Spis tresci

Spis tresci

1. Przyjaciel na klikniecie

2. Przyjazh zwana pozadaniem

3. Przyjaznh przyjaznig, ale to ja mam by¢ lepszy
4. Nie ma sklepow z przyjaciétmi

5. Przyjaciel do wynajecia

6. Seks po przyjazni

7. Moja mama kolezanka

8. Chorzy na samotnos¢

o]

. Na gtodzie ludzi
10. Wyjdz do ludzi

11. Klucz do serc innych

© by Forum Media Polska Sp. z 0.0., Poznan 2022
ISBN 978-83-260-4420-5
tamanie: TOGRAM Wojciech Niedzielski
Wydawca: Forum Media Polska Sp. z o.0.
ul. Polska 13, 60-595 Poznan
bok@forum-media.pl
tel. 61 66 55 800, fax 61 66 55 888
Art. nr 86023

_2-

13

16

19

23

26

31

36

42

47



4. Nie ma sklepdw z przyjaciétmi

ale ona nie jest mojg przyjaciotka, bo skarzy na mnie. Ale Kasia jest, bo zawsze sie cieszy,
jak ja dostaje dobrg ocene”.

Okres przedszkolny i wczesne lata szkolne to czas, w ktorym dziecko zdobywa wazne
doswiadczenia w nawigzywaniu kontaktow z réwiesnikami. Psychologowie zgodnie twier-
dzg, ze pierwsze zwigzki kolezenskie stanowig podstawe do nawigzywania gtebszych uczu-
ciowo i bardziej trwatych relacji z ludzmi w pdzniejszym wieku. To wtasnie w tych zwigz-
kach dzieci uczg sie empatii - dostrzegania, rozumienia i przezywania uczu¢ innych ludzi,
czyli zdobywajg podstawy do zachowan dla dobra innych. Nalezy podkresli¢, ze konieczng
pomocg w ksztattowaniu prospotecznych zachowan dzieci sg osoby doroste, ktére powinny
nie tylko ttumaczy¢ dzieciom, jaka jest wartosc¢ takich zachowan (co czynig do$¢ czesto), ale
przede wszystkim by¢ dla nich wzorem do nasladowania (co zdarza sieg, niestety, rzadziej).

Przyjazn jest wazna w ciggu catego zycia cztowieka, ale w okresie pomiedzy dziecinstwem
a dorostoscig potrzeba bycia w zwigzku przyjacielskim jest najsilniejsza. Okres dorastania
to czas, w ktorym miody cztowiek szuka kogos, komu chce bezgranicznie zaufac i powierzac
tajemnice nie narazajgc sie na osmieszenie: ,,Ona jest mojg przyjacidtka, bo mam do niej
petne zaufanie, moge na nig liczy¢ w trudnych chwilach. Rozumie mnie dobrze, bo bardzo
dobrze sie znamy”. Z wypowiedzi mtodziezy wynika, ze przyjaciel to partner, z ktorym
mozna dyskutowac o sprawach moralnych, swiatopoglgdowych, i liczy¢ na niego w kazde;j
potrzebie: ,Moja przyjaciotka potrafi mi wiele rzeczy wyttumaczy¢, bo patrzy na nie z innej
strony niz ja”; ,Wiem, ze gdy przyjaciel jest blisko, nic ztego mnie nie spotka”. W zwigzkach
przyjacielskich mtodzi ludzie znajdujg oparcie emocjonalne, potwierdzenie wtasnej wartosci
oraz okazje do uwalniania sie ze $cistych wiezéw rodzinnych. Wtasnie dlatego wiekszos¢
z nich marzy o prawdziwej przyjazni, cho¢ nie wszystkim udaje sie taki zwigzek stworzy¢.

Czesto przyjaznie powstate w mtodosci trwajg przez cate zycie. Ale bywa i tak, ze dopiero
w zyciu dorostym, i to w réznych jego fazach, cztowiek wchodzi w trwate zwigzki przyja-
cielskie. Sg one o wiele bardziej réznorodne i ztozone niz miato to miejsce w dziecinstwie
i mtodosci - bo takie tez jest zycie cztowieka dorostego.

Z badan psychologow amerykanskich (na przyktad D. Tannen czy C. Gilligan) nad przy-
jaznig ludzi dorostych wynika, ze kobiety bardziej niz mezczyzni sg sktonne do dzielenia
sie uczuciami, odkrywania swojej intymnosci i emocjonalnej bliskosci przed przyjacielem.
Natomiast zaangazowanie mezczyzn w zwigzki przyjacielskie opiera sie przede wszystkim
na wspolnych zainteresowaniach, jest bardziej obiektywne i racjonalne. Dlatego czesto
mowi sie, ze przyjazn kobiet jest ,twarzg w twarz"”, a przyjazh mezczyzn ,ramie w ramie”.
Ustalono takze, ze powyzsze réznice sprawiajg, iz kobiety - gdy pojawiajg sie jakies trud-
nosci - czesciej niz mezczyzni zrywajg przyjaznie. Kobiety czynig tak dlatego, ze nie wytrzy-
mujg dtuzej trwajgcego napiecia emocjonalnego, podczas gdy mezczyzni dgzg do utrzy-
mania zwigzku na innych ptaszczyznach.

Przyjaciele nie sg wybierani przypadkowo. Psychologowie spoteczni twierdzg, ze waznym
wyznacznikiem przyjazni - i to na kazdym etapie zycia cztowieka - jest czestos¢ kontaktéw
z dang osoba. Dzieci najczesciej przyjaznig sie z kolegami z grupy przedszkolnej, uczniowie
z kolegami z klasy, studenci ze wspdétmieszkancami w akademiku, a mieszkancy domoéw
starcéw ze swoimi sgsiadami. Powszechnie uwaza sie, ze ludzie przyciagaja sie na zasadzie
przeciwienstw. Wyniki badan psychologicznych nie potwierdzajg jednoznacznie tej tezy,
przeciwnie, w wiekszosci z nich (na przyktad G. Levinger; J. Meyer i S. Pepper) wykazano,

-17 -



10. Wyjdz do ludzi

Nie da nam tego przyjaciel z Facebooka. Czym komunikacja ,,na zywo" rézni sie od kon-
taktéw w sieci? Czy komunikacja on-line nie jest prawdziwa?

- Gdy rozmawiamy z kims twarzg w twarz, utrzymujemy kontakt wzrokowy, wyrazamy
siebie nie tylko za pomocg stow, ale tez niewerbalnie, poprzez jezyk ciata i dotyk. Uscisk,
przyjacielskie poklepanie po plecach czy przybicie pigtki sprawiaja, ze w naszym organi-
zmie tryska kaskada hormondw, ktére sprzyjajg zaufaniu, utatwiajg negocjacje, nie wspo-
minajac juz o tym, ze wzmacniajg trwate zwigzki romantyczne!

Nasz gatunek wyewoluowat do zycia w grupie - w grupie, ktérej cztonkowie odczytujg
nawzajem swoje intencje i emocje. Pozwala nam na to patrzenie sobie w oczy, obserwo-
wanie, jak ktos$ sie porusza, gdzie patrzy. Komunikacja w sieci jest wspaniata, jesli chcemy
wymieniac sie faktami, danymi, doskonale sprawdza sie w wyszukiwaniu informacji i logi-
styce. Jesli jednak nurtujgca nas sprawa jest bardzo delikatna albo niezwykle ztozona,
jesli chcemy rozwigzac trudny problem albo jesli transakcja biznesowa, w ktorej uczest-
niczymy, jest w krytycznym punkcie, wowczas zdecydowanie korzystniejszy jest kontakt
bezposredni. W takich sytuacjach spotkajmy sie z drugg osobg w jednym pokoju, poroz-
mawiajmy twarzg w twarz. Dzieki temu bedziemy mogli odczytac znacznie wiekszg game
ptynacych od niej sygnatow.

Bezposredni kontakt z pewnoscig utatwia komunikacje. Pani jednak przypisuje mu
jeszcze wieksze znaczenie: uwaza Pani, ze interakcje spoteczne sg kluczowe dla naszego
przetrwania - bogata sie¢ kontaktéw twarzg w twarz tworzy biologiczne pole sitowe,
ktoére chroni przed choroba.

- Julianne Holt-Lunstad, psycholog z Brigham Young University, wraz ze wspotpracow-
nikami przeanalizowata 148 badan podtuznych dotyczgcych relacji spotecznych i ryzyka
Smierci. Okazato sie, ze wieksze szanse na dtugie zycie ma osoba, ktora uczestniczy w réz-
nych relacjach, niz ta, ktora rzuca palenie, przestaje pic¢ alkohol albo zrzuca zbedne kilo-
gramy, zaczyna regularnie ¢wiczy¢, szczepi sie przeciw grypie i oddycha czystym powie-
trzem. | wcale nie chodzi tylko o kontakt z bliskimi przyjaciétmi, ale tez z cztonkami rodziny,
sgsiadami, kolegami z pracy, wiernymi z parafii i znajomymi. Innymi stowy, czeste kontakty
z przyjaciotmi i rodzing pozwalajg w wiekszym stopniu przewidywag, jak dtugo bedziemy
zy¢, niz cokolwiek innego, nad czym mamy kontrole. Jednoczesnie wiemy, ze trzy czyn-
niki o 30 procent zwiekszajg prawdopodobienstwo przedwczesnej Smierci: mieszkanie
w pojedynke, czeste odczuwanie samotnosci, rzadkie bezposrednie kontakty z ludzmi. Nie
ma znaczenia, czy ktos jest nieSmiaty lub woli spedzac¢ czas w samotnosci - ludzi, ktorzy
na co dzieh majg mato prawdziwych kontaktéw miedzyludzkich, dotyczy wieksze ryzyko
spadku odpornosci oraz wieksza podatnos¢ na choroby przewlekte.

W ramach profilaktyki zdrowotnej najlepiej zatem na pierwszym miejscu postawié
pielegnowanie relacji z innymi.

- Gdy wchodzimy w kontakt z innymi ludzmi, uwalniane sg hormony, ktoére bardzo pozy-
tywnie wptywajg na zdrowie. W szczegélnosci u kobiet wyksztatcity sie specyficzne szlaki
hormonalne, dzieki ktorym mogty komunikowac sie z matymi dzie¢mi, niepotrafigcymi
jeszcze porozumiewac sie w sposob werbalny. Kiedy kobiety wchodzg w interakcje z innymi
- Cczy to pomagajac im, czy po prostu nawigzujgc przyjazny kontakt - wydziela sie oksy-
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