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Bliskie zwiazki a jakosc zycia

Prezentowany artykut zawiera zwiezty przeglad wybranych badan ilu-
strujagcych powiazanie bliskich relacji ijakosSci zycia. Powyzszy zwigzek
rozpatrywany jest z perspektywy psychologii spotecznej. Odwotujac sie
do trzech kluczowych w tej dyscyplinie teorii: teorii przynaleznosci
(Baumeister i Leary, 1995), teorii opanowywania trwogi (Solomon, Gre-
enberg, Pyszczynski, 1991) iteorii (modelu - Williams, Wheeler, Harvey,
2005) ostracyzmu artykut omawia fundamentalne funkcje bliskich
zwigzkoéw, ktére nieustannie motywujg ludzi do utrzymywania i odna-
wiania/odbudowywania bliskich relacji z innymi ludzmi.

Stowa kluczowe: bliskie zwigzki, jakos¢ zycia, ostracyzm, potrzeba przy-
naleznosci, bufor leku przed $miercia.

Wprowadzenie

Bliskie zwigzki wyrdznia, sposréd innych relacji spotecznych, czas trwania oraz wza-
jemne zachowania partneréw, kt6re sg spostrzegane przez pare ludzi jako przejawy
bliskosci (np. Harvey i Pauwels, 1999). Czasami tak silnej, ze partnerzy tracg poczu-
cie whasnej odrebnosci potwierdzajac teorie ekspansji ,,ja", wedtug ktérej bliski zwia-
zek charakteryzuje wiaczanie innych we wiasng strukture ,ja" (Aron, Aron, Tudor
i Nelson, 1995). llustruje to znakomicie scenka z pewnej kreskowki przedstawiajgca
pare w $rednim wieku, prawdopodobnie dtugoletnie matzenstwo, w sytuacji gdy kazde
z nich pochtoniete jest lekturg. Nagle mezczyzna zwraca sie do zony méwiac: ,,kt6-
rym z nas jestem ja? Nie moge sobie przypomnie¢" (Reis i Colins, 2004). Poczucie
bliskosci az do zacierania sie granic miedzy ja i nie-ja wykazano tez na poziomie
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funkcjonowania mdzgu. Stwierdzono np., ze dzwigk imienia osoby, z ktdrg tworzymy
bliski zwigzek, pobudza te same okolice, ktore sg aktywizowane, gdy cztowiek styszy
wiasne imie (Lichty i in., 2003, za: Reis, 2006). Istotng cechg bliskich zwigzkdéw jest
wspotzalezno$¢ ludzi w mysleniu, uczuciach i zachowaniach oraz powigzanie ich
zycia na rézne sposoby. Te wiasciwos¢ bliskich zwigzkéw oddaje znakomicie stwier-
dzenie kanadyjskiego dramaturga Tony Kushnera, ze ,,najmniejszg, niepodzielngjed-
nostkg ludzkga jest dwoje ludzi, a niejeden..." (Perlman, 2007).

Wspotczesnie psychologowie podkreslajg, ze w kontekscie relacji miedzyludzkich
zmienia sie przebieg podstawowych proceséw poznawczych i emocjonalno-moty-
wacyjnych (Reis i Collins, 2004). Udowodniono, ze funkcjonowanie cztowieka, jego
myslenie, pamie¢, emocje, zachowanie przebiegajg inaczej, gdy wystepujg one
w kontekscie relacyjnym w poréwnaniu z jego brakiem. Na przyktad powszechne,
jak sie do niedawna zdawato, znieksztatcenia atrybucyjne w stuzbie ego znikaja,
gdy poréwnujemy sie z partnerem, z ktérym #gczg nas bliskie zwigzki (Sedikides,
Campbell, Reeder i Elliot, 1998). Partnerzy pozostajacy w bliskich zwigzkach majg
wspdlny punkt odniesienia: ,,my", a nie ,ja" i ,ty". W zwigzku z tym efekt odnosze-
nia do ja jest mniejszy, kiedy zapamietywane sg informacje kodowane jako zwigza-
ne zja i nie-ja, jesli tg inng osobg jest kto$ bliski (Symons i Jonson, 1997). Repre-
zentacje poznawcze znaczacych bliskich mogg wplywaé na uczucia, oceny,
wspomnienia, nawet kiedy bliski jest nieobecny, wystarczy aktywizacja schematéw
poznawczych uksztaltowanych na podstawie wcze$niejszych zwigzkéw (Reis,
2006). Réwniez wiele emocji powstaje w relacjach z innymi ludzmi, np. zazdros¢,
mitos¢, zal. W zaleznosSci od kontekstu zmienia sie takze intensywno$¢ emocji i ich
ekspresja (Reis i Collins, 2004). Badania nad rozwojem cztowieka dowodzg takze, ze
wczesne zwigzki sg podstawowym zrodiem oczekiwan dotyczacych relacji spotecz-
nych w pozniejszym zyciu (np. style przywigzania) (Dwyer, 2005).

Wigkszo$¢ ludzkich dziatah wymaga koordynacji z dziataniami innych. Jej efekty
determinujg zaréwno produktywnos¢, jak i samopoczucie ludzi w rodzinie, w bliskim
lub przyjacielskim zwigzku, w spoteczenstwie. Bugental (2000) twierdzi, ze w toku
ewolucji wyksztatcity sie wyspecjalizowane mechanizmy moézgowe dopasowane do
zréznicowanego kontekstu relacyjnego, np. kooperacja, rywalizacja, percepcja twarzy,
empatia, przestrzeganie norm, spoteczne wiaczenie i odrzucenie. Te procesy sg stoso-
wane selektywnie w zaleznosci od tego, jakie szczeg6towe problemy majg by¢ rozwig-
zane, i w jakich jestesmy zwigzkach. Jak podkreslajg Reis i Colins (2004) reaktywnos$¢
na interpersonalny kontekst jest gteboko zakorzeniona w naturze ludzkiej. Zwigzki in-
terpersonalne moga by¢ opisywane w kategoriach zmiany zachowania jednostek
w celu skoordynowania z innymi wiasnych dziatan i preferencji. Osoby bedace
w zwiazku reagujg (badz nie) na zyczenia, potrzeby, emocjonalng ekspresje partnera,
biorg pod uwage fakt wspdtzaleznosci w organizowaniu codziennego zycia i dtugoter-
minowych planach. Wzajemny wptyw méwi wiele wiecej o zwigzku niz kategorie no-
minalne (np. kolega, matzonek) i statyczne (np. czas trwania, status).
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Co nam dajg bliskie zwigzki?
Jakos¢ zwigzkow - jakosC zycia

Badania prowadzone z réznych perspektyw teoretycznych dostarczajg dowodéw, ze
bliskie zwigzki, zadowolenie z bycia w zwigzku sg elementem poczucia szczescia i de-
cydujg o jakosci zycia. Amerykanie zapytani o to, co jest dla nich wazne, co nadaje
ich zyciu sens odpowiadajg najczesciej, ze bycie w zwigzkach z innymi ludzmi (np.
Klinger, 1977; za: Perlman, 2007). | nie chodzi tu tylko o cele reprodukcyjne. Bada-
nia obejmujace wdowy i osoby rozwiedzione wykazuja, ze bliskie zwigzki mogg by¢
nie tylko korelatem dobrostanu jednostki, lecz takze jego silg sprawczg. Dobrostan
badanych grup istotnie obnizat sie po utracie bliskiej osoby (por. Clark, Diener, George-
lillis i Lucas, 2004). Wykazano réwniez, ze zwigzki z ludZzmi sg wazniejsze z punktu
widzenia dobrostanu niz pienigdze (Diener i Oishi, 2000). Wiezi spoteczne i wsparcie
sg zwigzane z wyzszym poziomem aktywnos$ci procesow autonomicznych, wyzsza
odpornoscig i nizszym podstawowym poziomem hormonéw stresu (Uchino, Cacioppo
i Kiecold-Glazer, 1996). Podobne wyniki uzyskano w Polsce. Diagnoza Spoteczna
2007 (Czapinski i Panek, 2007) wykazata, ze dobrostan Polakéw wyjasniajg w duzym
stopniu takie czynniki, jak matzenstwo (druga ranga) i przyjaciele (czwarta ranga).
Przyjaciele jako miara wsparcia sg tez najbardziej pomocni w tagodzeniu stresu zycio-
wego. Respondenci proszeni o wskazanie trzech najwazniejszych w ich zyciu warto-
§ci od lat konsekwentnie wymieniajg, bezposrednio po zdrowiu, na drugim miejscu
udane matzenstwo (ok. 56% respondentéw). Warto dodaé, ze matzenstwo jako forme
bliskich zwigzkoéw cenig przede wszystkim osoby pozostajgce w zwigzkach matzen-
skich oraz zgodnie z zatozeniami psychologii ewolucyjnej kobiety w poréwnaniu
z mezczyznami wiekszg wage przypisujg matzefdstwu (Buss, 2001).

Diener i Seligman (2002) poréwnujac 10% ludzi najszczesliwszych, tyle samo
przecietnie szcze$liwych i bardzo nieszczesliwych stwierdzili, ze niezbedne (choc
niewystarczajgce) do szczescia sg dobre relacje z innymi. Stwierdzono pozytywne
korelacje miedzy szczeSciem a iloscig zwiazkéw, samotnos$cig i depresjg (por. prze-
glad badan, Myers 2004). Osoby nalezace do najszcze$liwszych doswiadczaty na
096t pozytywnych uczué, a jedynie sporadycznie miaty obnizony nastr6j. Wedtug
Bradburna (1969) najsilniejszym korelatem pozytywnych emocji sg relacje spotecz-
ne (za: Diener i Oishi, 2005). Reis i Gable (2003) uznali, ze udane zwigzki moga by¢
jedynym, najwazniejszym zrédtem szczescia.

Relacje spoteczne petnig wazne funkcje emocjonalne, instrumentalne i informacyj-
ne (Denissen, Penke, Schmitt i Van Aken, 2008). Ludzie potrzebujg siebie nawzajem.
W dziejach gatunku ludzkiego przetrwanie, zwtaszcza w trudnych sytuacjach (zagro-
zenia, gtodu itp.), byto mozliwe dzieki przynaleznosci do innej osoby lub grupy.

Jak dowiedli Baumeister i Leary (1995), fundamentalng potrzeba ludzka uksztat-
towang w toku ewolucji jest wtasnie potrzeba bliskich zwigzkéw. Poziom jej zaspoko-
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jenia jest sygnalizowany przez samooceng, ktdra jest ,,socjometrem” wskazujagcym
na bycie akceptowanym przez innych oraz wigczonym w sie¢ relacji interpersonal-
nych. W dniach kiedy ludzie odczuwajg silnie wiez z innymi ludZzmi czujg sie lepszy-
mi niz w czasie bycia odizolowanymi od innych. Dobrym przyktadem moze by¢ za-
chowanie sie ludzi po $mierci Jana Pawta Il. Bycie razem, poczucie bliskosci
i jednosci ludzi sobie obcych sktaniato ich do podejmowania dziatan, postanowien
niezwykle szlachetnych, do jakich nie byli zdolni kazdy z osobna (pitkarze rywalizu-
jacych od lat druzyn). Zmiany w mysleniu o sobie wahajg sie wokdt bazowej samo-
oceny uksztattowanej, zdaniem autoréw koncepcji, m.in. przez wczesniejsze do-
Swiadczenia bycia odrzuconym lub akceptowanym oraz cechy potencjalnie
zwiekszajgce bycie wigczonym (np. inteligencje czy atrakcyjnosc). Leary i Baume-
ister (1995) zgromadzili dowody potwierdzajgce gtdwne zatozenie ich teorii, zgodnie
z ktorym zmiany w potozeniu cztowieka w relacjach spotecznych majg silny wptyw
na samooceng. Zwigzek miedzy spotecznym wigczeniem i samooceng wykazano tak-
ze w warunkach naturalnych w zwigzkach romantycznych (Murray, Griffin, Rose
i Bellavia, 2003). Ostatnio badacze wykazali takze fluktuacje samooceny w odpowiedzi
na codzienne interakcje zachodzace w ramach zwigzkéw o zr6znicowanej bliskosci
(Denissen i in., 2008). Typ zwiagzku, operacjonalizacja spotecznego wigczenia i po-
ziom analizy potraktowano jako moderatory omawianej zaleznosci. Spodziewano sie,
ze mechanizm socjometru bedzie dziatat z r6zng sitg w zaleznosci od typu zwigzku.
Wczesniejsze badania koncentrowaty sie na zachowaniu oséb nieznajomych, obcych.
W tych badaniach przyjeto, ze powyzszy mechanizm jest szczeg6lnie aktywny w bli-
skich zwigzkach, ktére z natury e eczy sg stabilne i nacechowane emocjonalnie. Chodzi
tu przede wszystkim o zwiazki przyjacielskie i zwigzki romantyczne. Jedne i drugie
moga ulec ostabieniu lub zerwaniu, dlatego tez mozna przewidywa¢ monitorowanie
ich przez zmiany samooceny. Wskaznikami utrzymywanych wiezi (inkluzji) byta ilos¢
czasu poswieconego na interakcje z bliskimi, ich jako$¢ i interakcje miedzy nimi.
Analiza badanych zaleznosci obejmowata poréwnania intraindywidualne, interperso-
nalne i miedzynarodowe. Rezultaty badan wykazaty, ze codzienna percepcja jakosci
interakcji byta zwigzana z samoocena, a wigeksza blisko$¢ z wyzsza samooceng. Naj-
silniejszy, zgodnie z przewidywaniami, omawiany zwigzek byt w relacjach roman-
tycznych. Istotny okazat sie takze wptyw interakcji czasu spedzanego z kims$ bliskim
i jakosci interakcji na samoocene jednostki. Samoocena wzrastata, gdy mito spedza-
no duzo czasu w towarzystwie drugiej osoby, a obnizata sig, gdy interakcje trwaty
krétko i byty nisko oceniane pod wzgledem jakosci. Podobne wyniki uzyskano na po-
ziomie miedzyosobowym, gdy brano pod uwage samoocene rozumiang jako ceche.
Jako$¢ interakcji byta najsilniejszym predyktorem samooceny. Osoby, ktére miaty
czeste interakcje z bliskimi, charakteryzowaly sie takze wyzszg samooceng. Niezwy-
kle interesujace wyniki uzyskano w poréwnaniach miedzykulturowych obejmujacych
53 kraje. Kraje, ktorych mieszkaricy mieli regularne kontakty z przyjaciétmi, osigga-
ty wyzszy przecietny poziom samooceny niz kraje, w ktorych mieszkancy nie stoso-
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wali takich praktyk. Najsilniejszym predyktorem samooceny byta czesto$¢ kontaktéw
z przyjaciétmi.

Przytoczone wyniki badan nie tylko potwierdzajg zatozenia teorii Baumeistera
i Leary'ego (1995), ze samoocena jest emocjonalnym odzwierciedleniem stanu wiezi
spotecznych jednostki. Staty sie takze podstawg do sformutowania nowej hipotezy, ze
istniejag dwa potencjalnie uzupetniajgce sie socjometry zapewniajgce zaspokojenie
podstawowej dla cztowieka potrzeby przynaleznosci. W przypadku mniej bliskich oséb
istotna dla samooceny jest czesto$¢ kontaktow, a 0séb najblizszych (cztonkdw rodziny,
przyjaci6t i partnerdw romantycznych) subiektywna jako$¢ interakcji.

Bliskie zwiazki, jak wskazujg najnowsze badania inspirowane przez teorie opa-
nowywania trwogi (TMT), mogg petnic takze funkcje egzystencjalng, tj. utatwiac lu-
dziom radzenie sobie z lekiem zwigzanym ze $wiadomos$cig wiasnej Smiertelnosci
(Mikulincer, Florian i Hirschberger, 2003). Autorzy TMT wyodrebnili dwa mechani-
zmy stuzgce jako bufory w sytuacjach uwypuklenia w $wiadomosci nieuchronnosci
$mierci: dazenie do posiadania pozytywnej samooceny i $wiatopoglad (Solomon,
Greenberg i Pyszczynski, 1991; Sotoma, 1995). Zesp6t badaczy izraelskich przepro-
wadzit wiele badan laboratoryjnych, ktére potwierdzaja, ze trzecim buforem moga
by¢ bliskie zwiazki. Rozpatrujac znaczenie wiezi z innymi ludzmi z réznych perspektyw
teoretycznych mozna przyjaé, ze takie potrzeby, jak potrzeba intymnosci, afiliacji,
bycia razem, przywigzania sa podporzadkowane nie tylko motywowi przetrwania,
ale takze mogg stuzyé w radzeniu sobie z lekiem przed unicestwieniem.

Chociaz idea ta nie jest catkowicie nowa (por. prace psychoanalitykow), to po raz
pierwszy psychologowie spoteczni uzyskali jej empiryczne potwierdzenie. Stosujac
paradygmat badan uzywany w weryfikacji zatozen TMT wykazali, ze zwiekszanie
Swiadomosci $miertelnosci motywuje ludzi do nawigzywania i utrzymywania bli-
skich zwigzkdw oraz ze dostepno$¢ mysli na temat Smierci zalezy od sity zwigzk6ow.
Pierwsze badania dotyczyty wptywu uwypuklenia Smiertelnosci na potrzebe intym-
nosci w zwigzku romantycznym (Mikulincer i Florian, 2000). Intymno$¢ rozumiana
jako bliskos¢, jednos¢, przywiazanie spaja zwigzki i manifestuje sie w dgzeniu do bli-
skosci fizycznej i emocjonalnej. Studenci izraelscy przydzieleni do dwéch warunkow:
uwypuklenie $miertelnosci (wypetnianie skali leku przed $miercig) i neutralnych
(wypetnianie skali sposobu spedzania czasu wolnego) byli proszeni o zaznaczenie
swoich ocen na skali mierzacej pragnienie intymnosci w bliskich zwigzkach. Stwier-
dzono, ze uczestnicy bedacy w pierwszej sytuacji uzyskali wyzsze wyniki w skali in-
tymnosci niz w warunkach neutralnych. W innych badaniach wykazano silniejsza
potrzebe afiliacji (preferowanie siedzenia w grupie niz oddzielnie) w analogicznych
warunkach (Wisman i Koole, 2001). W p6zZniejszych badaniach skoncentrowano sie
na wzglednie statych bliskich zwigzkach. Badano miedzy innymi poczucie zaanga-
zowania w zwigzek, poréwnujac wptyw zagrozenia niezwigzanego ze $miercig. Za-
angazowanie jest wielowymiarowym konstruktem psychologicznym. Odnosi sie ono
do poczucia lojalnosci, poswiecenia, wiernosci, moralnego zobowigzania. Rusbult
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(1980) wigze je z ogdlnie nagradzajacymi aspektami zwigzku. Florian, Mikulincer
i Hirschberger (2002) sprawdzali efekty uwypuklenia Smietelnosci w zakresie zaan-
gazowania w romantycznych relacjach. Badani byli studenci aktualnie zaangazowa-
ni w powazne zwigzki romantyczne. W zaleznosci od warunkéw byli poddawani
ekspozycji na zagrozenie Smiercig (myslenie o wasnej $mierci) lub doswiadczaniu
silnego bélu fizycznego (myslenie o silnym bélu fizycznym). Grupa kontrolna (neu-
tralna) myslata o programie telewizyjnym. Wszyscy wypetniali inwentarz zaangazo-
wania. Wyniki potwierdzity hipoteze, ze uwypuklenie $miertelno$ci zwieksza poczucie
zaangazowania w zwigzek. Wieksze przywigzanie wyrazaty osoby z grupy, ktéra do-
Swiadczata uwypuklenia wiasnej Smiertelnosci niz z dwdch pozostatych. Badano
takze wptyw myslenia o problemach wystepujacych w zwigzku na dostepno$¢ mysli
dotyczacych $mierci (Florian i in,, 2002).

Przypuszczano, ze skoro zaangazowanie dziata jako bufor chronigcy przed lekiem
zwigzanym ze $miercig, to uwypuklanie mozliwego zerwania zwigzku bedzie zwiek-
szato dostepno$é mysli o Smierci. Okazato sie, ze istotnie badani, ktérzy mysleli
0 problemach doswiadczanych w aktualnym zwiazku, ujawniali wyzszg dostepno$é
mysli o Smierci niz ci, ktdrych proszono, aby mysleli o temacie neutralnym lub pro-
blemach doswiadczanych w nauce. Wjeszcze innych badaniach uczestnicy mieli my-
Sle¢ o separacji z partnerem. Ponownie wykazano, ze zagrozenie utrzymania zwigzku
zwiekszato dostepno$¢ mysli o Smierci, zwlaszcza gdy rozstanie z partnerem bylo
nieodwracalne z powodu jego $mierci. Hirschberg, Florian i Mikulincer (2002) pod-
jeli takze prébe ustalenia, jakie sg relacje miedzy trzema r6znymi buforami: samo-
ocena, $wiatopogladem i bliskimi zwigzkami. Uzyskane wyniki pozwalajg uzna¢, ze
obrona przed egzystencjalnym lekiem poprzez utrzymywanie wiezi ze znaczacymi
osobami jest silniejsza niz dgzenie do utrzymania pozytywnej samooceny. Jeszcze inne
wyniki pokazujg, ze ludzie dgza do nawigzywania bliskich relacji, jesli nawet musza
ponosi¢ pewne koszty, np. przezywa¢ negatywne emocje. llustrujg to badania doty-
czgce idealnego partnera. W sytuacji zagrozenia (wypuklenie $miertelnosci) ludzie sg
gotowi zrezygnowac z pewnych cech partnera za cene bycia w relacji z innym czto-
wiekiem. W licznych badaniach, weryfikujagcych hipoteze o egzystencjalnej funkcji
bliskich zwigzkéw, zwrécono uwage takze na roznice indywidualne. Waznym czynni-
kiem moderujgcym radzenie sobie z problemem $miertelno$ci okazat sie styl przy-
wigzania. Mikulincer i Florian (2000) dowiedli, ze tylko osoby z uksztattowanym bez-
piecznym stylem przywiazania regulujg swoj lek egzystencjalny poszukujgc
intymnos$ci w zwigzkach romantycznych; osoby charakteryzujace sie pozostatymi
stylami (unikowym i ambiwalentno-lekowym) odwotujg sie w sytuacjach uwypukle-
nia wiasnej Smiertelnosci do mechanizmdéw kulturowych. Podobne wyniki uzyskali
Taubman-Ben-Ari, Findler i Mikulincer (2002). Funkcja bliskich zwiazkéw w radze-
niu sobie z zagrozeniem $miertelnoscig przejawiata sie w gotowosci do inicjowania
interakcji spotecznych, nizszej wrazliwosci na odrzucenie, wyzszych pozytywnych
ocenach kompetencji interpersonalnych gtéwnie wéréd oséb z bezpiecznym stylem
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przywiazania. Rdznice zwigzane ze stylami przywigzania stwierdzono takze w bada-
niach wptywu separacji na dostepno$¢ mysli o Smierci (Mikulincer i in., 2002). Mo-
derujaca rola styléw przywigzania w regulowaniu egzystencjalnego leku wydaje sie
dobrze udokumentowana. Osoby, ktére miaty pozytywne doswiadczenia emocjonal-
ne w dziecinstwie réwniez w dorostosci poszukujg bliskosci w sytuacjach zagrozenia;
natomiast osoby pozbawione w dziecifistwie poczucia bezpieczeristwa w relacjach
z bliskimi, ktére majg negatywne przekonania o bliskich zwigzkach, uruchamiajg in-
ne mechanizmy. Egzystencjalna funkcja bliskich zwigzkéw, dobrze uzasadniona teo-
retycznie i empirycznie, stanowi nie tylko rozszerzenie teorii opanowywania trwogi,
ale pogtebia wiedze o funkcjach bliskich zwigzkéw. Pozwala zrozumieé, dlaczego lu-
dzie unikajg rozstania, chociaz ich zwigzki sa niezadowalajgce.

Kolejnym waznym obszarem badan, ktérych wyniki dobitnie pokazujg konse-
kwencje deprywacji potrzeby przynaleznosci dla jakosSci zycia, sg badania nad ostra-
cyzmem.

Ostracyzm potocznie okre$lany jako traktowanie kogos jak powietrze, wyklucze-
nie czy odrzucenie wystepuje powszechnie. Jest zjawiskiem ponadczasowym, wyste-
pujacym u wielu gatunkéw, w réznych spotecznos$ciach i towarzyszy nam przez cate
zycie. Ostracyzm moze mie¢ m.in. posta¢ bojkotu towarzyskiego, karceru, ekskomu-
niki, zestania lub przybiera bardzo subtelne formy, takie jak: unikania kontaktu wzro-
kowego, niedopuszczania do gtosu, milczenia. Williams (Williams, Wheeler i Harvey,
2005) wyodrebnit cztery wymiary ostracyzmu: zauwazanie ofiary przez osobe stosu-
jaca ostracyzm, motywacja, stopieni ijasno$¢ przyczyn stosowania ostracyzmu. Jesli
osoba stosujgca ostracyzm izoluje sie fizycznie od ofiary, mOéwi sie o ostracyzmie
fizycznym; gdy nie chce wchodzi¢ z nig w interakcje badZ lekcewazy jg, mamy do czy-
nienia z ostracyzmem spotecznym; ostracyzm wirtualny polega na nieodbieraniu
telefonéw, SMS-6w, e-maili badZ nieodpowiadaniu na nie we wiasciwym terminie.

Spostrzegana lub zamierzona motywacja do stosowania ostracyzmu moze miec¢
charakter punitywny lub obronny, ostracyzm moze by¢ zwigzany z rolg spoteczng
badZ by¢ nieSwiadomy, a takze czasami bywa tak, ze jakie$ zachowania sprawiajg
wrazenie ostracyzmu, ale tak naprawde nim nie sg, co przyznaje jedna ze stron.

Ostracyzm moze by¢ stosowany z ré6znym nasileniem: od zachowania minimal-
nie odbiegajacego od normalnego zachowania do zachowania sprawiajgcego wraze-
nie nieSwiadomosci istnienia drugiej osoby.

Osoba doswiadczajgca ostracyzmu moze mie¢ watpliwosci, czy ostracyzm rze-
czywiscie zachodzi i z jakich powodéw. Im bardziej niejednoznaczna jest sytuacja,
tym wieksza niepewnos¢ i brak poczucia kontroli nad sytuacja.

Wedtug autora powyzszego modelu ostracyzm wywiera rownoczesny i specyficz-
ny wpltyw na cztery podstawowe potrzeby cztowieka (Williams, 1997/2007), Utrud-
nia badz uniemozliwia zaspokojenie: potrzeby przynaleznosci, kontroli, wysokiej sa-
mooceny i sensu zycia. Ofiary ostracyzmu tracg poczucie wiezi z inng osoba
(osobami). Jest to sytuacja gorsza niz otwarta konfrontacja czy ktotnia, poniewaz
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pomimo to, ze te interakcje sg negatywne, wiez zostaje zachowana. Utrata kontroli
jest nastepstwem jednostronnosci ostracyzmu. Nie ma wtedy wymiany spotecznej
jak podczas kiotni. Zagrozenie samooceny bierze sie stad, ze ostracyzm moze by¢
interpretowany jak skutek negatywnej oceny spotecznej. W tej sytuacji zycie wydaje
sie bezsensowne, odzwierciedleniem tego jest okres$lanie ostracyzmu jako $mierci
spotecznej. Oprocz deprywacji powyzszych potrzeb, ofiara ostracyzmu przezywa ne-
gatywne emocje i ma og6lne poczucie zranienia. Bol w warunkach wykluczenia jest
tak samo odczuwany jak bél spowodowany fizycznym zranieniem. Jak wykazato
neuroobrazowanie moézgu, w obu sytuacjach zostajg pobudzone te same okolice
(Eisenberger, Lieberman i Williams, 2003).

Badania nad ostracyzmem relacyjnym wykonali Zadro, Arriaga i Williams (2007)
gromadzac dane jakosciowe na temat doswiadczania ostracyzmu ze strony partnera,
wspétmatzonka lub innych cztonkéw rodziny. Badacze zaprosili osoby doswiadczaja-
ce i stosujace ostracyzm wobec bliskich do udziatu w badaniach za posrednictwem
ogtoszen zamieszczonych w lokalnej prasie. Przeprowadzono wywiady z 40 osobami.
Na podstawie zebranych informacji okreslono dtugotrwate efekty ostracyzmu rela-
cyjnego. Zdecydowana wiekszos$¢ uczestnikow badan (60%) byta ignorowana przez
partnera lub wspotmatzonka; w nastepnej kolejnosci Zzrodtem ostracyzmu byty matki
(17%) i teSciowe (11%). Odrzucenie czy lekcewazenie przez ukochang osobe rézni sie
fenomenologicznie w zaleznosci od tego, czy jest to stan chroniczny, przewlekly czy
tez epizodyczny. Zdarzajg sie sytuacje, gdy ,ciche dni" trwajg przez wiele miesiecy
czy lat; maz ignoruje zone, czy ojciec syna. Zrelacji badanych wynika, ze czasami na-
wet Swiadomosc¢ zblizajacej sie Smierci lub widok potrzebujgcej pomocy bliskiej osoby
nie sa w stanie zmieni¢ zachowania osoby stosujgcej ostracyzm. Ostracyzm epizo-
dyczny ma charakter powtarzajacych sie wielokrotnie zdarzen podczas trwania
zwigzku, ktore z czasem stajg sie przewidywalne. Sygnaty nadchodzgcego odrzucenia
pojawiajgce sie w odpowiedzi na jakie$ przewinienia sg zrodtem dolegliwosci ciele-
snych osoby ostracyzowanej (bole zotgdka, palpitacje serca, nudnosci).

Ostracyzm w bliskich zwigzkach rzadko wystepuje w oderwaniu od innych form
interpersonalnego konfliktu. Jest on zazwyczaj poprzedzany przez jakas forme
sprzeczki. Zdarza sie tez, ze wystepuje po aktach fizycznej lub werbalnej przemocy.
Poréwnujac sytuacje bycia ignorowanym z przemocg uczestnicy badan podkreslali,
ze ostracyzm jest doswiadczeniem znacznie gorszym. Niektorzy wrecz deklarowali,
ze woleliby by¢ bici niz traktowani jak powietrze. Ostracyzm w poréwnaniu z prze-
mocg nie zostawia zadnych widocznych $ladéw. Ofiary nie mogg w zwigzku z tym
liczy¢ na niczyjg pomoc. Sa zdane na ,,dobrg wole" Zrddta ostracyzmu.

Analizujac relacje badanych w kategoriach modelu ostracyzmu opracowanego
przez Williamsa (1997/2007) stwierdzono, ze najczesciej w bliskich zwigzkach sto-
sowano ostracyzm spoteczny (jedna osoba ignoruje obecno$¢ drugiej). Przyjmowat
on najrozmaitsze formy: odmowa rozmowy, unikanie kontaktu wzrokowego, spozy-
wanie positku w innym miejscu. Przejawem ostracyzmu fizycznego byto ignorowa-
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nie partnera, np. poprzez opuszczanie pomieszczenia, gdzie on przebywat; podziat
domu na terytorium kazdego z partneréw. Uzupetnieniem byt cyberostracyzm, tj.
nieodbieranie telefonéw, nieodpowiadanie na listy lub maile.

Z przeprowadzonych wywiaddw wynika, ze najcze$ciej motywem ostracyzmu
byla che¢ ukarania partnera czy dziecka. Respondenci podawali takze przyktady
ostracyzmu obronnego, np. zamykanie sie w tazience, aby unikng¢ przemocy ze stro-
ny pijanego meza, eskalacji awantury. Ofiary ostracyzmu na og6l nisko oceniaty
jasnos¢ przyczyn, nie byly pewne, dlaczego sg ignorowane.

Analiza wypowiedzi badanych ujawnita nowy wymiar ostracyzmu (style ostracy-
zmu), ktory autorzy okreélili jako: ,,gtosna cisza" i ,,spokojna cisza". Pierwszy styl
cechuje dazenie do pokazania ofierze, za pomocg wszystkich mozliwych srodkow, ze
jest ignorowana (np. opuszczanie pomieszczenia z trzaskaniem drzwiami, teatralne
opuszczanie pokoju, gdy wchodzi osoba ostracyzowana).

»Spokojna cisza" oznacza najogélniej rzecz ujmujac taktyke milczenia (,,ciche dni").
Jest ona stosowana wtedy, gdy jeden z partnerow zachowuje sie tak, jakby przestat
uznawa¢, dostrzega¢ obecno$¢ drugiego cztowieka. Wszelkie interakcje, werbalne
i niewerbalne, zostajg przerwane, np. nie odpowiada na pytania partnera, nie patrzy
na niego. Na podstawie wywiaddéw wyodrebniono cztery kategorie ,,spokojnej ciszy":

1) Powstrzymywanie sie. Ten typ zachowania wystepuje, gdy wszystko co robi
wspotpartner wzbudza zto$¢. Woéwczas dochodzi do ttumienia, powstrzymywa-
nia sie od wyrazenia ztosci i pozostaje tylko milczenie.

2)  Whylaczenie sieg, czyli koncentracja na jakiejs mysli tub aktywnosci, podczas gdy
partner do nas méwi. W ten sposdb przestajemy go stysze€ i widzie¢, a partner
moze poczud, ze nie jest dla nas wazny. Taktyke te stosujg czesto mezczyzni.

3) Zamykanie sie. W tym przypadku nie chodzi o ukaranie wspotpartnera, ale
0 obrone witasnego organizmu w sytuacji silnie stresujacej, gdy jednostka nie
ma innych mozliwosci poradzenia sobie. Jesli nie mozna fizycznie opuscic tej
sytuacji, wéwczas ludzie opuszczajg te sytuacje umystowo, potrzebuja samot-
nosci i bycia tylko z wkasnymi mys$lami. Niestety, dotyczy to takze tych, kto-
rych kochamy (pozorny ostracyzm).

4)  Odcinanie sie. Podmiot Swiadomie ignoruje obiekt ostracyzmu. Zachowuje sie
tak, jak by nie istniat. Celem nie jest ukaranie tej osoby, ale po prostu cheé,
aby nie mie¢ wiecej z nig nic wspolnego. Taki stan moze trwaé nawet latami
miedzy matzonkami, ktérzy nadal zyjg pod jednym dachem.

Bez wzgledu na forme i czas trwania ostracyzm jest doswiadczeniem silnie awer-
syjnym. Zgodnie z modelem stanowi on zagrozenie dla zaspokojenia czterech podsta-
wowych potrzeb: przynaleznosci, kontroli, pozytywnej samooceny i sensu zycia.
W wypowiedziach badanych manifestowato sie to czesto w negatywnych myslach
i dziataniach skierowanych na siebie. Oprdcz negatywnych konsekwencji przewidy-
wanych przez model, zaobserwowano wiele innych reakcji. Dotyczyty one m.in. zdro-
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wia (poczucie zmeczenia, brak energii, migreny, przeziebienia, bdle zotgdka), pojawia-
ty sie symptomy somatyczne lub nasilaty juz istniejgce. Osoby postugujace sie ostra-
cyzmem wobec bliskich doswiadczajgq wzrostu poczucia kontroli, wiadzy - jest to wy-
nik powtarzajacy sie. W zakresie pozostatych potrzeb nie ma tak wyraznych zmian.

Cena ostracyzmu jest bardzo wysoka, relacje Zrédia i obiektu ostracyzmu ulega-
ja czesto zerwaniu, 67% 0s6b bioracych udziat w badaniu formalnie opuscito part-
nera (rozwod lub separacja), czes¢ nie mogta tego zrobi¢ z r6znych wzgledéw, a po-
zostali czuli sie zbyt stabi, aby zakonczy¢ zwigzek. Wczesniej juz Gottman i Krokoff
(1989) stwierdzili, ze ,,ciche dni" sg niszczace dla matzenstwa.

Inny efekt stosowania ostracyzmu wobec bliskich to utrata znajomych i przyja-
ciot. Napieta atmosfera miedzy partnerami powoduje odptyw kregu otaczajgcych
ich ludzi i zarazem nie sprzyja nawigzywaniu nowych znajomosci. U 0séb wyklucza-
nych rozwija sie nadwrazliwo$é na wszelkie sygnaty odrzucenia, np. dtuzsza prze-
rwa w rozmowie telefonicznej moze byc¢ juz traktowana jako odrzucenie.

Wykluczenie jest szczeg6lnie niebezpieczne, grozne dla relacji, poniewaz trudno
jestje przerwac. Jesli kto$ np. wytrzyma jeden dzien ignorujac swojego wspoétpartnera,
to rozmowa z nim nastepnego dnia jest niemal niemozliwa. Prawdopodobnie ludzie
boja sie, ze jesli wybacza mu, to utracg twarz. Czesto pierwotne przyczyny ostracy-
zmu sg trywialne, ale przedtuzajac go mozna uzasadnic¢ przyczyne jego stosowania.

Omadwione badania pokazaty, co sie dzieje, gdy ostracyzm jest stosowany w bli-
skich zwigzkach. Obecnie prowadzone sg badania eksperymentalne, ktorych celem
jest poréwnanie efektéw ostracyzmu stosowanego przez osobe obcg vs przez part-
nera relacyjnego.

Zakonczenie

Pozytywne konsekwencje udanych zwigzkdw na poziomie fizjologicznym i psycho-
logicznym byty wielokrotnie potwierdzane. Wiadomo tez, ze bliskie zwigzki moga
by¢ Zrédtem cierpienia i frustracji (np. wyniki badan nad ostracyzmem czy przemocg).
Bliskie zwigzki sg, jak wczesniej wspomniano, niezbedne do naszego szczescia, ale
tylko wtedy, jesli zawierajg w sobie pozytywne interakcje. Psychologowie wykazali,
ze cztowiek reaguje silniej i szybciej na negatywne zdarzenia niz na pozytywne.
Baumeister i in. (2001) napisat, ze ,,zto jest silniejsze niz dobro". Gottman (1994)
rozszerzyt te idee na bliskie zwigzki (Diener i Oishi, 2005). Badajac pary matzen-
skie ustalit, ze jesli w zwigzku jest réwna liczba interakcji pozytywnych i negatyw-
nych, to partnerzy oceniajg swoj zwigzek w kategoriach negatywnych. Dopiero jesli
liczba pozytywnych interakcji przewyzsza pieciokrotnie liczbe interakcji negatyw-
nych, partnerzy do$wiadczajg satysfakcji matzenskiej. Warto tez wspomnie¢ o poza-
danej proporcji emocji pozytywnych i negatywnych dla globalnego samopoczucia.
Wedtug Fredrikson i Losada (2004) wynosi ona 2,9 lub powyzej (za: Diener i Qishi,
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2005). Negatywne doswiadczenia wptywaja na nasz dobrostan silniej niz zdarzenia
pozytywne i moga przyczyniac sie istotnie do obnizenia jakosci zycia. Moga by¢ one
réwniez wspotodpowiedzialne za takie zjawiska spoteczne, jak: rosnaca liczba rozwo-
déw, rosnaca liczba ludzi zyjacych z wyboru w pojedynke, tzw. singli, i malejaca licz-
ba matzenstw zawieranych coraz pézniej. Wiele uwagi poswieca sie w ostatnich
latach przemocy domowej, agresji relacyjnej; alarmujace jest to, ze mtodzi ludzie
chetniej nawigzujg znajomosci i przyjaznie za pomocg internetu niz bezposrednich
spotkan. Kazdy styszat (lub doswiadczyt) o agresywnych wspétmatzonkach i wred-
nych przyjaciotkach. Chociaz powyzsze zjawiska majg wielorakie uwarunkowania, to
taczy je unikanie bliskich dtugotrwatych zwigzkéw. Nasuwa sie pytanie, co sie za
tym kryje? Czy dla pewnej grupy ludzi bycie w bliskim zwigzku jest mato wazne,
czy tez bliskie zwigzki sg spostrzegane tylko jako Zrodto ograniczen i cierpienia?
Wydaje sie, ze odpowiedzi na te pytania zalezg od kultury, w jakiej jednostka zyje,
i indywidualnych doswiadczen. Kultury cenigce indywidualizm podkres$lajg nieza-
leznos$¢, wiasny rozwdj, kariere, osobiste szczescie. Nastawienie na realizacje po-
wyzszych wartosci stoi w sprzecznosci z zaangazowaniem w diugotrwaty zwigzek
wymagajacy poswiecenia sie i uwzgledniania intereséw partnera. Dlatego tez po-
trzeby spoteczne sg zaspokajane w zwigzkach krotkotrwatych, otwartych, gdzie
»kazdy robi swoje" (np. Myers, 2004). ,,Singlowanie" tez ma ,,dwie twarze", albo-
wiem wraz z uptywem lat wielu singli zaczyna budowac¢ wiezi z innymi ludZzmi (Kra-
ta, 2008). Nalezy pamietac tez o osobach, ktére wskutek negatywnych doswiadczen
odczuwajg lek przed bliskoscig lub maja jakie$ deficyty w nawigzywaniu relacji z inny-
mi ludzmi. Moze sg one wsrod tych, ktérzy odwiedzajg portale towarzyskie, cieszace
sie duzym zainteresowaniem biura matrymonialne, uniwersytety trzeciego wieku
i inne organizacje stwarzajgce mozliwos¢ bycia w kontakcie z innymi ludZmi i dajace
szanse na znalezienie kogo$ bliskiego. Pragnienie przynaleznosci do kogo$ ,,mamy
we krwi" i nie da sie go niczym zastgpi¢ czy zagtuszy¢é (Baumeister i Leary, 1995).

Najnowsze badania nad ostracyzmem potwierdzity hipoteze, ze dosSwiadczenie
spotecznego odrzucenia zwieksza motwacje do tworzenia wiezi spotecznych z osobami,
ktére potencjalnie mogg zaspokoi¢ potrzebe afiliacji (the social reconnection hypo-
thesis) (Maner, DeWall, Baumaeister, Schaller, 2007). W serii eksperymentow wyka-
zano, ze grozba spotecznego odrzucenia powoduje wzrost zainteresowania zdobywa-
niem nowych przyjaciol, zwieksza pragnienie wspdipracy, przyczynia sie do
tworzenia pozytywnego pierwszego wrazenia innych os6b i sprawia, ze przydziela-
my wieksze nagrody nowym partnerom interakcji. Ustalono takze, jakie czynniki
ograniczajg powyzszg motywacje. Przede wszystkim wazna jest osoba, z ktorg jed-
nostka pragnie nawigza¢ kontakt. Nie moze by¢ to ta sama osoba, ktéra jg odrzucita.
Dazenie do zaspokojenia potrzeby afiliacji nasila sie, gdy antycypowane jest spotka-
nie twarzg w twarz. Czynnikiem moderujacym jest lek przed oceng, tylko osoby z ni-
skim lekiem reagujg na odrzucenie w sposob afiliacyjny. Wysoki poziom leku hamu-
je te tendencje (Maner i in,, 2007). Przytoczone wyniki badan sa zgodne z og6lnymi
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prawidtowos$ciami dotyczacymi zwigzkéw miedzy motywacjg, deprywacja i celami
jednostki. Kiedy zaspokojenie waznego motywu jest zagrozone (w tym przypadku po-
trzeby przynaleznosci), to ludzie szukajg alternatywnych sposobéw zaspokojenia te-
go motywu. Grozba odrzucenia sygnalizuje, ze potrzeba bliskich zwigzkéw jest nie-
zaspokojona i w zwigzku z tym ludzie odczuwaja pragnienie nawigzania wiezi
Z nowymi partnerami.

Dlatego tez w zyciu wiekszosci z nas powtarza sie taki skrypt: ,,szukanie bliskiej
osoby, odnajdywanie jej, a jesli tracimy ja, to ponownie szukamy" (Wojnarowska,
2008).
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Close relationships and quality of life

The paper presents a concise review of selected empirical findings
concerning the relations between close relationships and quality of life.
This issue is discussed within the context of social psychology. Taking
into account three important theories in this domain: the theory of the
need to belong (Baumeister, Leary, 1995), the terror management theory
(Solomon, Greenber, Pyszczynski,1991) and the model of ostracism
(Williams, Wheeler, Harvey, 2005) the paper discusses main functions of
close relationships which all the time motivate people to maintain close
relationships with each other.
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