FUNDACJA
MATUZALEM

Potrzeba stabilnosci emocjonalnej byta na przestrzeni lat jedng z najwazniejszych
wartosci. Byta tak istotna w Swiadomosci spotecznej, ze bezposrednio przektadata sie
ona na planowanie swojej przysztosci. Poszukiwanie statego zwigzku oraz zatozenie
rodziny wydawato sie naturalnym etapem po wejsciu w dorostosc¢. Mato kto probowat
wyrwac sie temu schematowi, a wszelkie odstepstwa od powszechnej normy spotykaty
sie z niezrozumieniem i dezaprobatg Srodowiska.

XXI wiek, wraz z szeregiem przemian i nowosci, wptynat jednak réwniez na ten
element ludzkiego zycia. Postepujgca globalizacja oraz cyfryzacja niweluje bariery
geograficzne, dajgc mozliwos¢ poznawania innych tak naprawde z praktycznie
kazdego zakatka swiata. Wspotczesno$é oferuje ogrom mozliwosci budowania relaciji,
nawigzywania nowych znajomo$ci czy spotykania ludzi o podobnych
zainteresowaniach. Niestety, tak samo tatwo i szybko mozna te stosunki zerwac. Z
jednej strony portale spofecznosciowe, komunikatory i aplikacje randkowe umozliwiajg
sprawne nawigzywanie kontaktéw z innymi osobami, lecz z drugiej wiezi tworzone w
ten sposéb sg bardzo powierzchowne i nie wytrzymujg préby czasu. Mozna
powiedzie¢, ze zycie wspotczesnie opiera sie na kulturze ,instant” — poszukiwania
btyskawicznego dostepu do nowych znajomosci, szybkich emocji oraz doznanh.
Podejscie to znacznie utrudnia zgtebienie relacji z drugim cztowiekiem. Taki kontekst

Zrédto: pixabay.com




pokazuje, ze trwatos¢ wiezi zarowno romantycznych, przyjacielskich, jak i rodzinnych,
staje sie coraz wiekszym wyzwaniem.

Potrzeba stabilnosci i bezpieczenstwa emocjonalnego jest jednak w dalszym ciggu
bardzo gteboko zakorzeniona w ludzkiej psychice.! Rzeczywisto$¢ emocjonalnej
mobilnosci, ciggtych zmian, przebodZzcowania i przelotnych znajomosci znacznie
utrudnia jednak jej realizacje. Skad mozna mie¢ pewnos$¢, ze angazuje sie w relacje z
odpowiednig osoba, jesli kto$ lepszy moze by¢ gdzies w poblizu, na wyciggniecie reki?
Czy tworzenie wiezi opartej na zaufaniu, wiernosci oraz wsparciu jest w ogole mozliwe
w takich realiach?

Podstawowg jest to, ze zadna wiez nie jest nierozerwalna, nie jest to stan, ktéry
pozostaje niezmienny. Aby przetrwata, wymaga ciggtej pielegnacji, zaangazowania
oraz elastycznosci obu stron. By méc o nig zadbaé trzeba zainwestowac jeden z
najcenniejszych zasobdéw — czas. Wspdiczesne tempo zycia, nastawienie na
samorozwdj i sukces czy presja zawodowa prowadzg do sytuacji, w ktérej utrzymanie
relacji jest coraz trudniejsze. W koncu czas zostat zainwestowany gdzie indziej, tu go
juz zabrakto. Jest to paradoks, pokazujgcy, ze w erze ciggtej tgcznosci stuchamy i
porozumiewamy sie coraz mniej.

Wysokie oczekiwania wobec samego siebie rzutujg rowniez w relacji romantycznej z
drugg osobg. Skoro stawiam sobie poprzeczke wysoko, to wymagam, aby moja
potencjalna druga potéwka nie byta mniej ambitna. To w potgczeniu z uczuciem
»=nadmiaru mozliwosci” prowadzi do sytuacji, w ktérej partneréw zmienia sie jak
rekawiczki. Takie przekonanie o istnieniu osoby idealnej znacznie zmniejsza
sktonnos$¢ do trwania w relacji pomimo trudnosci.?

Warto wspomniec tutaj rowniez o stylach przywigzania, ktore ksztattowane sg juz w
dziecinstwie. Opisujg one to, w jaki sposGb nawigzujemy i utrzymujemy bliskie relacje
Z innymi ludzmi. Sg zbiorami wzorcéw, wedtug ktorych funkcjonujemy w relacjach
interpersonalnych. Wyrdznia sie w nich trzy style, ktére utrudniajg tworzenie oraz
pozniejsze utrzymywanie relacji:

Lekowo-ambiwalentny — silnemu pragnieniu bliskosci towarzyszy lek przed
odrzuceniem i niepewnoscig. Stata potrzeba potwierdzania swoich intencji
utrudnia budowanie relacji.

Lekowo-unikajgcy — unikanie bliskosci oraz intymnosci. Osoby z tym stylem sg
trudne do zblizenia emocjonalnego.

Zdezorganizowany — wigze sie z trudnymi doswiadczeniami w dziecinstwie (np.
przemoc). Pojawia sie trudno$¢ w regulowaniu emoc;ji i wyrazaniu potrzeb. W
relacjach takich oséb wkrada sie chaos, niepewno$¢ oraz dezorientacja.

! Bauman Z., Liquid Love: On the Frailty of Human Bonds, Polity Press 2003
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Wszystkie te wzorce postepowania mogg skutkowac brakiem stabilnosci w dorostych
relacjach i szybkim ich rozpadem.

Gtowne czynniki ostabiajace trwatos¢ wigzi we wspdlczesnym §wiecie

Czynnik Opis wplywu na relacje Potencjalne konsekwencje
Nadmiar bodZcow i Stata obecnos$¢ w sieci ogranicza  Splycenie komunikacji,
informacji zdolnos¢ do uwaznosci na drugg ~ emocjonalne oddalenie.

osobe.
Kultura Oczekiwanie szybkich efektow Krotkotrwate zwiazki,
natychmiastowosci przenosi si¢ na relacje — brak unikanie odpowiedzialnosci.
cierpliwosci w rozwigzywaniu
konfliktow.
Media Tworzg pozorne wiezi i poczucie  Zazdro$¢, frustracja, spadek
spolecznosciowe porownywania si¢ z innymi. satysfakcji z relacji.
Mobilno$¢ zawodowa Zmiany miejsca pracy lub kraju Samotno$¢, rozpad relacji
I migracje ostabiajg ciggtos¢ kontaktow i miedzypokoleniowych.
poczucie zakorzenienia.
Konsumpcjonizm Relacje traktowane sg jak produkt  Trudno$¢ w budowaniu
emocjonalny — ,,dopoki daje satysfakcje”. trwatych wigzi.

Zrédto: Opracowanie wlasne

Budowanie trwatych i satysfakcjonujgcych relacji jest jednak mozliwe. Wymaga przy
tym swiadomego wysitku oraz wzajemnego rozwoju. Psycholog Eli Finkel w swoich
badaniach wykazuje, Ze najstabilniejsze zwigzki charakteryzujg sie nie tylko
wzajemnym wsparciem emocjonalnym obu partnerow, ale rowniez pomaganiu sobie
W rozwoju pasji oraz osiggania osobistych celow.® W relacjach dtugotrwatych
potrzebny jest bowiem rozwaj, a nie stagnacja.

W trwatosci relacji podstawg jest rowniez regularna, autentyczna i otwarta
komunikacja. Codzienny kontakt, wspdlne rytuaty, chwile poswiecone dla siebie czy
drobne gesty sg nieoditgczng czescig stabilnej wiezi emocjonalnej. Kazdy taki moment
poswiecony swojemu partnerowi czy partnerce to tak naprawde stata pielegnacja, bez
ktérej druga osoba oddala sie od nas coraz bardziej.

Trzecig kluczowg role odgrywa tutaj wspomniany wczesniej styl przywigzania. Tak
zwany bezpieczny wzorzec nawigzywania relacji jest nieoceniony w budowaniu
trwatych wiezi. Opiera sie on na zaufaniu oraz otwartej komunikacji, w ktérej nikt nie
boi sie sygnalizowa¢ swoich uczu¢ oraz potrzeb. Zdrowe nawyki interpersonalne sg
dla 0s6b z tym stylem czyms$ naturalnym, wpojonym od malenkosci. Jednostki, ktorych
relacje z rodzicami byty bezpieczne, okazujg sie wykazywac¢ wiekszg gotowosci do
bliskosci i zaufania w dorostym zyciu.

3 Finkel E., The All-or-Nothing Marriage: How the Best Marriages Work, Dutton 2017



Uwarunkowania kulturowe oraz cyfryzacja przewazajg jednak nad gteboko
osadzonymi w podswiadomosci potrzebami. Brak trwatosci wiezi jest zjawiskiem
globalnym. We wspodfczesnym Swiecie relacje romantyczne sg coraz czesciej
przerywane, a liczba przelotnych znajomosci wsréd mtodych dorostych wzrosta w
ostatnich dekadach o ponad 30%.*

Badania Frontiers in Psychology pokazujg jednoczesnie, ze status formalny zwigzku
(matzenstwo kontra kohabitacja) nie sg najsilniejszymi predyktorami jego trwatosci.
Jakos¢ komunikacji oraz satysfakcja emocjonalna sg kluczem do stabilnej
dtugotrwatej wiezi emocjonalnej.®

Problem trwatosci nowoczesnych relacji jest ztozony. Pierwszym powodem jest
przeniesienie kontaktéow do s$wiata cyfrowego. Znajomos¢ takg réwnie fatwo
rozpoczg¢, jak skonczyé. Wystarczy kilka kliknie¢ w telefonie. Brak bezposredniej
interakcji utatwia réwniez stosowanie strategii tj.:

Ghosting — nagte, niespodziewane zerwanie kontaktu (Nieodbieranie telefonu,
zaprzestanie odpowiadania na wiadomosci).

Breadcrumbing — sporadyczne wykazywanie zainteresowania danej osobie bez
faktycznej checi zawigzania relacji, by da¢ im ztudng nadzieje i utrzymac
zaangazowanie drugiej strony.

Zabiegi te czesto stuzg tylko i wytgcznie podbudowaniu swojego ego, a jednoczesnie
ostabiajg poczucie odpowiedzialnosci za drugg osobe. Jest to swego rodzaju perfidna
zabawa emocjami, ktéra wywotuje chaos i skotowanie ofiary.

Kolejnym wyzwaniem jest presja sukcesu zawodowego oraz rozwoju osobistego,
potgczone z wysokg mobilnoscig przestrzenng. Zycie ,na walizkach” i pogon za praca
powodujg, ze partnerzy spedzajg ze sobg coraz mniej czasu. Bliskie relacje muszag
podporzgdkowac sie ich rytmowi zycia, przez co sg bardzo stabo pielegnowane.
Wspdlne chwile muszg ustgpi¢ miejsca wyjazdom stuzbowym, projektom czy
nadgodzinom.

Zmiany kulturowe w postrzeganiu relacji stanowig kolejny element tej trudnej
uktadanki. Zwigzki stajg sie coraz bardziej elastyczne. W tym wypadku stowo to ma
jednak negatywny wydzwiek. Elastycznosc¢ relacji ma za zadanie dostosowac jg do
wygody i indywidualnosci cztowieka. Wiez, w ktérej pojawiajg sie zgrzyty i nie przynosi
juz oczekiwanej satysfakcji, jest porzucana. Mozna sie spierag, ze takie podejscie daje

4 Freeman H., Simons J., Benson N. F., Romantic Duration, Relationship Quality, and Attachment Insecurity
among Dating Couples, Int. J. Environ. Res. Public Health, 20(1):856. 2023
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wiekszg autonomie w zyciu, ale ostatecznym skutkiem jest widoczna mniejsza
trwato$¢ relaciji i sktonno$¢ do ucieczki od probleméw lub konfliktow.®

Trwatos¢ wiezi nie jest z gory utrwalona, nie mozna liczy¢ na przypadek. Wymaga
codziennej pracy, poswiecen, wyrzeczen i $wiadomych dziatan. Mozna przywofac tutaj
kilka praktyk, ktore znacznie zwigkszg szanse na dtugotrwaty, szczesliwy zwigzek:

Stata komunikacja — regularne rozmowy o potrzebach, oczekiwaniach oraz
emocjach.

Autonomia w bliskosci — utrzymanie prawidtowego balansu pomiedzy wspdlnym
zyciem a indywidualnymi potrzebami.

Wspdlne cele — wyznaczanie i dgzenie do wspdélnych postanowien, np. budowa
domu, podroze, zatozenie rodziny.

Elastycznos¢ emocjonalna — zdolnos¢ do wybaczania oraz dostosowania sie do
zmian.

Rytuaty — codzienne gesty i stowa, ktére przypominajg o znaczeniu relacji w
zyciu, np. wspolna kolacja, spacery, kontakt fizyczny, rozmowy.

Trwato§¢ musi zosta¢c Sswiadomym wyborem, ktéry wymaga ciggtej pracy i
Zaangazowania.

Strategie wzmacniania trwato$ci wigzi w rodzinie i zwigzkach

Obszar Dzialanie / strategia Efekt dlugofalowy

Komunikacja Regularne rozmowy o emocjach i Wzrost zaufania i poczucia
potrzebach, aktywne shuchanie. bliskosci.

Wspdlne rytualy State elementy zycia rodzinnego (np.  Poczucie stabilnos$ci i
wspolne posifki, niedzielne spacery).  wspolnoty.

Wspieranie Szacunek dla indywidualnych pasjii ~ Wigksza rownowaga

autonomii decyzji partnera. miedzy bliskoscig a

niezaleznoscia.

Rozwiazywanie Stosowanie komunikacji bez Wzmacnianie relacji mimo

konfliktow przemocy, szukanie kompromisow. trudnych emocji.

Wspolne wartosci  Jasne okreslenie, co taczy rodzing (np. Umocnienie tozsamosci i
zaufanie, szacunek, trwaloSci wiezi.
odpowiedzialnosc).

Zrédto: Opracowanie wasne

Tworzenie trwatych wiezi, opartych na wzajemnym szacunku oraz szczero$ci jest
wcigz mozliwa, pomimo wyzwan niesionych przez XXI wiek. W $wiecie nietrwatych

® Hidd V. V., Lépez E., Centellegher S., Roberts S. G. B., Lepri B., Dunbar R. I. M., The stability of transient
relationships, Scientific Reports 13, 6120, 2023



relacji musi to by¢ jednak swiadomy wybor, a nie ogdlnie przyjeta norma. Wymaga
cierpliwosci oraz autentycznosci. Trwatosc stata sie juz osobistg wartoscig, tworzong
na zaangazowaniu, codziennym wysitku oraz empatii. Mozna powiedziec, ze jest to
forma odwagi, aby w rzeczywistosci praktycznie nieograniczonego dostepu do nowych
znajomosci, znalez¢ w sobie site na wspdlne budowanie przysztosci. Pozostanie,
stuchanie oraz dyskutowanie jest w koncu duzo bardziej wymagajgce niz ucieczka od

problemoéw.
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