnson) — wskazuja na to samo: Zzadna para nie moze si¢
rozwija¢ bez zywej, szczerej 1 odpowiedzialnej komunikacji. To wlasnie umiejetnosci
komunikacyjne i kompetencje partnerow staja si¢ narzgdziem, ktore przeksztalca naturalne
réznice w zasob rozwoju, a nie w site destrukcyjng. Na szczegdlng uwage w przeprowadzonej
analizie zastuguje wiasnie pojecie komunikacji. W literaturze psychologicznej jest ono
interpretowane wielowymiarowo — jako wymiana informacji, jako interakcja, jako wspélne
tworzenie znaczen (Adler i in., 2018; Walgcka-Matyja & Dgbska, 2023). W konteks$cie bliskich
relacji komunikacja to przede wszystkim zywy, bezposredni kontakt migdzy dwojgiem ludzi,
obejmujacy nie tylko poziom werbalny (tre$¢ wypowiedzi), ale takze niewerbalny (intonacjeg,
spojrzenie, pauzy, dotyk, odlegto$¢ miedzy ciatami). Komunikacja w parze ma zawsze
podwdjny charakter: jednoczesnie przekazuje informacje 1 buduje sama jakos¢ wiezi — to, w
jakim stopniu partnerzy czujg si¢ dostrzegani, akceptowani i wazni dla siebie nawzajem.
Wiasnie dlatego skutecznej komunikacji matzenskiej nie nalezy sprowadza¢ do umiejetnosci
moéwienia; zaklada ona umiejetnos$¢ bycia obecnym, stuchania partnera na réznych poziomach
i odpowiadania na jego rzeczywiste potrzeby — a nie tylko na wypowiedziane stowa. Takie
szerokie rozumienie komunikacji staje si¢ niezbednym warunkiem wstepnym do dalszej
analizy jej konkretnych form — stylow, modeli i sfer, w ktorych najczesciej ulega
znieksztatceniom.

Wazne jest, aby zrozumie¢ roznice miedzy pojeciami ,,umiejetnosci komunikacyjne”,
,kompetencje komunikacyjne”. Umiejetnosci komunikacyjne to zdolno$¢ do skutecznego
wspotdziatania w procesie komunikacji, zdolno$¢ czlowieka do sprzyjania produktywnej
wymianie informacji i uczu¢. Stanowi ona cze$¢ kompetencji komunikacyjnej i obejmuje
umiejetnos¢ wyrazania si¢, stuchania i poswigcania uwagi, konstruktywnego reagowania na

stuszng lub niesprawiedliwg krytyke, reagowania na prowokacyjne zachowania, umiejetnosé
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moéwienia ,,nie”, okazywania i uzyskiwania wsparcia oraz empatii, budowaé¢ wzajemne
zrozumienie, umiej¢tnos¢ kontrolowania wlasnych reakcji emocjonalnych itp. W kontekscie
relacji partnerskich umiejetnosci komunikacyjne to zbidor wiedzy 1 umiejetnosci jej
praktycznego wykorzystania, ktore zapewniajg skuteczng interakcj¢ miedzy partnerami w
zwigzkach (umiejetnos¢ jasnego 1 otwartego wyrazania mysli; aktywne stuchanie partnera;
konstruktywnie rozwigzywaé konflikty; dostosowywaé swoje zachowania komunikacyjne do
sytuacji i kontekstu itp.). Umiejetnosci komunikacyjne przejawiajg si¢ jako automatyczne,
potswiadome zachowania, ktore pozwalaja szybko reagowa¢ na sytuacje w komunikacji.
Kompetencja komunikacyjna to pewna bardziej ogoélna cecha osobowosci, obejmujaca
warto$ci, motywy, nastawienia, wiedzg, stereotypy, umiejetnosci i zdolnosci osobowosci.
Kiedy osoba nabywa nowa wiedz¢ komunikacyjng, opanowuje okreslone umiejetnosci
komunikacyjne. Stosujac te umiejetnosci w praktyce, stopniowo przechodza one na poziom
umigjetnosci  komunikacyjnych. W ten sposob nastepuje wzrost poziomu kompetencji
komunikacyjnej.

Analiza stylow komunikacji przedstawiona wykazala, ze pomimo rdznorodnosci
Klasyfikacji we wszystkich z nich mozna dostrzec jedng wspolng logik¢ — stopien szacunku
dla partnera jako rownoprawnego uczestnika dialogu. W typologii Maresa wyrdznia si¢ styl
autorytarny, manipulacyjny oraz styl wspotpracy, natomiast Harris, opierajac si¢ na formule
»Ja — Ty”, opisal cztery style: asertywny, pasywny, agresywny 1 manipulacyjny. Porownanie
tych klasyfikacji pozwala wyciagnac istotny wniosek: tylko te style, w ktorych zachowana jest
rOwnowaga miedzy uznaniem wlasnej godnosci a godnos$cig partnera (styl wspotpracy u
Maresa, asertywny u Harrisa), tworza podstawe dla prawdziwej blisko$ci, zaufania i
bezpieczenstwa psychicznego. Natomiast style, w ktorych jeden z partneréw dominuje,
manipuluje lub, przeciwnie, tlumi wtlasne potrzeby, nieuchronnie prowadza do wzrostu
konfliktowosci, utraty zaufania i emocjonalnego oddalenia.

Nie mniej waznym czynnikiem wplywajacym na jakos¢ komunikacji sg zrodla
nieporozumien opisane przez Grzesiuka (1979): nieszczero$¢, falszowanie informacii,
sprzeczno$¢ sygnatdow werbalnych i niewerbalnych, nadmierna interpretacja ze strony
stuchacza oraz brak uwagi w samym procesie rozmowy. Czynniki te moga zaburzy¢ nawet
najbardziej adaptacyjny styl komunikacji, dlatego skuteczna interakcja w parze wymaga nie
tylko $wiadomego wyboru zdrowego stylu, ale takze ciggltej pracy nad likwidowaniem barier
komunikacyjnych — poprzez aktywne stuchanie, spojno$¢ zachowan werbalnych i

niewerbalnych oraz empatyczne zaangazowanie.
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Osobna grupa wynikow dotyczy roznic ptciowych w komunikacji: me¢zczyzni czgsciej
koncentrujg si¢ na rozwigzywaniu zadan i dzialaniach praktycznych, podczas gdy kobiety
poswiecaja wigcej uwagi wigzi emocjonalnej i podtrzymywaniu relacji. Swiadomosé tych
roznic pozwala parom rzadziej ucieka¢ si¢ do osobistych oskarzen i bardziej wrazliwie
reagowac na rzeczywiste potrzeby drugiej osoby. Szczegolnie istotna w tym konteks$cie jest
koncepcja M. Plopy, ktdra opisuje wewnetrzng strukture komunikacji partnerskiej poprzez trzy
wymiary — wsparcie, zaangazowanie i deprecjonowanie. Przy czym zaangazowanie, ktore
Plopa definiuje jako zdolno$¢ do bycia w zwigzku, a nie tylko obok, tworzy zywa tkanke
bliskosci. Jak pokazuje przeprowadzona analiza, kluczowym regulatorem trwatosci pary jest
zasada wzajemno$ci w otwartosci: gdy glebokie ujawnienie si¢ jednego partnera nie spotyka
si¢ z symetryczng reakcja ze strony drugiego, powstaje asymetria relacyjna, ktéra z czasem
przeksztatca si¢ w nagromadzenie ukrytych urazéw i stopniowe emocjonalne dystansowanie
sie.

Konflikty w bliskich zwigzkach nie s3 anomalia, lecz naturalng czg$cig zywej bliskosci:
im bardziej dwoje ludzi otwiera si¢ przed soba, tym szersze staje si¢ pole, na ktérym moga
spotykac¢ si¢ ich wewngtrzne réznice — w potrzebach, oczekiwaniach i reakcjach (Szopinski).
Uogolnienie materialu, usystematyzowanego w klasycznej pracy Celmera, pozwolito
wyodrebni¢ dziewie¢ typowych obszaréw potencjalnego konfliktu w matzenstwie: rodzina
pochodzenia, asymetria intelektualna 1 edukacyjna, stosunek do pienigdzy 1 ambicji
ekonomicznych, réznica w tonie Zycia, krag przyjaciot, wspolne zainteresowania, zycie
seksualne, podziat rél i obowigzkéw domowych, a takze wychowanie dzieci. Kazda z tych sfer
jest jednoczesnie papierkiem lakmusowym dojrzatosci pary 1 przestrzenig, w ktorej ujawniajg
si¢ glebsze dynamiki psychologiczne — przeniesienia z rodzin pochodzenia, potrzeba uznania,
walka o wladze. Swiadomo$é tych obszaréw pozwala partnerom postrzegaé konflikty nie jako
oznakg ,,zepsutych” relacji, ale jako okazj¢ do rozwoju i pogtebienia wzajemnego zrozumienia.

Szczego6lnie istotna w przeprowadzonej analizie jest typologia strategii reagowania na
konflikt C. Rusbult, oparta na dwdch wymiarach — aktywno$¢—pasywnos¢ oraz
konstruktywnos$¢—destruktywnos¢. Sposrod czterech strategii (dialog, lojalno$¢, eskalacja,
unikanie) tylko dialog jednoczesnie zachowuje relacje i realnie rozwigzuje problem; lojalnos¢
chroni wiez, ale nie zmienia sytuacji, a eskalacja 1 unikanie w rownym stopniu szkodzg wigzi
— tylko w roézny sposob: pierwsza glosno i natychmiast, druga — cicho i stopniowo.
Uzupemnieniem tej typologii sa zasady harmonijnej komunikacji opisane przez B. Harwas-
Napierata (2008), ktore shluza jako praktyczny zestaw narzedzi do konstruktywnego

rozwigzywania sporOw: traktowanie partnera jako rownoprawnego uczestnika dialogu,
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szacunek dla wtasnej godnosci i godnosci drugiej osoby, opieranie si¢ na konkretnych faktach,
szczere dgzenie do wspolnego rozwigzania, pojednanie oraz konsekwentne wywigzywanie si¢
z osiggnietych porozumien. Warto zwrdci¢ uwage na przedstawienie trzech modeli
komunikacji — jednostronnego, dwustronnego i transakcyjnego (uporzadkowanych wedlug
zasady rosnacej ztozonos$ci i glebi relacji miedzy partnerami. Jesli model jednostronny
sprowadza si¢ do prostego przekazywania informacji bez informacji zwrotnej
(charakterystycznego dla autorytarnego stylu funkcjonowania rodziny), a dwustronna zaktada
wzajemng wymian¢ komunikatéw 1 reakcji, to model transakcyjny przenosi interakcje na
zupelnie nowy poziom: partnerzy skupiaja si¢ juz nie na wilasnych stanowiskach, ale na
wspolnym przedmiocie komunikacji, a spotkanie w takiej formie zmienia oboje.
Podsumowujac analize teoretyczng , mozna stwierdzié, ze komunikacja w parze nie jest
odrgbnym ,,zestawem umiejetnosci”, ale zywym, wielowymiarowym procesem, w ktorym
jednoczesnie ujawnia si¢ $wiat emocjonalny kazdego z partnerdw, ich style interakcji, sposoby
rozwigzywania konfliktéw oraz giebsze modele tego, jak postrzegaja bliskie relacje jako catosé.
Szczegodlnie waznym wnioskiem z czg$ci teoretycznej jest to, ze komunikacja w bliskich
zwiagzkach nie istnieje w prozni. Sposob, w jaki partnerzy rozmawiaja ze soba, odzwierciedla
nie tylko ich nabyte kompetencje komunikacyjne, ale takze glebsze struktury psychologiczne —
wewnetrzne modele funkcjonowania w zwiazku, ktore ksztalttuja si¢ w oparciu o wczesne
doswiadczenia zwigzane z przywigzaniem. Wilasnie na styku tych dwoch linii — teorii
przywiazania i teorii komunikacji matzenskiej — rozwija si¢ problematyka badan magisterskich:
hipoteza, ze styl przywigzania, uksztaltowany jeszcze w dziecifistwie, przejawia si¢ w
konkretnych wzorcach codziennej interakcji z partnerem — w wymiarach wsparcia,

zaangazowania i deprecjonowania.
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Rozdzial 3. Metodologia badan wlasnych

W niniejszym rozdziale przedstawiona zostaje metodologia, na ktorej opieraja si¢
przeprowadzone badania wlasne. W pierwszej kolejnosci okreslono cel 1 pytania badawcze —
punkt wyjscia, ktory wytonil si¢ z teoretycznej analizy zawartej w poprzednich rozdziatach.
Nastepnie sformutowano hipotezy, odnoszace si¢ do przewidywanych zaleznos$ci pomigdzy
stylami przywigzania a wymiarami komunikacji w bliskich zwigzkach romantycznych oséb
dorostych. W dalszej czes$ci rozdzialu scharakteryzowane zostaja zastosowane narzg¢dzia
badawcze — Kwestionariusz Stylow Przywigzaniowych (KSP) M. Plopy oraz Kwestionariusz
Komunikacji w Bliskich Zwigzkach (KKMiP) autorstwa M. Kazmierczak i M. Plopy — a takze
autorski arkusz personalny, ktory postuzyt do zebrania podstawowych informacji o
uczestnikach badania. Rozdzial zamyka charakterystyka badanej grupy oraz opis procedury

badan.

3.1. Cele i problemy badawcze

Celem pracy jest teoretyczne uzasadnienie oraz empiryczne sprawdzenie, w jaki sposob
style przywigzania wigza si¢ z funkcjonowaniem komunikacji w bliskich zwigzkach
romantycznych osob dorostych. W czgsci teoretycznej przedstawione zostaly podstawowe
zalozenia teorii przywigzania oraz sposob, w jaki poszczegdlne style przywigzania moga
przejawia¢ si¢ w relacjach romantycznych w wieku dorostym. Nastgpnie zwrdcono uwage na
komunikacje¢ w parze jako istotny obszar codziennego funkcjonowania zwigzku oraz
prawdopodobny mechanizm, za posrednictwem ktorego styl przywigzania wptywa na jakos¢
relacji partnerskiej. W czgsci empirycznej zaplanowano przeprowadzenie badania
kwestionariuszowego w formie online ws$rdd osob dorostych pozostajacych w bliskim zwigzku
romantycznym.

Gléwnym problemem badawczym niniejszej pracy jest pytanie o to, czy istnicje
zwigzek pomigdzy stylami przywigzania a charakterystykami komunikacji w bliskich
zwigzkach romantycznych osob dorostych. Na jego podstawie sformutowano nastgpujace
problemy szczegdtowe:

1. Czy wyzszy poziom bezpiecznego stylu przywigzania wigze si¢ z bardziej adaptacyjnymi
charakterystykami komunikacji w zwigzku?

2. Czy wyzszy poziom stylu unikowego przywigzania wigze si¢ z mniej adaptacyjnymi
charakterystykami komunikacji w bliskim zwiazku?

3. Czy wyzszy poziom stylu lgkowo-ambiwalentnego przywigzania wigze si¢ z mniej

adaptacyjnymi charakterystykami komunikacji w bliskiej relacji?
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Sformutowane problemy badawcze stanowia punkt wyj$cia do dalszych analiz oraz
weryfikacji zatozonych hipotez badawczych, ktore zostaly przedstawione w kolejnym

podrozdziale.

3.2. Hipotezy badawcze

H1. Bezpieczny styl przywigzania bedzie dodatnio powigzany z bardziej adaptacyjnym

profilem komunikacji w bliskim zwigzku.
H2.Styl unikowy bedzie powigzany z mniej adaptacyjnym profilem komunikacji.

H3.Styl Ilgkowo-ambiwalentny rowniez bgdzie powiagzany z mniej adaptacyjnymi

charakterystykami komunikacji w relacji.

3.3. Charakterystyka narze¢dzi badawczych

W przeprowadzonym badaniu zastosowano dwa standaryzowane narzedzia
kwestionariuszowe, stuzace do pomiaru zmiennych istotnych dla niniejszej pracy. Pierwszym
z zastosowanych narzgdzi jest Kwestionariusz Stylow Przywigzaniowych (KSP) autorstwa M.
Plopy, wykorzystany do pomiaru zmiennych niezaleznych — trzech podstawowych stylow
przywigzania charakterystycznych dla wieku dorostego. Drugim narzgdziem jest
Kwestionariusz Komunikacji w Bliskich Zwigzkach (KKMiP) autorstwa M. Kazmierczak oraz
M. Plopy, ktéry postuzyl do wymiaréw komunikacji w bliskim zwigzku romantycznym,
ujmowanych zarowno z perspektywy osoby badanej, jak i z perspektywy oceny zachowan
komunikacyjnych partnera. Szczegdlowy opis kazdego z zastosowanych narzedzi zostat

przedstawiony w kolejnych podrozdziatach.
3.3.1. Kwestionariusz Stylow Przywiazaniowych (KSP) M. Plopy

Kwestionariusz Stylow Przywigzaniowych (KSP) z 2008 roku, opracowany przez M.
Plope, stanowi narzedzie psychometryczne zaprojektowane do pomiaru stylow przywiazania w
bliskich zwigzkach romantycznych w wieku dorostym. Koncepcja teoretyczna lezaca u
podstaw narzedzia nawigzuje do klasycznych zatozen teorii przywigzania sformutowanych
przez C. Hazan i P. Shavera (1987), zgodnie z ktorymi w relacjach romantycznych oséb
dorostych mozna wyrézni¢ trzy podstawowe style przywigzania: bezpieczny, lekowo-
ambiwalentny oraz unikowy.

Narzedzie sktada si¢ z 24 stwierdzen, przy czym do kazdego z trzech wyodrgbnionych

wymiarow (stylow przywiazania) przyporzadkowano po 8 pozycji. Zadaniem osoby badanej
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jest ustosunkowanie si¢ do kazdego stwierdzenia poprzez wybor jednej z odpowiedzi na
siedmiostopniowej skali typu Likerta — od 1 (,,zdecydowanie nie zgadzam si¢") do 7
(,,zdecydowanie zgadzam sie"). Im wyzszy wynik uzyskany w danej podskali, tym silniejsze
nasilenie odpowiadajgcego jej stylu przywigzania u osoby badane;.

Kwestionariusz ~ Stylow  Przywiagzaniowych cechuje si¢ satysfakcjonujacymi
wlasciwosciami  psychometrycznymi —  wykazuje wysoka rzetelno$¢, mierzong
wspotczynnikiem alfa-Cronbacha, oraz potwierdzong trafnos$¢ teoretyczng i1 kryterialnag, co
czyni go jednym z najczesciej wykorzystywanych narzedzi do diagnozy stylow przywigzania
w polskich badaniach psychologicznych dotyczacych bliskich zwigzkéw romantycznych.
Przeznaczony jest do badania oso6b dorostych, pozostajacych aktualnie w zwigzku partnerskim

lub majacych do$wiadczenie funkcjonowania w takim zwigzku.

3.3.2. Kwestionariusz Komunikacji w Bliskich Zwigzkach (KKMiP) M. Kazmierczak i
M. Plopy

Kwestionariusz Komunikacji w Bliskich Zwigzkach (KKMiP) z 2008 roku, opracowany
przez M. Kazmierczak oraz M. Plopg, stanowi narzedzie psychometryczne przeznaczone do
diagnozy zachowan komunikacyjnych w bliskich zwigzkach romantycznych. Koncepcja
teoretyczna lezaca u podstaw narzedzia zaklada istnienie trzech kluczowych wymiarow
komunikacji w parze: wsparcia, zaangazowania oraz deprecjacji (Plopa, 2006).

Wsparcie odnosi si¢ do wzajemnego udzielania sobie pozytywnych wzmocnien w
relacji. Obejmuje zainteresowanie codziennymi sprawami partnera, towarzyszenie mu w
trudnych sytuacjach oraz pomoc we wspolnym rozwigzywaniu problemow. Wymiar ten wyraza
si¢ rowniez w szacunku i akceptacji zachowan drugiej osoby, dostrzeganiu wysitku, jaki wktada
ona w rozwdj relacji, a takze w docenianiu wykonywanych przez nig obowigzkow.

Zaangazowanie rozumiane jest jako przywigzanie do partnera, okazywanie mu cieptych
uczu¢ oraz zwracanie uwagi na jego unikalnos$¢ i1 znaczenie. Przejawia si¢ ono nie tylko w
komunikacji werbalnej, lecz takze w komunikacji niewerbalnej, wyrazanej poprzez gesty takie
jak przytulenie, pogltaskanie czy pocatunek. Wymiar ten obejmuje takze urozmaicanie czasu
wolnego, poszukiwanie tego, co taczy partneréw, aktywne stuchanie, wychodzenie naprzeciw
oczekiwaniom drugiej osoby oraz zapobieganie konfliktom. Istotng role odgrywa réwniez
stopniowe odstanianie informacji o sobie, sprzyjajace lepszemu poznaniu wiasnych potrzeb,
oczekiwan i stanow emocjonalnych. Plopa (2017) podkresla ponadto, Ze ten aspekt komunikacji

wplywa pozytywnie na satysfakcje z zycia seksualnego pary.
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Deprecjacja stanowi przeciwienstwo dwoch wymiardw wczesniejszych i przejawia si¢
we wzajemnej wrogosci partnerow. Moze ona przybieraé¢ forme przemocy stownej, wybuchow
gniewu, obrazliwych uwag czy krzyku. Wigze si¢ z lekcewazeniem prawa partnera do
milczenia, do odmowy odpowiedzi, do réznicy zdan czy sprzeciwu. Deprecjacja w komunikacji
wyraza si¢ rowniez w dazeniu do dominacji nad partnerem, kontrolowaniu go oraz stosowaniu
manipulacji. Zniewazanie drugiej osoby moze obejmowaé jej ignorowanie, draznienie oraz
obnizanie jej samooceny (Plopa, 2006, s. 129-130).

Pod wzgledem strukturalnym kwestionariusz sktada si¢ z 30 stwierdzen odnoszacych
si¢ do wymienionych trzech wymiaréw: wsparcia (10 pozycji), zaangazowania (9 pozycji) oraz
deprecjacji (11 pozycji). Narzedzie istnieje w dwoch wersjach: pierwsza umozliwia oceng
wilasnego stylu komunikacji (samoocena), druga — oceng¢ stylu komunikacji partnera. W
niniejszym badaniu zastosowano obie wersje kwestionariusza, co pozwolito uzyskac¢ petniejszy
obraz zachowan komunikacyjnych w badanych parach.

Osoba badana ustosunkowuje si¢ do kazdego ze stwierdzen, wybierajac jedng z
odpowiedzi na pigciostopniowej skali typu Likerta: 1 — ,nigdy", 2 — ,rzadko", 3 —
»czasami", 4 — , czesto", 5 — ,,zawsze". Zgodnie z zatozeniami autorOw narzedzia, im wyzsze
wyniki na skalach wsparcia i zaangazowania, tym wyzsza ogolna jakos¢ relacji partnerskie;j.
Wazrost wynikéw w wymiarze deprecjacji wigze si¢ natomiast z obnizeniem jakos$ci tej relacji.

3.3.3. Arkusz personalny wlasnej konstrukcji

W celu zebrania podstawowych informacji socjodemograficznych dotyczacych
uczestnikow badania, na potrzeby niniejszej pracy zostal opracowany Arkusz personalny
wlasnej konstrukcji. Narzedzie to umieszczono na poczatku ankiety internetowej, bezposrednio
po formularzu §wiadomej zgody na udziat w badaniu. W ramach formularza zgody respondenci
o$wiadczali, ze zapoznali si¢ z informacjami dotyczacymi celu, charakteru i przebiegu badania
oraz ze dobrowolnie wyrazaja zgode na uczestnictwo w nim. Dodatkowo zobowigzywali si¢ do
nieudostgpniania ani niewykorzystywania zastosowanych w badaniu narzedzi w catosci lub w
czg$ci, co jest zgodne z zasadami etycznymi prowadzenia badan naukowych z wykorzystaniem
standaryzowanych testow psychometrycznych.

Arkusz personalny zawieral cztery podstawowe pytania o charakterze zamknigtym,
dotyczace nast¢pujacych zmiennych socjodemograficznych:

1. plcirespondenta;
2. wieku (podanego w latach);

3. stanu cywilnego;

UCZELNIA W CHMURZE

2026

69

72/ 120



936e7£d42c1295bfed8b9dac79cd4332
2026-06-01 15:27:41

4. wyksztalcenia.

Pytania byly skonstruowane w formie zamknie¢tej, z wariantami odpowiedzi do
jednokrotnego wyboru, co miato na celu ulatwienie respondentom udzielenia szybkiej
odpowiedzi oraz zapewnienie ujednoliconej formy zebranych danych. Narzedzie zostato
skierowane do 0so6b dorostych pozostajacych aktualnie w bliskim zwigzku romantycznym lub

posiadajacych doswiadczenie funkcjonowania w takim zwigzku.
3.4. Charakterystyka badanej grupy
W badaniu wzi¢to udziat 101 oséb, w tym 89 kobiet i 12 m¢zczyzn. Osoby w wieku 26-

35 lat oraz 36-45 lat stanowity rowno po 31,7% 0sob z grupy badanej. Os6b w wieku 46-55 lat
byto 23,8%. Najmniej os6b badanych znajdowato si¢ w grupie wiekowej 18-25 lat — 12,9%

(tabela 4).

Tabela 4

Wiek osob badanych

Grupy wiekowe n (%)

18-25 lat 13 (12,9)
26-35 lat 32 (31,7)
36-45 lat 32 (31,7)
46-55 lat 24 (23.8)

n — liczba os6b badanych, % - procent

W przypadku stanu cywilnego wigkszo$¢ 0sob badanych byto w zwigzku matzenskim,
stanowili oni 51,5% grupy badanej. Os6b wolnych byto 24,8%. Os6b w zwiazku nieformalnym
byto najmnie;j, 23,8% (tabela 5).

Tabela 5
Stan cywilny
Stan cywilny n (%)
W zwigzku malzenskim 52 (51,5)
W zwigzku nieformalnym 24 (23,8)
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Wolny/a 25 (24,8)

n — liczba os6b badanych, % - procent

Wigkszos$¢ osob badanych posiadato wyksztatcenie wyzsze, stanowili oni 87,1%
wszystkich os6b badanych. Osob z wyksztatceniem S$rednim byto 8,9%. Najmniej osob
posiadato wyksztatcenie zawodowe — stanowili oni 4% wszystkich oséb badanych (tabela 6).

Tabela 6
Wyksztalcenie
Stan cywilny n (%)
Srednie 9(8,9)
Zawodowe 4 (4,0)
Wyzsze 88 (87,1)

n — liczba os6b badanych, % - procent
3.5. Procedura badan i metody statystyczne

Badanie przeprowadzono w formie online w okresie od stycznia do lutego 2026 roku.
Wzigto w nim udziat 101 osob, ktore w momencie badania pozostawaty w zwigzkach
romantycznych. Wszyscy uczestnicy wyrazili swiadomg zgode na udziat w badaniu. Przed
rozpocze¢ciem wypetniania ankiety respondenci przechodzili pod link, gdzie otrzymywali
szczegdtowe informacje na temat celu badania, procedury, przewidywanego czasu trwania
(okoto 15-20 minut), dobrowolno$ci udziatu oraz prawa do rezygnacji w dowolnym momencie
bez zadnych konsekwencji. Szczegolng uwage poswigcono gwarancji anonimowosci: dane nie
byty gromadzone w formie umozliwiajacej identyfikacj¢ osob, adresy IP nie byty rejestrowane,
a wyniki wykorzystywano wytacznie do celdéw naukowych. Procedura byta w petni zgodna z
zasadami etycznymi Deklaracji Helsinskiej (World Medical Association, 2013) oraz
zaleceniami APA dotyczacymi badan online. Po wyrazeniu §wiadomej zgody respondenci
wypetniali kwestionariusz metryczny (ple¢, wiek, poziom wyksztalcenia, status), a nast¢pnie
przechodzili do gtéwnych narzedzi. Kolejnos¢ byta nastgpujaca: najpierw Kwestionariusz
Stylow Przywigzaniowych (KSP) M. Plopy, a zaraz po nim — Kwestionariusz Komunikacji w
Bliskich Zwigzkach (KKMiP) M. Kazmierczak i M. Plopy.

Przetwarzanie danych przeprowadzono przy uzyciu programu IBM SPSS Statistics

(wersja 28). W celu sprawdzenia normalnosci rozkltadu zmiennych zastosowano test
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Kolmogorowa—Smirnowa. Poniewaz wigkszos¢ rozktadow znacznie odbiegata od rozkladu
normalnego, w dalszej analizie stosowano gléwnie metody nieparametryczne. Porownanie
dwoch niezaleznych grup przeprowadzono za pomocg kryterium U Manna—Whitneya
(nieparametryczny odpowiednik kryterium t-Studenta). Do poréwnania wigcej niz dwoch grup
zastosowano kryterium H Kruskal-Wallisa (nieparametryczny odpowiednik jednoczynnikowej
ANOVA).
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Rozdzial 4. Wyniki badan wlasnych

4.1. Statystyczna analiza wynikow badan
Statystyki opisowe badanych zmiennych wraz z testami normalnosci rozktadu Kotmogorowa-

Smirnowa zaprezentowano w tabeli 7.

Tabela 7
Statystyki opisowe badanych zmiennych wraz z testami normalnosci rozktadu Kotmogorowa-
Smirnowa (N = 101)

Zmienna M SD S K Min Max K-S p

Styl bezpieczny 41,59 7,46 -0,66 -0,29 22,00 54,00 0,14 <0,001

Styl lekowo-ambiwalentny 25,42 10,41 0,81 0,17 10,00 56,00 0,11 0,005

Styl unikowy 20,28 8,81 0,34 -1,01 8,00 41,00 0,12 0,001
Wsparcie partner 40,20 8,64 -0,74 -0,50 20,00 50,00 0,13 <0,001
Zaangazowanie partner 33,05 7,33 -0,36 -0,56 14,00 45,00 0,08 0,095
Deprecjacja partner 24,13 7,41 1,09 0,85 14,00 47,00 0,16 <0,001

Ocena zachowan partnera 115,12 20,93 -0,78 0,01 55,00 144,00 0,11 0,003

Wsparcie wlasne 43,84 5,18 -0,72 -0,41 31,00 50,00 0,14 <0,001
Zaangazowanie wiasne 35,10 5,59 -0,90 1,05 18,00 45,00 0,11 0,008
Deprecjacja wlasne 24,25 6,31 0,81 0,12 15,00 42,00 0,12 0,001

Ocena zachowan wlasna 120,69 14,65 -0,97 1,16 74,00 145,00 0,11 0,003

Legenda: M — srednia, SD — odchylenie standardowe, S — skosnos¢, K — kurtoza, Min — minimum, Max
—maksimum, K-S — wartos¢ statystyki testu normalnosci rozktadu Kotmogorowa-Smirnowa, p — poziom

istotno$ci

Biorgc pod uwage wyniki testu normalnosci rozktadu Kotmogorowa-Smirnowa rozktad
zmiennej zaangazowanie partnera mozna uzna¢ za zblizony do rozktadu normalnego, natomiast
rozklady pozostalych zmiennych istotnie réznity si¢ od rozktadu normalnego. Jednak biorac
pod uwage kryterium skos$nosci i kurtozy mieszczacych si¢ w przedziale <-2; 2> rozktady
wszystkich badanych zmiennych mozna uzna¢ za zblizone do rozktadu normalnego, dlatego w
dalszej czesci pracy uzyto testow parametrycznych pod warunkiem spetnienia pozostatych
zalozen.
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Nasilenie poszczegolnych stylow przywiazania w grupie osob badanych
Nastepnie sprawdzono, jakie jest nasilenie poszczegoOlnych stylow przywigzania w
grupie 0s0b badanych. Przedstawiono normy stenowe stylow przywigzania oddzielnie dla stylu

bezpiecznego, Igkowo-ambiwalentnego i unikowego odpowiednio na rysunku 5, 6 i 7.

Rysunek 5
Styl bezpieczny — steny

Styl bezpieczny - steny
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W przypadku stylu bezpiecznego wigkszos¢ osdéb badanych ma wysokie nasilenie
bezpiecznego stylu przywigzania, znajduje si¢ na poziomie 7-10 stena (n = 80). Oznacza to, ze
maja bliski uczuciowy kontakt i relacja tych osob oparta jest na wzajemnym zaufaniu i poczuciu
bezpieczenstwa. 16 oséb badanych znajduje si¢ pomiedzy 5 a 6 stenem, oznacza to
umiarkowane nasilenie bezpiecznego stylu przywigzania. Jedynie 5 0s6b znajduje si¢ pomiedzy
2-4 stenem, co oznacza niskie nasilenie bezpiecznego stylu przywiazania, brak poczucia

bezpieczenstwa w relacji 1 braku okazywania sobie czutosci.

g

0
o
c
o
>,

UCZELNIA W CHMURZE

74

2026



936e7fd42c1295bfed8b9dac79cd4332
2026-06-01 15:27:41
78 / 120

Rysunek 6

Styl lekowo-ambiwalentny — steny
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W przypadku stylu lgkowo-ambiwalentnego wigkszos$¢ osob znajduje si¢ pomiedzy 1-
4 stenem (n = 44), co oznacza niskie nasilenie tego stylu, brak leku i zamartwiania si¢ o
zwigzek. Kolejno, 33 osoby znajdujg si¢ na poziomie 5-6 stena, co oznacza umiarkowane
nasilenie lekowo-ambiwalentnego stylu przywigzania. Pomigdzy 7 a 10 stenem znajduje si¢ 24
osoby. Oznacza to wysokie nasilenie lekowo-ambiwalentnego stylu przywigzania, wysoki

niepokoj o trwatos¢ zwigzku.

Rysunek 7
Styl unikowy — steny
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W przypadku stylu unikowego najwigcej osob znajduj¢ si¢ pomiedzy 1-4 stenem (n =
78). Oznacza to niskie nasilenie unikowego stylu przywiazania, brak tendencji do unikania
bliskosci z partnerem. Nastepnie 18 0sob znajduje si¢ pomigdzy 5 a 6 stenem, co oznacza
umiarkowane nasilenie unikowego stylu przywiagzania. 5 oséb znajduje si¢ pomiedzy 7 a 9

stenem, co oznacza wysokie nasilenie unikowego stylu przywigzania, tendencj¢ do unikania

bliskosci z partnerem i stawianie wyraznych granic w zakresie otwarto$ci na intymny kontakt.

Analiza korelacji pomiedzy stylem bezpiecznym a komunikacja w zwigzku

W celu zweryfikowania pierwszej hipotezy badawczej H1: Bezpieczny styl
przywiazania bedzie dodatnio powigzany z bardziej adaptacyjnym profilem komunikacji w
bliskim zwiagzku. sprawdzono, czy istnieje zalezno$¢ pomigdzy stylem bezpiecznym a
komunikacja w zwigzku. Przeprowadzono analiz¢ komunikacji r Pearsona, ktorej wyniki

zaprezentowano w tabeli 8.

Tabela 8
Analiza korelacji pomiedzy stylem bezpiecznym a komunikacjg w zwigzku
Zmienna Styl bezpieczny
Wsparcie partner r 0,745™
p <0,001
Zaangazowanie partner r 0,666™
p <0,001
Deprecjacja partner r -0,476™
p <0,001
Ocena zachowan partnera r 0,709™
p <0,001
Wsparcie wlasne r 0,647
p <0,001
Zaangazowanie wlasne r 0,640™
p <0,001
Deprecjacja wlasne r -0,394™
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0 <0,001
Ocena zachowan wilasna r 0,643

p <0,001

Legenda: “ p < 0,05; ™ p < 0,01; r — wspotczynnik korelacji r Pearsona; p — poziom istotnosci

W przypadku oceny zachowan partnera wykazano istnienie istotnej statystycznie,
dodatniej, bardzo silnej korelacji pomigdzy stylem bezpiecznym a wsparciem partnera,
zaangazowaniem partnera i ogolng oceng zachowan partnera. Oznacza to, ze im bardziej
bezpieczny styl przywigzania, tym wyzej osoba ocenia partnera jako wspierajacego i
zaangazowanego oraz wyzej ocenia ogdlng komunikacje partnera.

Ponadto wykazano istnienie istotnej statystycznie, ujemnej, umiarkowanej korelacji
pomiedzy stylem bezpiecznym a deprecjacja partnera. Oznacza to, ze im bardziej bezpieczny
styl przywigzania, tym mniej dana osoba ocenia swojego partnera jako deprecjonujacego.

W przypadku oceny zachowan wlasnych wykazano istnienie istotnej statystycznie,
dodatniej, silnej korelacji pomiedzy stylem bezpiecznym a wsparciem wlasnym,
zaangazowaniem wlasnym 1 ogo6lng ocena zachowan wlasnych. Oznacza to, Ze im bardziej
bezpieczny styl przywigzania, tym wyzej osoba ocenia siebie jako wspierajacg 1 zaangazowang
oraz wyzej ocenia 0g6lng komunikacje wlasng.

Nastepnie wykazano istnienie istotnej statystycznie, ujemnej, umiarkowanej korelacji
pomigdzy stylem bezpiecznym a deprecjacja wlasng. Oznacza to, Ze im bardziej bezpieczny
styl przywigzania, tym mniej dana osoba ocenia siebie jako deprecjonujaca.

Tak wigc hipoteza 1 mowigca o tym, ze bezpieczny styl przywigzania bedzie dodatnio
powigzany z bardziej adaptacyjnym profilem komunikacji w bliskim zwigzku, zostata
potwierdzona. Wykazano dodatnie korelacje pomig¢dzy bezpiecznym stylem przywigzania a
adaptacyjnym profilem komunikacji w bliskim zwigzku oraz ujemne korelacje z

deprecjonujacg komunikacjg w zwigzku.

Analiza korelacji pomiedzy stylem unikowym a komunikacja w zwiazku

W celu zweryfikowania drugiej hipotezy badawczej H2: Styl unikowy bedzie
powigzany z mniej adaptacyjnym profilem komunikacji, sprawdzono, czy istnieje zaleznos¢
pomiedzy stylem unikowym a komunikacjg w zwigzku. Przeprowadzono analiz¢ komunikacji

r Pearsona, ktdrej wyniki zaprezentowano w tabeli 9.
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Tabela 9
Analiza korelacji pomiedzy stylem unikowym a komunikacjg w zwigzku
Zmienna Styl unikowy
Wsparcie partner r -0,546™
p <0,001
Zaangazowanie partner r -0,424™
p <0,001
Deprecjacja partner r 0,469™
p <0,001
Ocena zachowan partnera r -0,540™
p <0,001
Wsparcie wlasne r -0,565™
p <0,001
Zaangazowanie wlasne r -0,466™
p <0,001
Deprecjacja wlasne r 0,453™
p <0,001
Ocena zachowan wtasna r -0,573™
p <0,001

Legenda: “ p < 0,05; ™ p < 0,01; r — wspolczynnik korelacji r Pearsona; p — poziom istotnosci

W przypadku oceny zachowan partnera wykazano istnienie istotnej Statystycznie,
ujemnej, umiarkowanej korelacji pomiedzy stylem unikowym a zaangazowaniem partnera.
Kolejno wykazano istnienie istotnej statystycznie, ujemnej, silnej korelacji pomiedzy stylem
unikowym a wsparciem partnera oraz ogdélng oceng zachowan partnera. Oznacza to, ze im
bardziej unikowy styl przywigzania, tym gorzej oceniane wsparcie partnera, zaangazowanie
partnera oraz nizsza ocena ogolna zachowan partnera w relacji.

Ponadto wykazano istnienie istotnej statystycznie, dodatniej, umiarkowanej korelacji
pomiedzy stylem unikowym a deprecjacja partnera. Oznacza to, Zze im bardziej unikowy styl

przywigzania, tym wyzej oceniana deprecjacja ze strony partnera.
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W przypadku oceny zachowan wiasnych wykazano istnienie istotnej statystycznie,
ujemnej, umiarkowanej korelacji pomiedzy stylem unikowym a zaangazowaniem wiasnym.
Nastepnie wykazano istnienie istotnej statystycznie, ujemnej, silnej korelacji pomigdzy stylem
unikowym a wsparciem wlasnym oraz og6lng oceng zachowan wilasnych. Oznacza to, ze im
bardziej unikowy styl przywigzania, tym gorzej oceniane wtasne wsparcie, zaangazowanie oraz
nizsza ocena ogdlna wlasnej komunikacji w zwigzku.

Wykazano roOwniez istnienie istotnej statystycznie, dodatniej, umiarkowanej korelacji
pomiedzy stylem unikowym a deprecjacja wtasng. Oznacz to, ze im bardziej unikowy styl
przywiazania, tym wigksza ocena deprecjacji wlasnej w relacji.

Hipoteza 2 mowigca o tym, ze styl unikowy bedzie powigzany z mniej adaptacyjnym
profilem komunikacji, zostala potwierdzona. Wykazano dodatniag korelacj¢ pomiedzy
unikowym stylem przywigzania a mniej adaptacyjnym profilem komunikacji, czyli deprecjacja.
Dodatkowo wykazano rowniez ujemne korelacje pomigdzy stylem unikowym a adaptacyjnymi

formami komunikacji w bliskim zwigzku.

Analiza korelacji pomiedzy stylem lekowo-ambiwalentnym a komunikacja w zwiazku

W celu zweryfikowania trzeciej hipotezy badawczej H3: Styl lekowo-ambiwalentny
réwniez bedzie powigzany z mniej adaptacyjnymi charakterystykami komunikacji w relacji,
sprawdzono, czy istnieje zalezno$¢ pomiedzy stylem lekowo-ambiwalentnym a komunikacja

w zwigzku. Przeprowadzono analize komunikacji r Pearsona, ktorej wyniki zaprezentowano w

tabeli 10.
Tabela 10
Analiza korelacji pomiedzy stylem lekowo-ambiwalentnym a komunikacjg w zwigzku
Zmienna Styl lekowo-ambiwalentny
Wsparcie partner r -0,312™
p 0,002
Zaangazowanie partner r -0,278"™
p 0,005
Deprecjacja partner r 0,254"
p 0,010
Ocena zachowan partnera r -0,316™
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p 0,001
Wsparcie wlasne r -0,085
p 0,397
Zaangazowanie wlasne r 0,103
p 0,304
Deprecjacja wlasne r 0,210"
p 0,035
Ocena zachowan wilasna r -0,081
p 0,419

Legenda: “ p < 0,05; ™ p < 0,01; r — wspotczynnik korelacji r Pearsona; p — poziom istotnosci

Wykazano istnienie istotnej statystycznie, ujemnej, stabej korelacji pomiedzy stylem
lgkowo-ambiwalentnym a zaangazowaniem partnera. Nastepnie wykazano istnienie istotnej
statystycznie, ujemnej, umiarkowanej korelacji pomiedzy stylem Igkowo-ambiwalentnym a
wsparciem partnera oraz ogolng oceng zachowan partnera. Oznacza to, ze im bardziej osoba
charakteryzuje si¢ lgkowo-ambiwalentnym stylem przywigzania, tym nizej oceniane wsparcie
partnera, zaangazowanie partnera oraz ogélna komunikacja partnera w relacji.

Ponadto wykazano istnienie istotnej statystycznie, dodatniej, stabej korelacji pomiedzy
stylem lekowo-ambiwalentnym a deprecjacja partnera. Oznacza to, ze im bardziej osoba
charakteryzuje si¢ lekowo-ambiwalentnym stylem przywigzania, tym bardziej ocenia partnera
jako deprecjonujacego.

Wykazano réwniez istnienie istotnej statystycznie, dodatniej, stabej korelacji pomigdzy
stylem lekowo-ambiwalentnym a deprecjacja wlasng. Oznacza to, ze im bardziej lekowo-
ambiwalentny styl przywigzania, tym wigksza ocena siebie jako deprecjonujacego w zwiazku.

Pozostate korelacje nie byly istotne statystycznie.

Tak wigc hipoteza 3 mowigca o tym, ze styl lekowo-ambiwalentny rowniez bedzie
powigzany z mniej adaptacyjnymi charakterystykami komunikacji w relacji, zostata
potwierdzona. Wykazano dodatnig korelacj¢ pomigdzy stylem lekowo-ambiwalentnym a
deprecjacja w komunikacji oraz wykazano ujemnag korelacje pomigdzy stylem lekowo-

ambiwalentnym a adaptacyjnymi formami komunikacji w zwigzku w ocenie partnera.
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Analiza réznic pomi¢dzy kobietami a me¢zczyznami w zakresie komunikacji w zwiazku i
stylow przywiazania

Kobiety roznig si¢ od mezczyzn w zakresie komunikacji w zwigzku oraz stylow
przywigzania, sprawdzono, czy istniejg roznice pomi¢dzy kobietami a me¢zczyznami w zakresie
komunikacji w zwiazku i stylow przywigzania. Badane grupy kobiet (n = 89) i me¢zczyzn (n =
12) istotnie réznily sie liczebnoscia, co sprawdzono testem zgodnosci chi-kwadrat (y?(1) =
58,70; p < 0,001). Zastosowano test nieparametryczny U Manna-Whitneya, ktdrego wyniki

zaprezentowano w tabeli 11.

Tabela 11

Analiza roznic pomiedzy kobietami a mezczyznami w zakresie komunikacji w zwigzku i stylow

przywigzania

Zmienna Kobiety (n = 89) Mezczyzni (n = 12) Test U Manna-Whitneya
M SD M SD U p

Styl bezpieczny 41,71 7,61 40,75 6,43 451,50 0,386
Styl lekowo- 24,91 10,44 29,17 9,77 391,00 0,133
ambiwalentny
Styl unikowy 19,81 8,90 23,75 7,53 384,00 0,115
Wsparcie partner 39,79 8,99 43,25 4,65 457,50 0,421
Zaangazowanie 32,72 7,59 35,50 4,56 425,50 0,254
partner
Deprecjacja partner 24,00 7,77 25,08 3,78 405,00 0,175
Ocena zachowan 114,51 21,97 119,67 9,81 506,50 0,773
partnera
Wsparcie wlasne 43,99 5,00 42,75 6,52 484,50 0,602
Zaangazowanie 35,03 5,61 35,58 5,65 519,50 0,879
wlasne
Deprecjacja wlasne 24,18 6,49 24,75 5,05 470,50 0,504
Ocena zachowan 120,84 15,02 119,58 12,12 476,50 0,546
wlasna

Legenda: M — érednia, SD — odchylenie standardowe, U — wynik testu U Manna-Whitneya, p — poziom

istotnosci
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Nie wykazano istnienia istotnych statystycznie réznic pomigdzy kobietami a
mezczyznami w zakresie komunikacji w zwigzku i stylow przywigzania. Kobiety nie ro6znig

si¢ od mezczyzn w zakresie komunikacji w zwigzku oraz stylow przywigzania.

Analiza réznic pomiedzy grupami wiekowymi w zakresie komunikacji w zwiazku i stylow
przywiazania

Dodatkowo zbadano, czy istniejg réznice pomigdzy grupami wiekowymi w zakresie
komunikacji w zwigzku i stylow przywigzania. Badane grupy wiekowe 18-25 lat (n = 13), 26-
35 lat (n = 32), 36-45 lat (n = 32) i 46-55 lat (n = 24) istotnie roznity si¢ liczebnoscia, co
sprawdzono testem zgodnosci chi-kwadrat (¥%(3) = 9,61; p = 0,022). Zastosowano test

nieparametryczny H Kruskala-Wallisa, ktérego wyniki zaprezentowano w tabeli 12.

Tabela 12
Analiza roznic pomiedzy grupami wiekowymi w zakresie komunikacji w zwigzku i stylow przywigzania
46-55 lat Test
18-25 lat 26-35 lat 36-45 lat (n=24) Kruskala-
(n=13) (n=32) (n=32) Wallisa
Zmienna M SD M SD M SD M SD H p
Styl 4423 6,83 4403 647 4094 681 37,79 841 10,88 0,012
bezpieczny
Styl lekowo- 2592 828 2781 1182 2259 10,03 2571 958 430 0,231

ambiwalentny
Styl unikowy 17,00 7,06 18,59 8,76 20,88 8,42 23,50 955 586 0,119

Wsparcie 44,85 5,47 41,91 8,67 40,41 7,72 35,13 9,18 12,63 0,006

partner

Zaangazowanie 37,54 4,31 34,88 6,89 32,75 6,94 28,58 7,63 14,88 0,002

partner

Deprecjacja 20,62 3,18 24,03 7,61 22,22 6,32 28,71 8,21 13,55 0,004
partner
Ocena 127,77 11,40 118,75 21,70 116,94 17,28 101,00 21,85 16,81 0,001
zachowan
partnera
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Wsparcie 45,15 5,44 45,75 3,42 43,28 4,98 41,33 6,26 8,41 0,038

wlasne

Zaangazowanie 38,08 4,15 36,59 4,29 34,69 5,13 32,04 6,95 11,18 0,011

wlasne

Deprecjacja 22,23 5,99 23,31 6,12 24,00 5,62 26,92 7,11 556 0,135

wlasne

Ocena 127,00 12,12 125,03 10,23 119,97 1356 112,46 18,65 9,40 0,024
zachowan

wlasna

Legenda: M — srednia; SD — odchylenie standardowe; H — wartos¢ statystyki testu Kruskala-Wallisa; p

— poziom istotnosci

Wykazano istnienie istotnej statystycznie roznicy pomigdzy badanymi grupami
wyrdznionymi ze wzgledu na wiek w zakresie bezpiecznego stylu przywigzania. Porownania
wielokrotne post hoc z korektg Bonferroniego wskazaly, ze osoby z grupy wiekowej 46-55 lat
majg istotnie mniejsze nasilenie bezpiecznego stylu przywigzania od osob z grupy wiekowej
25-36 lat (p = 0,019).

Nastepnie wykazano istnienie istotnych rdznic pomi¢dzy grupami w zakresie oceny
wsparcia, zaangazowania partnera i oceny ogoélnej zachowan partnera. PorOwnania wielokrotne
post hoc z korekta Bonferroniego wskazaly, ze osoby z grupy wiekowej 46-55 lat oceniajg
wsparcie, zaangazowanie 1 0gdlng komunikacje partnera istotnie gorzej niz osoby z grupy
wiekowej 18-25 lat (p = 0,009; p = 0,004; p = 0,001) i osoby z grupy wiekowej 26-35 lat (p =
0,026; p = 0,011; p = 0,007). W przypadku deprecjacji partnera rOwniez wykazano istotne
roznice, osoby w wieku 46-55 lat wyzej oceniajg partnera jako deprecjonujacego od oséb w
wieku 18-25 lat (p = 0,014) i 0s6b 36-45 lat (p = 0,008).

Wykazano réwniez rdéznice w ocenie wsparcia, zaangazowania wilasnego i oceny
ogolnej wlasnej komunikacji. Porownania wielokrotne post hoc z korekta Bonferroniego
wskazaty, ze 0osoby z grupy wiekowej 18-25 lat oceniajg wsparcie wiasne istotnie lepiej niz
osoby z grupy wiekowej 46-55 lat (p = 0,017). W przypadku wsparcia i oceny ogolnej
zachowan wlasnych pordwnania post hoc nie wykazaty istotnych réznic pomigdzy konkretnymi
grupami.

Pozostale roznice nie byly istotne statystycznie.
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Analiza roznic pomi¢dzy osobami w zwiazku nieformalnym a osobami w zwiazku
malzenskim w zakresie komunikacji w zwiazku i stylow przywiazania

Nastepnie sprawdzono, czy istniejag rdéznice pomigdzy osobami w zwigzku
nieformalnym a osobami w zwigzku malzenskim w zakresie komunikacji w zwigzku 1 stylow
przywigzania. Badane grupy 0s6b w zwiazku nieformalnym (n = 24) i 0s6b w zwiazku
malzeniskim (n = 52) istotnie roznity si¢ liczebnos$cia, co sprawdzono testem zgodnosci chi-
kwadrat (y?(1) = 10,32; p = 0,001). Zastosowano test nieparametryczny U Manna-Whitneya,

ktorego wyniki zaprezentowano w tabeli 13.

Tabela 13
Analiza roznic pomiedzy osobami w zwigzku nieformalnym a osobami w zwigzku matzenskim w zakresie

komunikacji w zwigzku i stylow przywigzania

Zmienna Osoby w zwiazku Osoby w zwigzku
nieformalnym (n = 24) matzenskim (n = 52) Test U Manna-Whitneya
M sD M SD U p
Styl bezpieczny 42,71 6,60 42,33 7,62 616,50 0,933
Styl lekowo- 24,42 9,30 22,73 9,20 532,50 0,306

ambiwalentny

Styl unikowy 18,71 8,20 19,60 8,75 595,50 0,750
Wsparcie partner 43,88 7,70 40,87 8,14 471,50 0,087
Zaangazowanie 36,83 6,72 32,87 7,43 412,50 0,018
partner

Deprecjacja partner 22,17 5,79 24,08 7,08 533,00 0,308
Ocena zachowan 124,54 19,11 115,65 19,73 435,50 0,035
partnera

Wsparcie wlasne 44,58 4,30 43,71 5,37 588,00 0,686
Zaangazowanie 37,46 4,06 34,02 5,90 407,50 0,015
wlasne

Deprecjacja wlasne 22,08 5,84 25,63 6,36 417,50 0,021
Ocena zachowan 125,96 10,28 118,10 15,53 435,50 0,035
wlasna

i)
O
C
Q.

z|

UCZELNIA W CHMURZE

84

2026



936e7£d42c1295bfed8b9dac79cd4332
2026-06-01 15:27:41
88 / 120

Legenda: M — srednia, SD — odchylenie standardowe, U — wynik testu U Manna-Whitneya, p — poziom

istotnosci

Wykazano, ze osoby w zwigzku nieformalnym istotniej wyzej oceniajg zaangazowanie
partnera od 0sob w zwigzku matzenskim. Nastepnie, osoby w zwigzku nieformalnym istotnie
WwyZzej oceniajg zachowania partnera ogoétem niz osoby w zwigzku matzenskim. Kolejno, osoby
w zwigzku nieformalnym istotnie wyzej oceniajg zaangazowanie wlasne i zachowania wtasne
w relacji ogotem od os6b w zwigzku matzenskim. Z kolei osoby w zwigzku matzenskim istotnie
wyzej oceniajg siebie jako deprecjonujacych w relacji w porownaniu do oséb w zwiazku
nieformalnym. Pozostate roznice migdzy osobami w zwigzku nieformalnym a osobami w

zwigzku malzenskim byly nieistotne statystycznie.

Analiza réznic pomiedzy osobami z réznym wyksztalceniem w zakresie komunikacji w
zwiazKku i stylow przywigzania

Dodatkowo zbadano, czy istnieja roznice pomigdzy grupami o0s6b z réznym
wyksztatceniem w zakresie komunikacji w zwigzku i stylow przywigzania. Badane grupy osob
z wyksztalceniem $rednim lub zawodowym (n = 13) i 0s6b z wyksztalceniem wyzszym (n =
88) istotnie roznity sie liczebnoscia, co sprawdzono testem zgodnosci chi-kwadrat (y?(1) =
55,69; p = 0,001). Zastosowano test nieparametryczny U Manna-Whitneya, ktérego wyniki

zaprezentowano w tabeli 14.

Tabela 14

Analiza réznic pomiedzy osobami z roznym wyksztatceniem W zakreSie komunikacji w zwigzku i stylow

przywiqzania
Zmienna Osoby z wyksztatceniem
srednim lub zawodowym Osoby z wyksztalceniem
(n=13) wyzszym (n = 88) Test U Manna-Whitneya
M SD M SD U p
Styl bezpieczny 43,23 6,57 41,35 7,58 521,50 0,608
Styl lekowo- 21,77 12,08 25,07 10,17 487,00 0,388
ambiwalentny
Styl unikowy 20,92 8,35 20,18 8,92 535,00 0,707
Wsparcie partner 43,23 6,19 39,75 8,89 467,00 0,286

Cloud
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Zaangazowanie 35,85 6,66 32,64 7,37 416,50 0,114
partner

Deprecjacja partner 24,00 6,86 24,15 7,52 556,00 0,871
Ocena zachowan 121,08 17,66 114,24 21,32 463,50 0,271
partnera

Wsparcie wlasne 44,23 5,78 43,78 5,12 534,00 0,699
Zaangazowanie 35,77 521 35,00 5,66 552,50 0,843
wlasne

Deprecjacja wlasne 24,38 5,56 24,23 6,44 535,50 0,711
Ocena zachowan 121,62 10,87 120,56 15,18 559,50 0,899
wlasna

Legenda: M — $rednia, SD — odchylenie standardowe, U — wynik testu U Manna-Whitneya, p — poziom

istotnosci

Nie wykazano istnienia istotnych statystycznie réznic pomi¢dzy osobami z réznym

wyksztalceniem w zakresie komunikacji w zwiazku 1 stylow przywigzania.

4.2. Dyskusja i walory praktyczne badan

W ciggu ostatnich dziesigcioleci teoria przywigzania stata si¢ jednym z najczescie)
wykorzystywanych ram teoretycznych stuzacych zrozumieniu tego, co faktycznie dzieje si¢
mie¢dzy dwojgiem dorostych osdb pozostajacych w bliskich relacjach. Chociaz Bowlby opisat
ja poczatkowo w kontekscie relacji dziecka z opiekunem, prace Hazana i Sheavera (1987)
wykazaly, ze styl przywigzania, uksztaltowany we wczesnych latach Zycia, przejawia si¢
rowniez w dorostych zwigzkach romantycznych — w tym, jak partnerzy poszukujg bliskosci,
jak reaguja na roztake i, co najwazniejsze dla tej pracy, jak ze soba rozmawiaja.

Komunikacja w zwigzku to obszar, w ktoérym styl przywigzania ujawnia si¢ chyba
najwyrazniej. Osoby o stylu bezpiecznym zazwyczaj angazujg si¢ w otwarta, szczerg i aktywna
komunikacje, co sprzyja budowaniu bliskosci 1 satysfakc;ji z relacji. Latwiej im wyraza¢ wlasne
potrzeby i stucha¢ partnera z empatig, a sam fakt, Ze rozmowa jest dostgpna jako narzedzie,
utatwia rozwigzywanie konfliktow i wzajemne zrozumienie. Inaczej wyglada to u 0sob o stylu
lekowo-ambiwalentnym — strach przed odrzuceniem lub porzuceniem czesto przektada sie u
nich na posrednie, czasem pasywno-agresywne strategie. Mogg one stuzy¢ poszukiwaniu

Cl oud zdpewnienia o mitosci lub unikaniu otwartego konfliktu, jednak paradoksalnie czgsciej
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prowadza do nieporozumien i narastajagcego napigcia w zwigzku. Z kolei osoby o stylu
unikajacym maja tendencj¢ do unikania samej rozmowy — zwlaszcza tej, w ktorej pojawiaja
si¢ emocje lub nierozwigzane sprawy zwigzane z relacjg. Skutkiem tego jest dystans i
nierozwigzane konflikty, ktore z czasem si¢ narastajg. Te trzy rozne profile komunikacyjne
staty si¢ punktem wyj$cia dla niniejszego badania. Jego celem byto sprawdzenie, czy i w jakim
stopniu styl przywigzania osoby doroslej jest powigzany z cechami komunikacji w jej bliskich
relacjach — zarowno w odniesieniu do wlasnego zachowania, jak i zachowania partnera. Do
oceny stylu przywigzania wykorzystano Kwestionariusz stylow przywigzania (KSP) M. Plopy
(2008), a do oceny komunikacji — Kwestionariusz Komunikacji w Bliskich Zwigzkach
(KKMIiP) Kazmierczaka i Plopy (2008), w dwoch wersjach: samoocena i ocena zachowania
partnera. W niniejszym rozdziale wyniki uzyskane w grupie 101 os6b dorostych zestawiono z
aktualnym stanem wiedzy.

Pierwsza hipoteza zakladata, ze wyzszy poziom bezpiecznego stylu przywigzania bedzie
wigzal si¢ z bardziej adaptacyjnym profilem komunikacji w bliskich zwigzkach. Uzyskane
wyniki w petni potwierdzity t¢ hipoteze.

Te wyniki idealnie wpisuja si¢ w glowny kierunek badan nad przywigzaniem w wieku
dorostym. Hazan i Shaver (1987), ktorzy jako pierwsi przeniesli model Bowlby'ego na
ptaszczyzne dorostych zwigzkéw romantycznych, opisali styl bezpieczny jako taki, ktory
pozwala cztowiekowi postrzegac¢ bliskos$¢ jako bezpieczng, a jednoczesnie zachowa¢ wlasng
autonomi¢ — obie te cechy bezposrednio odzwierciedlaja si¢ w sposobie, w jaki partnerzy
rozmawiajg. Mikulincer 1 Shaver (2009) rozwingli t¢ mysl, opisujac bezpieczne przywigzanie
poprzez koncepcje otwartych strategii regulacji emocji: osoba nie musi si¢ broni¢ przed
partnerem, poniewaz jej wczesne do§wiadczenia mowia jej, ze bliskos¢ jest bezpieczna. W
rezultacie komunikacja staje si¢ mniej napigta, bardziej szczera i pozostawia miejsce na
empatyczne stuchanie. Glebszy wglad w to, co doktadnie nosi w sobie osoba bezpiecznie
przywiazana, daja badania Mikulincera, Shavera, Sapir-Lavid i Avihou-Kanza (2009) nad
koncepcja ,,secure-base script” — wewnetrznego scenariusza bezpiecznej bazy. W ich
rozumieniu osoba z bezpieczng wiezig posiada uporzadkowany schemat poznawczo-
emocjonalny o nastepujacej tresci: ,,kiedy jest mi cigzko, mogg zwroci¢ si¢ do bliskiej osoby;
bedzie ona dostgpna; moje przezycia zostang zaakceptowane; po tym znow powroce do swoich
zaje¢”. Scenariusz ten dziata jak wewnetrzny wzorzec, ktory automatycznie aktywuje si¢ w
momentach stresu — w tym stresu zwigzanego z komunikacja, gdy w rozmowie z partnerem
pojawia si¢ réznica zdaf, uraza lub nieporozumienie. W rezultacie osoba z silnym

przywigzaniem podchodzi do takich sytuacji bez obronnej czujnosci, latwiej pozostaje w
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kontakcie, a to wlasnie stwarza przestrzen dla wsparcia i zaangazowania, CO nasza grupa
badawcza wykazata w postaci silnych powigzan korelacyjnych. W naukowej literaturze
polskiej podobny wzorzec odnotowano w wielu pracach. Walecka-Matyja 1 Debska (2023)
wykazaty, ze osoby o silnym przywigzaniu czesciej stosowaly style komunikacji, ktére mozna
scharakteryzowac jako partnerskie i oparte na wzajemnym uznaniu. Plopa (2008), autor
wykorzystanego w badaniu Kwestionariusza Komunikacji Malzenskiej, podkreslat, ze
wsparcie 1 zaangazowanie to nie tylko kategorie behawioralne, ale takze wskazniki tego, ze
jeden z partnerow widzi w drugim solidng oparcie. Ry$ (2004) i Ziemska (2001) w swoich
pracach dotyczacych komunikacji malzenskiej podkreslaty t¢ samag prawidlowos¢ — pary, w
ktorych partnerzy sa zdolni do otwartego dialogu, sg jednocze$nie parami, w ktorych partnerzy
czuja si¢ emocjonalnie bezpieczni. W szerszym kontekscie teoretycznym klasyczne koncepcje
otwartej komunikacji autorstwa Satir (2000) i Gordona (1991) dobrze wpisuja si¢ w cechy stylu
opartego na zaufaniu — autorzy opisujg komunikacje, ktora pozostawia przestrzen dla emocji i
potrzeb kazdego z uczestnikdéw, nie blokujac ich przez mechanizmy obronne.

Na szczegdlng uwage zastuguja wyniki badan Wrony i Jasinskiego, ktorzy przy uzyciu
tych samych narzedzi (KSP i KKM) sprawdzili podobng hipoteze i uzyskali praktycznie
identyczny obraz: im wyzszy poziom bezpiecznego stylu przywigzania u partnerow, tym lepiej
oceniali oni komunikacje w wymiarach wsparcia i zaangazowania — zar6wno wlasnego, jak i
partnera — oraz wskazywali na nizszy poziom deprecjacji ze strony partnera. Ten zbieg
okoliczno$ci jest znaczacy: $wiadczy on o tym, Ze zalezno$¢ opisana w naszym badaniu nie jest
artefaktem pojedynczej grupy, ale odzwierciedla trwaty, powtarzajacy si¢ w polskiej tradycji
psychologicznej wzorzec. W szerszym konteks$cie wyniki Senchaka i Leonarda, na ktore
wskazuje Suwalska-Barancewicz (2016), pokazuja, ze zgodno$¢ Dbezpiecznego stylu
przywigzania u partnerow pozytywnie wplywa na jakos$¢ relacji — pary o podobnych stylach
przywigzania (zwtaszcza o podobnych stylach bezpiecznych) postrzegaja swoja komunikacje
jako bardziej wspierajacag 1 zaangazowang niz pary o réznych stylach. Oznacza to, ze efekt
bezpiecznego stylu nie jest wylacznie indywidualny — wzmacnia si¢ on wzajemnie w
kontekscie diadycznym, gdy oboje partnerzy dziela podobny wewngtrzny model bezpiecznej
bliskosci.

Ciekawym rozbudowaniem tego tematu jest pytanie, jak styl bezpieczny przejawia si¢
w komunikacji cyfrowej — w przestrzeni, w ktorej wspotczesne pary spedzajg znaczng czesé
swojego wspolnego czasu. Czat, media spotecznosciowe, wideorozmowy, wiadomosci

glosowe — to wszystko nowe kanaty, w ktorych teoria przywigzania dziala tak samo, jak

d dziatata w kontaktach offline, tylko z wlasng specyfika. Najnowsze badania pokazuja, ze osoby
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o0 bezpiecznym przywigzaniu wykorzystuja kanaty cyfrowe raczej jako uzupekienie rozmowy
offline, a nie jako jej zamiennik. Op6znienie w odpowiedzi na wiadomos¢ nie wywotuje u nich
mechanizmow lekowych — sa w stanie wytrzymaé kilka godzin ciszy bez tworzenia
katastroficznych interpretacji, ze partner si¢ ochtodzit lub co$§ si¢ stalo. Kwesti¢ tg
kompleksowo analizujag Walecka-Matyja i Debska w swoim przegladzie komunikacji 1 relacji
migdzyludzkich w parach romantycznych w kontekscie cyfryzacji zycia. Autorki wskazuja na
kluczowa roznic¢ mi¢dzy komunikacjg cyfrowa a komunikacjg twarza w twarz — W tej
pierwszej brakuje sygnaléw niewerbalnych, co zwigksza ryzyko nieporozumien. Dla oséb w
stabilnych zwigzkach ta cecha, jak wskazuja szersze badania, jest mniej problematyczna —
przy braku wewngtrznego scenariusza zagrozenia maja one mniej powodéw, by nadawaé
niejednoznacznemu komunikatowi partnera negatywne znaczenie. Wspolczesny fenomen
phubbingu — przenoszenia uwagi z partnera na telefon w wspolnej przestrzeni fizycznej — w
badaniach Robertsa i Davida (2022) oraz Gonzéleza-Rivera i wspotautorow (2018) kojarzy si¢
z nizszym poziomem satysfakcji z malzenstwa oraz poczuciem, ze partner jest psychicznie
niedostepny. Dla osoby o silnym przywigzaniu takie zachowanie ze strony partnera jest
prawdopodobnie rzadsze w jej wlasnym repertuarze i fatwiejsze do zniesienia, gdy pojawia si¢
u partnera epizodycznie.

Warto rowniez wspomnie¢, ze adaptacyjny profil komunikacyjny, blisko zwigzany ze
stylem bezpiecznym, ma znaczenie nie tylko w relacjach miedzyludzkich, ale takze dla zdrowia
psychicznego. W badaniu Pereiri (2022), przeprowadzonym na grupie prawie trzystu mtodych
dorostych pozostajacych w zwigzkach romantycznych, wykazano pozytywna korelacje migdzy
modelem komunikacji w parze a stanem zdrowia psychicznego i fizycznego, a takze negatywna
— miedzy destrukcyjnym stylem komunikacji a dobrostanem. Oznacza to, ze zwigzek migdzy
bezpiecznym stylem przywigzania a komunikacja adaptacyjna, ktory obserwujemy w naszym
badaniu, wykracza daleko poza samg pare — ma on rowniez wptyw na poziom indywidualnego
zdrowia partnerow. Wspodiczesne (2026) badanie Lefebvre i wspdtautoréw wykazato, ze
komunikacja pelni funkcje posrednika miedzy stylem przywigzania a satysfakcja z relacji, przy
czym efekt ten jest stabilny w czasie.

Korelacje migdzy stylem bezpiecznego przywiazania a oceng zachowania partnera w
naszym badaniu konsekwentnie okazywatly si¢ silniejsze niz korelacje z samooceng. Innymi
stowy, styl bezpiecznego przywigzania danej osoby wyraza si¢ silniej w tym, jak postrzega ona
partnera, niz w tym, jak opisuje sama siebie. By¢ moze chodzi tu o klasyczne zjawisko opisane

jeszcze przez Bowlby'ego — model Ja i model Innego ksztattuja si¢ rownolegle, ale w

d dorostych zwigzkach cztowiek czesciej ,,ujawnia” swoje wewnetrzne modele robocze poprzez
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postrzeganie partnera niz poprzez refleksje nad sobg. Z klinicznego punktu widzenia ma to
znaczenie: klienci o bardziej bezpiecznym stylu tatwiej mowia o tym, co otrzymujg od partnera,
podczas gdy Klienci 0 mniej bezpiecznych stylach czesciej utkneli na tym, czego nie otrzymuja.

Druga hipoteza zaktadata, ze wyzszy poziom unikajgcego stylu przywigzania bedzie
wigzal si¢ z mniej adaptacyjnym profilem komunikacji w bliskich zwigzkach. Styl unikajacy
korelowal negatywnie ze wsparciem i zaangazowaniem obu stron, a pozytywnie — z
deprecjacja. Krotko mowiac, im wyzszy poziom unikania u danej osoby, tym mniej wsparcia i
zaangazowania pojawia si¢ w komunikacji miedzy partnerami — i tym wigcej miejsca zajmujg
W niej wypowiedzi deprecjonujace.

Taki stan rzeczy doskonale odpowiada temu, co Mikulincer i inni (2009) opisuja jako
»deactivating strategies” — charakterystyczng dla stylu unikajacego tendencj¢ do hamowania
potrzeb blisko$ci, minimalizowania zaangazowania emocjonalnego oOraz utrzymywania
psychologicznego dystansu wobec partnera. W wymiarze komunikacyjnym oznacza to, ze
osoba o wyraznym stylu unikajacym nie tylko rzadziej oferuje partnerowi wsparcie lub okazuje
zaangazowanie, ale takze gorzej odbiera sygnaty wsparcia ze strony partnera — nawet wtedy,
gdy sa one obiektywnie obecne. Badania Grabowskiego (2023) nad wczesnymi schematami
dezaadaptacyjnymi i jako$cig komunikacji malzenskiej wyjasniaja ten mechanizm poprzez
trwale schematy poznaniowo-emocjonalnego braku zaufania i izolacji spotecznej — schematy,
Ktore aktywuja si¢ wiasnie w bliskich zwigzkach i zmniejszaja prawdopodobienstwo
odczytania zachowania partnera jako wspierajacego. W rozumieniu Szopinskiego (1980)
oznacza to ostabienie wszystkich trzech wymiaré6w wigzi matzenskiej — wzajemnego
zrozumienia, empatii i interakcji — bo osoba unikajgca nieSwiadomie nie dopuszcza partnera do
tego glebokiego poziomu, na ktorym wymiary te moga si¢ rozwingc.

Grzesiuk (1994) w swojej klasyfikacji stylow komunikacji interpersonelnej opisat styl
niepartnerski jako taki, w ktorym podmiot nie traktuje jednakowo wilasnych i cudzych
oczekiwan oraz potrzeb. W jego egoistycznej formie osoba przerywa partnera, nie pozwala mu
dokonczy¢ wypowiedzi, narzuca wilasne poglady; w altruistycznej — wreCz przeciwnie,
catkowicie znika przed druga osoba, nie ujawnia wlasnych potrzeb. Obie formy, pomimo
zewngtrznej réznicy, maja jedno zrédto — niezdolno$¢ do traktowania wiasnych i obcych
potrzeb jako réwnorzgdnych i jednocze$nie obecnych w przestrzeni komunikacyjnej.
Unikajacy styl przywigzania w komunikacji przejawia si¢ przede wszystkim poprzez pierwsza,
egoistyczng forme¢ — poprzez dystans, ktory pozwala osobie zachowac¢ kontrolg 1 nie zanurzy¢

si¢ w kontakt emocjonalny zbyt gltgboko. Odpowiada temu rowniez jedna z trzech kategorii

d barier komunikacyjnych — unikanie udziatu w trosce i opiece nad druga osoba, do ktorej naleza
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odwracanie uwagi od tego, co méwi partner, logiczne argumentowanie w celu uniknigcia
emocjonalnego zaangazowania, a takze formalne uspokajanie bez emocjonalnego
zaangazowania. W rzeczywistosci potrzeby emocjonalne, potrzeba troski 1 wsparcia pozostajg
w zwigzku niezaspokojone, a dominuje perspektywa jednego partnera, podczas gdy drugi albo
zadowala si¢ formalnym podejsciem, albo jest catkowicie ignorowany. W parach, w ktdrych
jeden z partnerow wykazuje wyrazny styl unikajacy, zachowania te czg¢sto powtarzajg si¢ i
stopniowo tworzg ten sam wzorzec, ktory nasza proba wykazata w postaci silnych ujemnych
korelacji.

Na szczeg6lng uwagg zastuguje fakt, ze deprecjonowanie — zachowanie majace na celu
umniejszanie warto$ci partnera lub samego siebie w komunikacji — korelowato z stylem
unikajacym wyrazniej niz ze stylem Igkowo-ambiwalentnym. Moze si¢ to wydawad
paradoksalne, poniewaz osobe unikajaca czesto opisuje si¢ jako ,.chitodng”, a nie
»deprecjonujaca”. Jednak w praktyce pracy z parami deprecjonowanie czesto pojawia si¢ jako
efekt unikania — gdy bezposrednia rozmowa o emocjach jest zbyt niebezpieczna, tatwiej jest
stworzy¢ dystans poprzez krytyke, ironi¢ lub odrzucenie problemu jako ,,nieistotnego”. Nie jest
to swiadoma strategia, a raczej] mechanizm obronny, ktory racionalna cze$¢ klienta czgsto
rozpoznaje w sobie dopiero po fakcie. Badania Wrony i Jasinskiego, przeprowadzone przy
uzyciu tych samych narzedzi co nasze badanie (KSP i KKM), potwierdzaja t¢ prawidtowos$¢ —
styl unikowy okazal si¢ powigzany z nizsza jako$cia komunikacji w wymiarach wsparcia i
zaangazowania oraz z wyzszym poziomem deprecjacji, czyli z tym samym modelem, ktory
obserwujemy tutaj. Pereira (2022) w badaniu na grupie prawie trzystu mtodych dorostych
wykazata ujemna korelacje wtasnie miedzy destrukcyjnym stylem komunikacji (do ktorego
nalezy deprecjacja) a stanem zdrowia psychicznego i fizycznego partneréw. Oznacza to, ze
opisany powyzej wzorzec — charakterystyczne dla stylu unikajacego przesunigcie w kierunku
wypowiedzi deprecjonujagcych — ma swoje konsekwencje nie tylko dla jako$ci relacji
diadycznej, ale takze dla indywidualnego dobrostanu obojga partnerow.

Szczegolnie interesujgco styl unikajacy wyglada w kontekscie komunikacji cyfrowej.
Walecka-Matyja 1 Debska w swoim przegladzie komunikacji i relacji migdzyludzkich w
kontekscie cyfryzacji zycia zwracaja uwage na kluczowa rdznice migdzy komunikacja cyfrowa
a komunikacjg twarzg w twarz — w tej pierwszej brakuje sygnatow niewerbalnych, co zmniejsza
jej nasycenie emocjonalne. Paradoksalnie, wlasnie to moze sprawiaé, ze kanaty cyfrowe sg
atrakcyjne dla oso6b o stylu unikajacym. Wiadomos¢ tekstowa pozwala kontrolowa¢ tempo
rozmowy, odktada¢ na pozniej trudne tematy, przygotowaé odpowiedz bez koniecznosci

reagowania ,,tu i teraz”; wiadomosci glosowe sg czesto swiadomie lub nieswiadomie unikane
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— przywracaja one do komunikacji intonacj¢ i tempo glosu partnera, czyli te sygnaty, przed
ktorymi chroni tekst. Badania Powella i wspotautorow (2021) wykazaty, ze osoby o unikajgcym
stylu czg$ciej niz inne wybieraja ghosting — nagle przerwanie komunikacji bez wyjasnien —
jako sposoéb na zakonczenie zwigzku. W bezposredniej komunikacji z partnerem
romantycznym latwiej jest dostrzec sygnaty wskazujace na zagrozenie zerwaniem; w
srodowisku cyfrowym sygnalizacja ta jest ostabiona lub znika catkowicie, co technicznie
utatwia stosowanie strategii unikania przy wychodzeniu z relacji. Podobnie, zjawisko
phubbingu — przenoszenia uwagi z partnera na telefon w wspolnej przestrzeni fizycznej — w
badaniach Gonzéleza-Rivera i wspotautoréw (2018) oraz Robertsa i Davida (2022) wigze si¢ z
nizszym poziomem zadowolenia z malzenstwa i poczuciem, ze partner jest psychicznie
niedostepny. Z klinicznego punktu widzenia mozna przypuszczaé, ze phubbing moze spetniac
dla osoby unikajacej funkcje bufora psychologicznego, podobnie jak milczenie lub odlozenie
rozmowy ,,na pozniej” — tworzy poczucie obecnosci bez koniecznosci prawdziwego kontaktu
emocjonalnego. Innymi stowy, narzedzia cyfrowe, ktore zapewniaja parom nowe formy
komunikacji, dla osoby unikajacej petnig raczej rol¢ narz¢dzia regulujacego dystans — i
wlasnie ten mechanizm zasluguje na szczegdlng uwage w dalszych badaniach.

Trzecia hipoteza zakladata, ze wyzszy poziom Igkowo-ambiwalentnego stylu
przywigzania bedzie wigzat si¢ z mniej adaptacyjnymi cechami komunikacji w bliskich
zwigzkach. W zakresie oceny zachowania partnera testy wykazaly istotne powigzania w
przewidywanym kierunku: im wyzszy poziom lgkowo-ambiwalentnego stylu u danej osoby,
tym nizej ocenia ona wsparcie 1 zaangazowanie partnera, a tym samym wyzej — jego
deprecjonowanie. Innymi stowy, osoba o wyraznym stylu lekowo-ambiwalentnym
konsekwentnie postrzega partnera jako niewystarczajaco wspierajacego i niewystarczajgco
zaangazowanego — nie opisujac jednoczesnie siebie jako mniej wspierajacej lub mniej
zaangazowanej w porownaniu z innymi.

Mikulincer 1 in. (2009) opisuja styl lekowo-ambiwalentny poprzez ,,strategie
hiperaktywizujace” — nadmierng aktywacje systemu przywigzania, w ramach ktorej osoba
nieustannie skanuje otoczenie w poszukiwaniu oznak ewentualnego ochtodzenia,
dystansowania si¢ lub odrzucenia ze strony bliskiej osoby. Taka uwaga, skierowana na
zewnatrz w poszukiwaniu sygnatow od partnera, czesto nie daje wystarczajacych zasobow na
tak samo uwazne skanowanie wlasnych reakcji. Hazan 1 Shaver (1987) w pierwotnym
sformutowaniu teorii przywigzania dorostych zauwazyli, ze styl lgkowo-ambiwalentny wiaze
sie¢ z wewnetrznym modelem Ja jako mniej warto$ciowego w polaczeniu z czeSciowo

idealizowanym modelem Innego jako tego, ktoéry ma da¢ mitos¢, ale nie wiadomo, czy to zrobi.

UCZELNIA W CHMURZE

2026

92

95 / 120



Cloud

936e7£d42c1295bfed8b9dac79cd4332
2026-06-01 15:27:41

W zwigzku moze to tworzy¢ dos$¢ specyficzng konfiguracje: partner jest postrzegany jako
bardziej chtodny, mniej dostepny, mniej zaangazowany — jednoczes$nie wlasne zachowanie
jest odczuwane raczej jako przejaw stabilnego oddania, a nie jako cze$¢ dysfunkcyjnej
interakcji.

Ten wymiar samooceny lekowo-ambiwalentnego stylu ma dlugg tradycje teoretyczng.
Virginia Satir (2000) w swoich klasycznych pracach nad komunikacjg w rodzinie doszta do
wniosku, ze zdolno$¢ partnera do otwartego wyrazania swoich potrzeb i emocji zalezy
bezposrednio od poziomu jego samooceny — im nizsza samoocena, tym mniej osoba dzieli si¢
swoimi wewngetrznymi odczuciami i potrzebami, a tym samym tym gorsze jest zZycie
matzenskie. Dlatego Satir przypisata samoocenie decydujaca role w procesie komunikacji
rodzinnej. W przypadku stylu lekowo-ambiwalentnego, w ktérym model ,,ja” jest czesciowo
zdewaluowany, mechanizm ten oznacza, ze nawet wtedy, gdy osoba subiektywnie postrzega
swoje zachowanie jako wspierajace i zaangazowane, rzeczywista jakos¢ kontaktu moze
cierpie¢ z powodu tego, ze w rozmowie partnerowi nie przekazuje si¢ pelnego zakresu tresci
wewnetrznej — jest ona ukrywana, poniewaz nie jest wystarczajaco cenna, by ja wypowiedzie¢
na glos.

Z klinicznego punktu widzenia ten wzorzec ujawnia si¢ niemal na kazdej sesji z klientem
o lekowym przywigzaniu — w tym, jak opisuje partnera (,,on jest zimny”, ,,ona mnie nie
zauwaza”, ,,on nie daje mi tych uczu¢, ktérych potrzebuje”), jak rowniez w tym, jak opisuje
siebie (,,robi¢ wszystko, co w mojej mocy”, ,,zawsze wychodze z inicjatywa”) Przeniesienie
rozmowy z oceny partnera na wiasng role w interakcji jest jednym z najtrudniejszych, ale
jednoczes$nie najwazniejszych zadan w pracy z tym stylem. Badania Wrony i Jasinskiego
przeprowadzone przy uzyciu tych samych narzedzi wykazaty podobny obraz — w ich badaniu
styl lekowo-ambiwalentny rowniez wykazywal silniejsze powigzania z oceng komunikacji
partnerskiej niz z samoocena.

Ciekawe jest zestawienie tego stylu z typologiag Grzesiuka (1994). Wspomniana juz
altruistyczna forma stylu niepartnerskiego — w ktorej osoba catkowicie si¢ zatraca, nie wyraza
wlasnych potrzeb, nie dostrzega, jak druga osoba ja wykorzystuje — dobrze wspolgra z tym,
jak osoba lgkowo-ambiwalentna cze¢sto organizuje swoja pozycj¢ komunikacyjng w parze. Taka
osoba moze subiektywnie postrzega¢ swoje zachowanie jako maksymalnie wspierajace i
zaangazowane — hawet wtedy, gdy w rzeczywistosci sprowadza si¢ ono do zacierania wtasnych
granic w celu zatrzymania partnera przy sobie. Dla zewngtrznego obserwatora, a takze dla
samej osoby w pdzniejszej retrospektywnej refleksji, czesto wyglada to jak paradoks: ,,datam z

siebie wszystko — a on i tak odszed!”. Typ reakcji na konflikt w stylu lekowo-ambiwalentnym
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warto rOwniez rozpatrywac w $§wietle typologii Caryl Rusbult (1991, cyt. za Kuncewicz, 2010).
Sposrad czterech opisanych przez nig strategii — dialogu, lojalno$ci, eskalacji i unikania — osoba
lekowo-ambiwalentna najcz¢sciej sktania si¢ wilasnie ku eskalacji, czyli ku aktywnej, ale
destrukcyjnej reakcji na sytuacje¢ zagrozenia zwigzku. Wewnetrzna logika tego wyboru jest
prosta: strach przed utrata prowadzi nie do spokojnego dialogu ani do biernego oczekiwania, a
wlasnie do intensywnej, goracej ,,walki o partnera”. Paradoksalnie ta sama strategia czgsto
przyspiesza wiasnie ten wynik, ktorego osoba lekowa najbardziej si¢ obawia — ochtodzenie
lub odejscie partnera z zwigzku.

W kontekscie komunikacji cyfrowej styl lekowo-ambiwalentny ujawnia sie chyba najwyrazniej
sposrod wszystkich trzech. Hiperaktywizacja systemu przywigzania, ktdra w relacjach offline przejawia
sie w poszukiwaniu mato zauwazalnych sygnatéw ochtodzenia, w przestrzeni cyfrowej uruchamia sie
natychmiast — kazde ,przeczytatem i nie odpowiedziatem”, kazde opdznienie w odpowiedzi staje sie
przedmiotem intensywnych procesdw interpretacyjnych. Dwa niebieskie znaczniki w messengerze,
ktore wczesniej nie istniaty jako zjawisko, dla osoby z lekowym przywigzaniem stajg sie sygnatem o tym
samym charakterze, co brak odpowiedzi partnera w fizycznej obecnosci — z tg rdznicg, ze sSrodowisko
cyfrowe generuje takie bodzce z niezwykle wysoka czestotliwoscig, faktycznie sprawiajac, ze system
przywigzania jest stale aktywowany. Badania Powella i innych autorow (2021) wykazaty, ze ofiarami
ghostingu — nagtego zerwania kontaktu bez wyjasnien — czesciej padajg wtasnie osoby o lekowo-
ambiwalentnym stylu przywigzania. Jest to zgodne z przypuszczeniem, ze osoba lekowa dtuzej
pozostaje w zwigzku, nawet gdy pojawiajg sie juz sygnaty ochtodzenia, i w zwigzku z tym silniej
przezywa moment, w ktérym partner przerywa komunikacje bez wyjasnienia. Jak wykazali Pancani i
wspodtautorzy (2022) oraz Timmermans i wspétautorzy (2021), samo doswiadczenie ghostingu wigze
sie z obnizeniem samooceny i pogorszeniem samopoczucia ofiar. Oznacza to, ze sSrodowisko cyfrowe
dla osoby z lekowym stylem przywigzania staje si¢ swego rodzaju zamknigtym kregiem:
nadmierna aktywacja przywiazania prowadzi do intensywnej eskalacji w obecnym zwiazku,
eskalacja — do zwickszonego zagrozenia, ze partner zdecyduje si¢ na nagle zerwanie bez
wyjasnien, a takie zerwanie z kolei obniza i tak juz wrazliwg samooceng, wzmacniajac w ten
sposob lekowy styl na kolejng rundg.

Pereira (2022) w wspomnianym juz badaniu wykazala, ze destrukcyjny styl komunikacji
koreluje z gorszym stanem zdrowia psychicznego i fizycznego — a dla osoby o Iekowym
przywigzaniu ryzyko to jest szczegolnie aktualne, poniewaz dtugotrwata eskalacja konfliktow
1 deprecjonowanie (jako forma reakcji na sygnaty mozliwego odrzucenia) okazaly si¢ wiasnie

w naszym badaniu powigzane z jej stylem.
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Walecka-Matyja i Degbska w swoim przegladzie komunikacji i relacji migdzyludzkich w
parach romantycznych w kontekscie cyfryzacji zycia zwracaja uwagg na najwazniejszg roznice
mi¢dzy komunikacjg cyfrowg a komunikacja twarzg w twarz — W tej pierwszej brakuje
sygnatow niewerbalnych. Bezposrednia komunikacja werbalna towarzyszy licznym
wskazoéwkom niewerbalnym (intonacji, mimice, spojrzeniu, tempie mowy), ktore zmniejszaja
ryzyko nieporozumien. W komunikacji cyfrowej wskazoéwki te sa nieobecne, a zatem pole do
interpretacji — zwlaszcza negatywnej interpretacji niejednoznacznych komunikatow — jest
znacznie szersze. Dla osoby lekowo-ambiwalentnej, u ktorej nadaktywnos¢ systemu
przywigzania nieustannie generuje hipotezy o mozliwym ochtodzeniu partnera, ta rozszerzona
przestrzen interpretacyjna staje si¢ sprzyjajacym srodowiskiem dla rozwoju tych samych
scenariuszy, ktore wcze$niej wigzaty si¢ z rzeczywistymi sygnatami ochlodzenia.

Sama nadaktywno$¢ przywiazania w przestrzeni cyfrowej uruchamia si¢ natychmiast —
kazde ,przeczytalem i nie odpowiedzialem”, kazda zwloka w odpowiedzi — staje si¢
przedmiotem intensywnych procesdw interpretacyjnych. Wszystko to rozgrywa si¢ na tle tego,
co wspotczesni badacze opisuja jako ,,paradoks medidw spotecznosciowych” (Kalsnes, 2016)
— z jednej strony ros$nie liczba narzedzi do komunikacji z innymi ludZzmi, a z drugiej] —
pogarsza si¢ dobrostan psychiczny, poglebia si¢ poczucie samotnosci i zwigksza si¢ dystans
mig¢dzy ludzmi (Akhtar & Khan, 2019).

Na szczegodlng uwage zastuguje zjawisko phubbingu — przenoszenia uwagi z partnera na
telefon w wspdlnej przestrzeni fizycznej (od ang. phone + snubbing). Badania Wanga i
wspotautorow (2017), Robertsa 1 Davida (2022), Krasnova 1 wspotautorow (2016) oraz
Gonzaleza-Rivera i wspotautorow (2018) pokazuja, ze takie zachowanie sprawia, ze partnerzy
czuja si¢ lekcewazeni i1 porzuceni — wlasnie tymi stowami autorzy opisuja subiektywne
doswiadczenie osoby, ktorej partner w jej obecnosci skupia si¢ na telefonie. Jest to opis, ktory
niemal dostownie odpowiada jednej z glownych obaw stylu lgkowo-ambiwalentnego —
strachowi przed porzuceniem lub odrzuceniem. Chociaz w cytowanych badaniach nie wykryto
bezposredniego zwigzku empirycznego miedzy phubbingiem a stylem lekowo-
ambiwalentnym, teoretycznie mozna zalozy¢, ze osoba o lekowym przywigzaniu bedzie
reagowac na phubbing ze strony partnera duzo silno, poniewaz sam bodziec rezonuje z jej
gtownym wewnetrznym Iekiem. Jest to hipoteza, ktora zastuguje na weryfikacje w dalszych
badaniach. Roberts i David (2022) opisali rowniez zjawisko partner-phubbingu — sytuacji, w
Ktorych partner czesto przerywa komunikacje, zaczynajac sprawdza¢ wiadomosci na
smartfonie; to wlasnie partner-phubbing najsilniej poteguje subiektywne poczucie

psychicznego opuszczenia.
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Ciekawe jest to, ze istotna okazata si¢ nie tylko roznica w cechach komunikacyjnych, ale
takze w poziomie bezpiecznego stylu przywigzania — w grupie wiekowej 46-55 lat byt on
znacznie nizszy niz w grupie 26—35 lat. Trudno jest interpretowac to odkrycie wylacznie w
kategoriach rozwojowych, poniewaz styl przywigzania jest zazwyczaj uwazany za Stosunkowo
stabilny w ciggu catego zycia. By¢ moze ma tu znaczenie fakt, ze osoby te ksztaltowaty si¢ w
innym konteks$cie historycznym, kulturowym i wychowawczym niz dzisiejsi 26—35-latkowie.
Alternatywne thumaczenie moze leze¢ w plaszczyznie metodologii — by¢ moze osoby z dtugim
doswiadczeniem w zwigzkach, w ktorych mialy juz miejsce rézne rozczarowania i straty, nieco
inaczej odpowiadaja na pytania KSP, zwlaszcza te dotyczace zaufania i bezpieczenstwa w
bliskosci.

Jedno z najciekawszych, a jednoczes$nie najmniej oczekiwanych odkry¢ tego badania
dotyczy réznic migdzy osobami pozostajgcymi w zarejestrowanym zwigzku malzenskim a
osobami pozostajacymi w nieformalnym zwigzku. Wbrew powszechnemu stereotypowi, ze
maltzenstwo jest ,,wyzsza” lub ,,bardziej dojrzaly” formg zwigzku, nasze badanie wykazato, ze
0soby pozostajace w nieformalnym zwigzku znacznie wyzej oceniajg zaangazowanie partnera,
ogolne zachowanie partnera, wilasne zaangazowanie oraz ogdélne wilasne zachowanie w
zwigzku. Osoby pozostajace w zwigzku matzenskim znacznie czgéciej oceniajg siebie jako
osoby, ktore odczuwajg deprecjacje w komunikacji z partnerem. Wszystkie te roznice sa
statystycznie istotne.

Wynik ten nalezy interpretowaé w kilku uzupetniajacych si¢ ramach. Po pierwsze, dobrze
zgadza si¢ on z tym, co wykazaly wspotczesne polskie badania nad etapami malzenstwa.
Malzenstwo, zwlaszcza w dluzszej perspektywie czasowej, przechodzi przez etapy, na ktorych
wsparcie 1 zaangazowanie maleja, a deprecjacja moze wzrastac. Osoby pozostajace w
zwigzkach nieformalnych w naszej probie mogg statystycznie znajdowaé si¢ w krotszych
zwigzkach, w ktorych partnerzy nadal aktywnie inwestuja w jako$¢ komunikacji i poznajg si¢
nawzajem. Iwanicka w swojej pracy poswigconej zmianie w zyciu pary, jaka sg zargczyny, oraz
jej wptywowi na wymiary komunikacji matzenskiej — wsparcie, zaangazowanie, deprecjacja
— pokazuje, ze sformalizowanie zwigzku samo w sobie jest waznym punktem zwrotnym, przy
CZym nie zawsze W pozytywnym sensie.

Po drugie, wynik ten otwiera interesujacg hipotezg¢ teoretyczng zwigzang z teorig
przywigzania. Matzenstwo jako formalna instytucja zapewnia pewne ,,instytucjonalne poczucie
bezpieczenstwa” — przekonanie, Ze partner nigdzie nie odejdzie, poniewaz jesteSmy

malzenstwem. To instytucjonalne poczucie bezpieczenstwa, paradoksalnie, moze zmniejszac¢

u d motywacj¢ do aktywnego podtrzymywania bezpieczenstwa psychicznego w zwiagzku poprzez
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komunikacje. Zwiazek nieformalny, przeciwnie, nie posiada takiego instytucjonalnego
»zabezpieczenia” — 1 wiasnie dlatego wymaga ciaglego potwierdzania bezpieczenstwa
psychicznego poprzez wysokiej jako$ci komunikacje. Innymi stowy, zwigzek nieformalny
zmusza partnerow do bycia dla siebie ,,bezpieczng bazg” w sposob aktywny i1 powtarzalny —
a wilasnie taka dynamika stanowi rdzen adaptacyjnego funkcjonowania w systemie
przywiazania.

Grabowski (2023) w swoich badaniach nad wczesnymi schematami dezaadaptacyjnymi
1 komunikacja w matzenstwie opisal mechanizm, ktory dobrze wspolgra z naszym wnioskiem.
Zauwaza on, ze wraz z rozwojem relacji ludzie przestaja skupiac si¢ wylacznie na partnerze,
przenoszac swoja uwage na dziatania niezwigzane bezposrednio z relacjg — kariere, prace,
kontakty spoteczne. Wptywa to na formalizacje kontaktow w parze, co moze prowadzi¢ do
poczucia potrzeby kontaktu z inng osoba. Osoby niezadowolone z matzenstwa, jak pokazuja
jego badania, osiggaja znacznie wyzsze wyniki w skalach samotno$ci w matzenstwie. W
naszym badaniu mechanizm ten moze czgSciowo wyjasniaé, dlaczego osoby pozostajace w
zwigzku malzenskim zglaszaja wyzszy poziom wilasnej deprecjacji — moze to by¢
behawioralna forma tego, co teoretycznie opisuje si¢ jako ,,formalizacje kontaktu”.

Z klinicznego punktu widzenia odkrycie to ma do$¢ ztozone znaczenie. Wiele par, ktore
zglaszaja si¢ na terapi¢ po kilku latach matzenstwa, opisuje doktadnie to, co wykazata nasza
grupa badawcza — poczucie, ze w matzenstwie co$ ,.si¢ wylaczylo”, ze partnerzy stali sig
»sasiadami”, Zze zaangazowanie 1 wsparcie gdzie§ znikneglty. W przestrzeni psychologicznej
sytuacja ta jest zazwyczaj rozwigzywana poprzez powrdt do $swiadomego wyboru siebie
nawzajem, do tego rodzaju aktywnosci komunikacyjnej, ktora charakteryzowata pare¢ na
poczatku. Nasze odkrycie daje dodatkowa podstawe empiryczna dla tej pracy — pokazuje, ze
roznica migdzy parami ,,jeszcze niezonatymi” a ,,zonatymi” rzeczywiscie istnieje nie tylko w
odczuciach, ale takze w wymiernych cechach komunikacji.

Warto jednak zrownowazy¢ ten empiryczny wzorzec alternatywng perspektywa
teoretyczng. Lewandowski (2025), analizujgc deficyt komunikacji miedzyosobowej w
kontekscie uniewaznienia matzenstwa, formutuje tezg, ktora zmierza w nieco innym kierunku:
pelna i otwarta komunikacja w malzenstwie jest warunkiem rozwoju wi¢zi matzenskiej, co ma
wplyw na trwatos¢ matzenstwa. W tym sformutowaniu komunikacja przedstawia si¢ nie jako
zasOb, ktoéry naturalnie wyczerpuje si¢ z czasem, ale jako $rodek, dzigki ktéremu wiez
matzenska z czasem wlasnie rozwija si¢ i poglgbia. Z tej perspektywy systematyczne
pogorszenie komunikacji, odnotowywane w badaniach dotyczacych poszczegolnych etapow

matzenstwa — w tym rdwniez w naszym — nie powinno by¢ traktowane jako nieunikniona cecha
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dhlugotrwatych zwigzkows; jest to raczej sSredni wynik statystyczny, ktory obejmuje jednoczesnie
pary doswiadczajace erozji komunikacyjnej oraz pary, ktére aktywnie podtrzymuja, a nawet
poglebiaja komunikacje w czasie.

Poréwnanie tych dwoch perspektyw rodzi wazne pytanie: czy spadek komunikacji w
dhlugotrwatych zwigzkach jest nieunikniony, czy tez jest to konsekwencja okreslonych
warunkow, na ktore mozna wptywaé. Lewandowski (2025) podkresla, ze znaczna cze$¢ par,
ktore borykaja si¢ z kryzysami komunikacyjnymi po kilku latach matzenstwa, w rzeczywistosci
wchodzita w zwigzek z juz istniejagcymi deficytami dojrzatosci komunikacyjnej — i to wtasnie
te poczatkowe deficyty, a nie sama dtugo$¢ trwania matzenstwa, leza u podstaw pdzniejszego
rozpadu. Osoba obcigzona znacznymi deficytami osobowosciowymi, w tym nieumiejetnoscia
komunikowania si¢, ktore wnosi ze soba do malzenstwa, a czas trwania tylko sprawia, ze ten
deficyt staje si¢ coraz bardziej widoczny, a problem poglebia sig, jesli dotyczy to dwoch
partneréw. Ten poglad ma istotne konsekwencje dla interpretacji naszych wynikéw. By¢ moze
pogorszenie sytuacji w grupie wiekowej 4655 lat, ktore wykazato nasze badanie, nie §wiadczy
0 ,,naturalnym” wyczerpaniu zasobOw komunikacyjnych pary — a raczej o tym, ze wigkszo$¢
par z tej grupy wiekowej wchodzita w zwigzek matzenski bez §wiadomej pracy nad
komunikacja, 1 z czasem ten deficyt stawal si¢ coraz bardziej widoczny w miar¢ jak para
przechodzita przez narodziny dzieci, karier¢ i codzienng rutyne, ktéore wymagaja od
komunikacji coraz wigcej.

Ten teoretyczny poglad dobrze wspoélgra z tym, co Szopinski (1980) opisal jako triade
wzajemnego zrozumienia, empatii i interakcji — komunikacja w jego rozumieniu nie jest
zewnetrznym ,,narzedziem”, ktore si¢ zuzywa, ale samg tkanka wiezi malzenskiej, ktora moze
si¢ wzmacnia¢ lub niszczy¢ w zaleznosci od tego, na ile $wiadomie partnerzy w niej
funkcjonuja.

Z klinicznego punktu widzenia to rozroznienie jest bardzo wazne. Jesli przyjac czysto
poglad — ,,z czasem wszystko samo si¢ pogarsza” — praca psychologiczna z parg w kryzysie
staje si¢ mato perspektywiczna: spadek jest postrzegany jako nieunikniony. Jesli natomiast
przyjmiemy poglad Lewandowskiego — ,.komunikacja jest warunkiem rozwoju, ktéry mozna
$wiadomie wzmacnia¢” — praca psychologiczna jawi si¢ jako przestrzen powrotu pary do tego
rodzaju $wiadomej pracy komunikacyjnej, ktéra byta u nich na poczatku lub powinna byta by¢
od samego poczatku. W praktyce pary, ktore przychodzg po kilkudziesieciu latach malzenstwa,
czesto formuluja to w ten sposob: ,,po prostu przestalismy rozmawiaé”, ,,zgubiliSmy si¢

nawzajem”, ,staliSmy si¢ obcymi ludzmi”. Jest to opis tego samego mechanizmu, ktory

ud powyzej zostal opisany jako ,formalizacja kontaktow” (Grabowski, 2023). Praca
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psychologiczna nie polega na ,przywroceniu miodosci zwigzku”, ale w reaktywowaniu
swiadomej, dojrzalej postawy komunikacyjnej — ktora, paradoksalnie, moze by¢ cecha
charakterystyczng wtasnie dlugotrwatych zwigzkéw, w ktorych partnerzy juz si¢ znaja, maja
wspolng histori¢ 1 zasoby pozwalajace na glebokie zrozumienie, ktérego mtode pary jeszcze
nie maj3a.

Na szczeg6lng uwage zastuguje kwestia réznic mi¢dzy plciami. W naszym badaniu test
U Manna-Whitneya nie wykazat istotnych statystycznie réznic miedzy kobietami a
mezczyznami w zadnym z badanych wskaznikow — ani w stylach przywigzania, ani w cechach
komunikacji. Na pierwszy rzut oka mogloby to wskazywacé, ze pte¢ nie odgrywa istotnej roli w
badanych zjawiskach. Jednak taki wniosek bytby zbyt pochopny.

Przede wszystkim ma znaczenie sama struktura proby: sposrod 101 ankietowanych osob
tylko 12 stanowily osoby plci meskiej. Przy takim stosunku sila statystyczna testu réznic
miedzy plciami jest znacznie ograniczona — nawet rzeczywiste réznice mogly po prostu nie
zosta¢ wykryte. W terminologii statystyki klasycznej istnieje ryzyko btedu drugiego rodzaju,
czyli odrzucenia hipotezy o roznicy, gdy w rzeczywisto$ci ona istnieje. W $wietle
dotychczasowych badan taki scenariusz wydaje si¢ dos¢ prawdopodobny.

W literaturze naukowej dotyczacej komunikacji malzenskiej konsekwentnie odnotowuje
si¢ réznice migdzy kobietami a m¢zczyznami. Wojciszke (1996), do ktérego odwotano si¢ juz
w czeSci teoretyczne] niniejszej pracy, wykazal, ze mezczyzni czg$ciej koncentrujg si¢ na
rozwigzywaniu zadan i podejmowaniu praktycznych dziatan, podczas gdy kobiety poswigcaja
wiecej uwagi nawigzywaniu wigzi emocjonalnej 1 utrzymywaniu relacji. W reakcji na konflikt
lub problem mezczyzni maja sktonnos¢ do unikania lub emocjonalnego dystansowania sig,
podczas gdy kobiety czesciej daza do dialogu, okazuja lojalnos¢ 1 starajg sie ,,zanurzy¢ si¢” w
zwiazku, aby go chroni¢. Badania Gottmana przeprowadzone na szerszej probie amerykanskiej
wykazaly podobny wzorzec — mezczyzni czgéciej niz kobiety wykazuja stonewalling, czyli
ochronne emocjonalne zamknigcie w odpowiedzi na konflikt, co w dtuzszej perspektywie jest
jednym z najsilniejszych czynnikéw prognostycznych rozpadu zwigzku. Lipinska-Grobelny w
swojej pracy nad schematami ptciowymi i komunikacja matzenska dodatkowo wykazata, ze im
silniejsza jest komunikacja wspierajaca, a im stabsza deprecjonujaca, tym wyzsze jest
zadowolenie z relacji — a unikanie agresywnego stylu komunikacji jest waznym wskaznikiem
jakosci relacji zarowno u kobiet, jak 1 u m¢zczyzn.

Wszystkie te wzorce maja swoje naturalne przedtuzenie w teorii przywigzania. Kobiety

wykazuja nieco wyzsze wskazniki stylu lekowo-ambiwalentnego, a m¢zczyZzni — nieco wyzsze

ud wskazniki stylu unikajgcego. Dobrze to pasuje do opisanego powyzej obrazu: nadaktywna,

UCZELNIA W CHMURZE

2026

99

102 / 120



Cloud

936e7£d42c1295bfed8b9dac79cd4332
2026-06-01 15:27:41

lekowa kobieta, ktora dazy do dialogu i ,,zanurzenia si¢”, oraz zdezaktywowany, unikajacy
mezczyzna, ktory wybiera stonewalling, to w rzeczywistosci dwa rézne sposoby adaptacji do
tego samego wewnetrznego problemu — zagrozenia zerwaniem lub ochlodzeniem relacji. W
parze ta ,klasyczna” kombinacja tworzy bardzo konkretny wzorzec komunikacyjny: im
bardziej jeden z partneroOw pragnie rozmawiaé, tym bardziej drugi si¢ wycofuje, co z kolei
poteguje niepokdj pierwszego. Psykolodzy dobrze znaja t¢ dynamike — czesto nazywa si¢ ja
wzorcem ,,przesladowca 1 uciekinier” i jest to jeden z najczestszych powodow, dla ktorych pary
Zwracajg si¢ o pomoc.

Z klinicznego punktu widzenia brak réznic w naszej prébie nalezy traktowaé nie jako
dowod na to, ze pte¢ nie ma znaczenia, ale raczej jako sygnat, ze aby w petni odpowiedzie¢ na
to pytanie, potrzebne jest badanie z wywazona liczba me¢zczyzn 1 kobiet. Ograniczenie to staje
si¢ jeszcze bardziej aktualne w kontek$cie komunikacji cyfrowej. Jesli mezczyzni 1 kobiety
rzeczywiscie maja nieco odmienne wzorce przywigzania i rozne style reagowania na konflikt,
to rOwniez w przestrzeni cyfrowej — w tym, jak reaguja na opdznienia w odpowiedzi, na
phubbing ze strony partnera, na monitorowanie online — te r6znice prawdopodobnie rowniez
si¢ ujawniaja. Jest to kwestia, ktora zastuguje na osobne badanie, skupiajace si¢ na cyfrowych
formach komunikacji w parze.

Przeprowadzone badanie dostarczylo danych empirycznych dotyczacych zwigzku
miedzy stylami przywigzania a cechami komunikacji w bliskich zwigzkach romantycznych
0s6b dorostych. Uzyskane wyniki potwierdzaja teoretyczne podstawy teorii przywiazania w jej
zastosowaniu do dorostych, a jednoczes$nie wskazujg konkretne kierunki, wazne zaréwno dla
badan naukowych, jak i dla praktyki psychologicznej.

Wszystkie trzy postawione hipotezy zostaly potwierdzone. Styl przywigzania oparty na
zaufaniu okazat si¢ silnie i konsekwentnie powigzany z adaptacyjnym profilem komunikacji —
wyZzszym poziomem wsparcia, wigkszym zaangazowaniem i nizszym poziomem deprecjacji w
komunikacji miedzy partnerami. Styl unikajacy wykazat odwrotny wzorzec — nizszy poziom
wsparcia, mniejsze zaangazowanie i wyzszy poziom deprecjacji — przy zachowaniu wysokiej
spojnosci  wynikéw migdzy samooceng a oceng zachowania partnera. Styl lekowo-
ambiwalentny okazal si¢ powigzany z mniej adaptacyjnymi cechami komunikacji w
specyficzny sposob: istotne powigzania ujawnity si¢ przede wszystkim w ocenie zachowania
partnera, podczas gdy powigzania z samooceng wlasnego zachowania byty znacznie stabsze.
Ta asymetria jest jednym z najciekawszych wynikdw badania i wskazuje na charakterystyczny

dla stylu lgkowo-ambiwalentnego wzorzec nadaktywnosci systemu przywigzania.

UCZELNIA W CHMURZE

2026

100

103 / 120



Cloud

936e7£d42c1295bfed8b9dac79cd4332
2026-06-01 15:27:41

Dodatkowe analizy zmiennych demograficznych ujawnity kilka istotnych
prawidlowosci. Najstarsza grupa wiekowa (46-55 Ilat) charakteryzowata si¢ gorsza
komunikacjg 1 nizszym poziomem bezpiecznego stylu przywigzania w poroOwnaniu z
mtodszymi grupami, co odpowiada klasycznym danym dotyczacym erozji komunikacji wraz z
dlugoscia trwania relacji. Nieoczekiwana okazata si¢ réznica migdzy osobami pozostajagcymi
w zwigzkach formalnych i nieformalnych — wbrew powszechnemu przekonaniu to wtasnie
osoby w zwigzkach nieformalnych wyzej oceniaty zaangazowanie partnera i ogélng jakos¢
komunikacji w parze. Nie stwierdzono natomiast istotnych roznic pod wzgledem pici i
wyksztalcenia, przy czym znaczna przewaga kobiet w probie ogranicza mozliwos$¢ interpretacji
pierwszego z tych wynikow.

Wyniki badania maja konkretne implikacje praktyczne. W pracy psychologicznej z
parami diagnoza stylu przywigzania kazdego z partneréw stanowi wazny punkt wyjscia do
zrozumienia powtarzajacych si¢ trudno$ci komunikacyjnych — poniewaz te same
powierzchowne objawy, takie jak czgste konflikty, zmniejszenie zaangazowania i poczucie
emocjonalnego dystansu, moga mie¢ zupelie inny charakter w zaleznosci od stylu
przywigzania partnerow.

Na szczeg6lng uwage zastuguje cyfrowy wymiar komunikacji w parach, ktory w
wspoltczesnych zwigzkach romantycznych zajmuje coraz wigkszg cze$é codziennego kontaktu.
Style przywigzania ujawniajg si¢ w tej sferze w specyficzny sposéb — zaréwno w reakcji na
opdznienia w odpowiedzi, w postrzeganiu zachowania partnera w sieciach spotecznosciowych,
jak 1 w strategiach regulowania blisko$ci za posrednictwem urzadzen elektronicznych.
Wiaczenie tego wymiaru do dalszych badan 1 praktyki psychologicznej z parami jest jednym z
najwazniejszych kierunkow rozwoju w tej dziedzinie.

Z praktycznego punktu widzenia uzyskane wyniki maja znaczenie przede wszystkim dla
pracy z parami w przestrzeni psychologicznej. Po pierwsze, potwierdzaja one podejscie, w
ktorym diagnoza stylu przywigzania kazdego z partneréw poprzedza prace nad konkretnymi
problemami komunikacyjnymi — poniewaz te same powierzchowne objawy (czeste konflikty,
spadek zaangazowania, poczucie emocjonalnego dystansu) moga mie¢ bardzo rd6zng nature w
zalezno$ci od tego, jakim stylem przywigzania charakteryzuje si¢ kazdy z partneréw. Po drugie,
potwierdzajg one perspektywe psychologiczng, w ktorej praca z parg ukierunkowana jest nie
tylko na nauke umiejetnosci komunikacyjnych, ale takze na transformacje wewngtrznych
modeli roboczych — sposobu, w jaki partnerzy postrzegaja siebie nawzajem i samych siebie w

bliskosci.
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Z.akonczenie

Bliskie zwigzki romantyczne pozostaja jednym z gltéwnych zrodet dobrego
samopoczucia, a jednocze$nie jednym z najbardziej wrazliwych elementow zycia
wspotczesnego dorostego cztowieka. Rosngca liczba rozpadoéw zwigzkéw matzenskich, coraz
wigksza trudno$¢ w nawigzywaniu i utrzymywaniu stabilnych relacji, a takze poglebiajace si¢
poczucie samotnosci, opisywane we wspoOtczesnych badaniach jako jedna =z
charakterystycznych cech XXI wieku, powoduja, ze warto zada¢ pytanie o to, co doktadnie lezy
u podstaw trudnosci, z jakimi borykajg si¢ pary. Wsrdd roznorodnych ram teoretycznych, ktére
wspotczesna psychologia proponuje w celu zrozumienia tych zjawisk, teoria przywigzania w
jej zastosowaniu do dorostych zajmuje szczegdlne miejsce — jako jedno z najbardziej spéjnych
1 dobrze udokumentowanych podej$¢, taczace najwczesniejsze doswiadczenia emocjonalne
cztowieka z jego funkcjonowaniem w bliskich zwigzkach w wieku dorostym. Kwestia tego, w
jaki konkretnie sposob style przywigzania przejawiaja si¢ w najbardziej widocznym aspekcie
relacji — w komunikacji migdzy partnerami — stanowi empiriczng istot¢ niniejszego badania.

Czg$¢ teoretyczna przesledzita rozwoj teorii przywigzania: od tego, jak Bowlby (2008)
po raz pierwszy opisal przywigzanie jako biologicznie uwarunkowany system behawioralny,
poprzez badania eksperymentalne Ainsworth (1978), ktére wyodrebnity poszczegdlne style
przywiazania u niemowlat, az po prace Mikulincer 1 Shaver (2009), ktorzy przeniesli te idee na
dorostos¢. Trzy style — bezpieczny, lgkowo-ambiwalentny i unikajacy — zostaty omowione
wraz z ich wzorcami emocjonalnymi, poznawczymi i behawioralnymi, a komunikacje w parze
opisano jako przestrzen, w ktorej wzorce te ujawniajg si¢ chyba najwyrazniej. W tym miejscu
praca opierata si¢ zarowno na klasycznych modelach Satir (2000) i Gordona (1991), jak i na
polskich badaniach nad komunikacja matzenska (Plopa, 2008; Rys, 2004), a takze na typologi¢
reagowania na konflikt wedtug Rusbulta (1991) oraz na stosunkowo nowy temat komunikacji
cyfrowej jako Srodowiska, w ktorym wzorce przywigzania dzialajg ze swoja specyfika.

Cze$¢ empiryczna opiera si¢ na materiale zebranym od 101 osob dorostych, ktore w
momencie badania pozostawaly w bliskich zwigzkach romantycznych lub miaty takie
doswiadczenia (89 kobiet i 12 mgzczyzn; najliczniejsze grupy wiekowe — 26-35 1 3645 lat,
po 31,7%; ponad polowe proby stanowily osoby pozostajace w oficjalnym zwiazku
matzenskim). Style przywigzania mierzono za pomocg Kwestionariusza stylow przywigzania
(KSP; Plopa, 2008), a komunikacje — za pomoca Kwestionariusza komunikacji matzenskiej
(KKM; Kazmierczak i Plopa, 2008) w dwdch wersjach: samooceny oraz oceny zachowania

partnera.
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Wszystkie trzy hipotezy znalazly potwierdzenie — cho¢ kazda na swdj sposob. Styl
bezpieczny wykazat silny i spojny zwigzek z adaptacyjnym profilem komunikacji: korelacje z
wsparciem, zaangazowaniem i 0g6lng oceng komunikacji partnera byly bardzo wysokie (r =
0,745; r = 0,666; r = 0,709), a z deprecjonowaniem — ujemne (r = —0,476). Styl unikajacy
wykazal lustrzane odbicie — ujemny zwigzek z wsparciem i zaangazowaniem obu stron (r =
—0,565 dla wlasnego wsparcia; r = —0,546 dla wsparcia partnera) oraz dodatni — Z
deprecjonowaniem; ciekawe, ze deprecjonowanie okazato si¢ silniej powigzane wilasnie ze
stylem unikajagcym niz z lgkowo-ambiwalentnym. Styl lekowo-ambiwalentny potwierdzit
hipotezg - powigzania byly wyrazne w ocenie zachowania partnera (nizsze wsparcie r =—0,312,
nizsze zaangazowanie r = —0,278, wyzsze deprecjonowanie r = 0,254), podczas gdy z wlasna
komunikacja prawie nie korelowal, z wyjatkiem wlasnej deprecjonacji (r = 0,210).
Szczegotowe teoretyczne wyjasnienie tych zaleznoSci przedstawiono w rozdziale
poswieconym dyskusji; w tym miejscu warto podkresli¢ jedng prawidlowosc, ktora przewija
si¢ we wszystkich trzech stylach.

Korelacje migdzy stylem przywigzania a oceng zachowania partnera byty konsekwentnie
silniejsze niz w przypadku samooceny. Innymi stowy, przywigzanie danej osoby wyrazniej
przejawia si¢ w tym, jak postrzega ona partnera, niz w tym, jak opisuje samg siebie — i
najdobitniej wida¢ to w przypadku stylu lekowo-ambiwalentnego, ktérego uwaga skierowana
jest na zewnatrz, na sygnaly od drugiej osoby, a nie na wtasng role w interakcji. Ma to
zasadnicze znaczenie w praktyce. Klienci o mniej bezpiecznych stylach znacznie tatwiej moéwia
0 tym, czego brakuje im w partnerze, niz o wlasnym wkladzie w to, co si¢ migdzy nimi dzieje
— 1 wlasnie przeniesienie rozmowy z oceny partnera na wiasng pozycje komunikacyjng staje
si¢ jednym z najtrudniejszych, a jednoczesnie najwazniejszych krokéw w pracy.

Szczegblne znaczenie praktyczne ma cyfrowy wymiar komunikacji, w ktérym
wspotczesne pary spedzajg coraz wigksza czes¢ wspolnego czasu. W srodowisku pozbawionym
sygnatow niewerbalnych — intonacji, spojrzenia, mikromimiki, tempa mowy — kazdy styl
wypetnia przestrzen interpretacji na swdj sposob: osoba pewna siebie wytrzymuje pauze w
odpowiedzi, nie konstruujac katastroficznych scenariuszy; osoba unikajaca znajduje w tekscie
wygodne narzedzie do regulowania dystansu (a raczej unika wiadomosci glosowych, ktére
przywracajg zywy glos partnera); osoba lgkowo-ambiwalentna staje si¢ natomiast najbardziej
wrazliwa — kazde ,,przeczytano, ale nie odpowiedziano” podsyca ten sam niepokodj, co
milczenie partnera obok. Nawykow cyfrowych nie tylko odzwierciedlajg styl przywigzania, ale

same w sobie moga oslabia¢ kontakt: regularne phubbing stopniowo buduje u partnera trwate

d poczucie psychologicznej niedostgpnosci drugiej osoby, nawet gdy fizycznie oboje sg w tym
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samym pomieszczeniu (Roberts i David, 2022; Wang i in., 2017), a ghosting cze¢sciej kojarzy
si¢ ze stylem unikajacym jako sposobem na zakonczenie zwigzku (Powell i in., 2021). Dlatego
pojecie ,,pracy nad komunikacjg” obejmuje dzi§ w sposéb nieunikniony ten wymiar (Walecka-
Matyja i Degbska, 2023).

Oprécz trzech glownych hipotez badanie przyniosto kilka dodatkowych wynikow.
Wykazano wptyw wieku: grupa w wieku 4655 lat charakteryzowata si¢ statystycznie istotnie
nizszym poziomem bezpiecznego stylu i gorzej oceniata komunikacje niz grupa w wieku 26—
35 lat (p = 0,012 i p = 0,006). Najbardziej zaskakujaca okazata si¢ roznica miedzy zwigzkami
nieformalnymi a malzenstwem: wbrew powszechnemu przekonaniu o matzenstwie jako
»glebszej” formie zwigzku, osoby w zwigzkach nieformalnych wyzej ocenialy zaangazowanie
partnera, wlasne zaangazowanie i 0gdlng jako$¢ komunikacji, podczas gdy osoby pozostajace
w zwigzku malzenskim czeSciej opisywaly siebie jako osoby uciekajace si¢ do
deprecjonowania. Jednym z wyjasnien, zgodnym z teorig przywigzania, jest to, ze formalna
instytucja matzenstwa daje pewne ,,instytucjonalne” poczucie bezpieczenstwa — przekonanie,
ze partner ,,nigdzie nie ucieknie”, — 1 wlasnie to moze ostabia¢ motywacje do aktywnego
utrzymywania bezpieczenstwa psychicznego poprzez wysokiej jakosci komunikacje, podczas
gdy zwigzki nieformalne, pozbawione takiego zabezpieczenia, wymagaja tego na co dzien. Oba
wyniki zastugujg na uwage w dalszych badaniach.

Praca wnosi Kilka elementow do obecnego stanu wiedzy. Po pierwsze, odwzorowuje
zalezno$ci opisane gtownie w literaturze anglojezycznej na polskiej grupie badanej i przy
uzyciu polskich standardowych narzgdzi; zgodno$¢ z danymi, ktore Wrona 1 Jasinski (2025)
uzyskali przy uzyciu tych samych kwestionariuszy (KSP 1 KKM), wskazuje, ze mamy do
czynienia z powtarzalnym wzorcem, a nie artefaktem jednej préby. Po drugie, zaangazowanie
grupy os6éb w réznym wieku pozwolito dostrzec miedzypokoleniowe réznice w poziomie
bezpiecznego stylu — co$, co w poprzednich polskich pracach czgsto pozostawato poza kadrem.
Po trzecie, pordwnanie relacji formalnych i nieformalnych wnosi nowe dane do dyskusji na
temat tego, czy 1 w jaki sposob formalizacja relacji wplywa na jako$¢ komunikacji w parze.

W praktyce klinicznej wnioski sg do$¢ oczywiste. W pracy z parami styl przywigzania
rzadko pojawia si¢ wprost, ale jest obecny w kazdym opisie tego, co dzieje si¢ migdzy
partnerami: zarowno ,,on nigdy mnie nie stucha”, jak 1 ,,nie daj¢ jej tego, czego potrzebuje” sg
zakorzenione w modelach roboczych, uksztattowanych na dtugo przed obecnym zwigzkiem.

Terapia zorientowana na przywigzanie — w szczegolnosci terapia skoncentrowana na
emocjach (EFT) w ujeciu Johnsona (2019) — dziala wlasnie na te korzenie, przeksztatcajac

obronne lub nadaktywne strategie komunikacyjne w kontakt oparty na prawdziwej bliskoS$ci.
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Uzyskane wyniki potwierdzaja zasadnos$¢ takiego podejscia: pokazuja one, ze style
przywiazania sg wymiernie powigzane z komunikacja, ktorej partnerzy doswiadczajg na co
dzien — 1 ze tego zwigzku nie mozna dzi$ rozpatrywac bez uwzglednienia kontekstu cyfrowego.

Badanic ma tez swoje ograniczenia. PrOba jest stosunkowo niewielka i znacznie
niezrownowazona pod wzgledem ptci (88,1% kobiet), co ogranicza mozliwo$¢ uogdlnien. Jego
przekrojowy charakter nie pozwala przesledzi¢, jak te wzorce zmieniajg si¢ w czasie — chociaz
sama teoria przywigzania wskazuje, ze styl moze ewoluowa¢ pod wpltywem znaczacych
doswiadczen w zwigzku.

Stad tez kierunki dalszych badan. Badania podtuzne pozwolityby sprawdzi¢, czy i w jaki
sposob styl przywigzania moderuje komunikacj¢ na roznych etapach zwigzku, w szczegdlnosci
po jego sformalizowaniu. Badania diadyczne, w ktorych uczestnicza oboje partnerzy,
umozliwityby oceng¢ interakcji stylow w parze oraz tego, jak ich zgodno$¢ lub rozbieznos¢
wplywa na postrzeganie komunikacji. Osobnego badania wymaga komunikacja cyfrowa jako
odrebny wymiar — z uwzglednieniem fabingu i gostingu w kontekscie konkretnych stylow
przywigzania. Najbardziej odczuwalne implikacje praktyczne moglyby pojawic si¢ tam, gdzie
w polskim kontek$cie badan brakuje tego najbardziej — w grupach par przezywajacych kryzys
lub zglaszajacych si¢ na terapig.

Jesli wrocimy do pytania, od ktorego zaczeta sie ta praca — co wspbélnego ma styl
przywigzania ze zwykla codzienng rozmowa miedzy partnerami — odpowiedz okazuje si¢ dos¢
jasna. Wiele wspolnego. Wewnetrzne modele robocze, uksztaltowane w pierwszych zwigzkach
zycia, sa obecne — i mierzalne — w tym, jak partnerzy postrzegaja wzajemne wsparcie,
zaangazowanie i deprecjonowanie. Ale to nie jest wyrok. Badania nad nabytym bezpiecznym
przywiazaniem oraz skuteczno$¢ podejs¢ zorientowanych na przywiazanie pokazuja, ze wzorce
te podlegaja zmianie. Aby je zmieni¢, trzeba je najpierw dostrzec — 1 wlasnie temu ta praca

miata stuzy¢.
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Autorska Ankieta

1. Ple¢
O Kobieta
L] Mgzczyzna
[1 Inne / wol¢ nie odpowiadac
2. Wiek
[118-25
[126-35
[0 3645
0] 46-55
3. Stan cywilny
0 Wolny/a
[0 W zwigzku nieformalnym
[0 W zwigzku matzenskim
4. Wyksztalcenie
O Srednie
0 Zawodowe
0 Wyzsze
5. Os$wiadczam, ze zapoznalem/am si¢ z informacjami dotyczacymi badania oraz

wyrazam $wiadomg zgode¢ na udziat w badaniu.
O Tak

6. Oswiadczam, ze nie bede kopiowaé ani wykorzystywaé zastosowanych w badaniu

narzedzi w cato$ci ani czgsciowo.

O Tak
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