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Abstrake: Cyﬁ'yzacja zycia okazala si¢ zaréwno niezbedna, jak iwazna dla zachowania ciggios’ci funkcjonowania spo}cczchstw oraz jcdnostck wokresie pan-
demii. Spotkania zludzmi Odbywaly si¢ wwickszosci zdalnic, tak jak konsultacjc Ickarskic, prawnicze czy zakupy [ cho¢ przcd 2020 rokiem narzedzia stuzace
do komunikacji wsicci by}y znane, to ich rozkwit i powszcchnc Wykorzystamc przypad ly nalata kryzysu p;mdmniczncgo \Wspé}czcs'nic cyfryzacja w duiym
stopniu wiaze si¢ ze wszystkimi sterami ludzkicgo zycia, takze tymi, keore odnosza sie do tworzenia bliskich rclacji intcrpcrsona[nych. Celem artykulu jest
przcdstawicnic whioskéw p}yngcych zrozwazan naukowych nad psychologicznymi aspcktami komunikacji intcrpcrsonalncj wzwiazkach romantycznych
w kontekscie cyfryzacji zycia. Przedstawiono modele oraz wymiary komunikacji w zwiqzkach romantycznych oraz ich znaczenie dla funkq’onowania czlo-
wicka. Omoéwiono nickedre psychologicznc ;1Spckty komunikacji intcrpcrsonalncj na trzech ctapach zwiazku romantycznego, gj. tworzenia nowej, bliskicj
rclacj iw sieci, trwania zwigzku w cyfrowcj rZeCzywistosci oraz zakonczenia zwiazku romantycznego.

Slowa kluczowe: cyfryzacja zycla, komunikacja online, komunikacja offline, zwiazek romantyczny.

Abstract: The digitization of life turned out to be both necessary and salutary for maintaining the continuity of functioning of socicties and individuals
during the pandcmic. Mcctings with pcoplc were mostly held rcmotcly, as were medical and lcga[ consultations or shopping. And ;1lth0ugh tools for online
communication were known before 2020, their hcyday and Widcsprcad use fell on the years of the pandcmic crisis. Today, digitization is largcly associated
withall sphcrts of human life, including those that relate to the creation of close intcrpcrsonal rclationships.

The aim of the article is to present the conclusions of scientific considerations on the psychological aspects ofintcrpcrsonal communication in romantic
relationships in the context of the digitization of life. Models and dimensions of communication in romantic relationships and their importance for human
functioning are presented. Some psychological aspects of interpersonal communication at three stages of a romantic relationship are discussed, ic. creating
anew, close rclationship in the network, duration of the rclationship inthe digital rcality and cnding the romantic rclationship.

Kcywords: digitization oflite, online communication, offline communication, romantic rclationship

Wprowadzenie

Stowo ,,komunikacja“ pochodzi z tacinskich stow
»communicare” i ,communis®, ktére oznaczaja
dzielenie si¢, uczestniczenie lub czynienie czego$
wsp6lnie (Ansari, 2021). Komunikacja polega na
dzieleniu si¢ stowami, wiadomosciami, intencjami,
ideami i emocjami (Alshengeeti, 2016; Lamichhane,
2016). Ludzie przekazuja swoje mysli oraz uczucia
poprzez umiejetnosci werbalne i niewerbalne (Ansari,
2021). Wedtug De Vito (2016) komunikacja inter-

personalna to forma komunikacji mi¢dzy ludZmi,

kt(’)rzy s3 powiazani, wzajemnie zalezni, co oznacza,
ze dzialania jednej osoby wplywaja na drugg osobe.
Komunikacja interpersonalna jest niezb¢dna do
utrzymania zdrowych i opartych na wzajemnym
zrozumieniu relacji (Ansari, 2021). Bez komunikacji
ani jednostka, ani caly system spoteczny nie mégtby
funkcjonowaé (Ayee, 2013). Proces ten jest otwarty
i shuzy nie tylko przekazywaniu informacji, ale takze
do tworzenia znaczeni (Lamichhane, 2016) Akcepta-

cja wzajemnych réznic, takze tych w sposobie two-
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rzenia komunikatéw, stanowi podstawe efektywnego
porozumiewania si¢ (Nehal, 2017). Bez wzgledu na
to, czy komunikacja jest werbalna czy niewerbalna,
jej niedostatek utrudnia prowadzenie rozmowy (Ven-
ter, 2019). Celem osiagnigcia efektywnej wymiany
informacji potrzebne s3 ustalone i respektowane
przez strony zasady komunikacji (Naumovski, Dana,
Pesakovic, Fidanoski, 2016). W procesie komuni-
kacji dwukierunkowej oczekuje si¢ wystgpowania
wskaznikéw skutecznej komunikacji (Lusiawati,
2019). Komunikacja interpersonalna moze przesa-
dza¢ o przysztym sukeesie i jest uznawana za wazne
narze¢dzie wzajemnego zrozumienia, dostarczania
natychmiastowej informacji zwrotnej oraz rozwia-
zywania probleméw wynikajacych z nieporozumient
i dwuznacznosci (Naumowski i in., 2016; Purnomo
iin., 2021). Osoby, ktére skutecznie si¢ komunikuja
we wlasciwy sposéb potrafia rozpoznawaé potrzeby
partnerek i partneréw komunikacyjnych. Zaangazo-
wani w komunikacj¢ maja nadzieje, ze efektem tego
bedzie wzrost zaufania, dobrostanu psychicznego
i wzajemnej satysfakcji. Rozmowa moze mieé pozy-
tywny lub negatywny wplyw na emocje (Naumovski
iin.,2016). O tym, czy komunikacja jest efektywna,
wazy nie tylko to, czy rozméwea czuje si¢ dobrze,
ale réwniez to, czy zalozone cele zostaja osiagniete.
Duzg rol¢ w skutecznym komunikowaniu si¢ od-
grywa inteligencja emocjonalna (Nguyen, White,
Hall, Bell, Ballentine, 2019) oraz pewno$¢ siebie
rozméwey (Rais, 2020).

Postep technologiczny i rosnaca cyfryzacja
spoleczenstwa przyczyniaja si¢ do dynamicznie za-
chodzacych zmian w zakresie porozumiewania sig
(Przywara, Leonowicz-Bukala, 2020). Komunikacja,
ktérej istota jest przekazywanie informacji zostata
istotnie zmodyfikowana na wszystkich poziomach
piramidy McQuaila (McQuail, 2010). W niniejszej
pracy przyjeto zalozenia koncepcji mediatyzacji (Co-
uldry, Hepp, 2013). Zgodzono sig¢, ze media nalezy
traktowa¢ calo$ciowo ujmujac je jako ogél narzedzi
stuzacych do komunikowania si¢, bez podejmowania
prob wyodrebniania wplywu poszczegélnych mediow
czy programéw na odbiorcédw. Internet zostatal
potraktowany zaréwno jako srodowisko funkcjo-
nowania uzytkownikéw na réznych platformach,

a takze jako narzedzie do komunikacji. Okreslajac

procesy komunikacji zachodzacej w sieci i w $wiecie
rzeczywistym postuzono si¢ terminami obecnymi
w aktualnej literaturze przedmiotu. Komunikacja
zachodzaca w wirtualnym $rodowisku jest okreslana
przez badaczy jako komunikacja online, komunikacja
cyfrowa oraz komunikacja zaposredniczona przez
internet. Dla odréznienia komunikacj¢ majacg miejsce
w $wiecie rzeczywistym okresla si¢ jako komunikacje
offline, komunikacj¢ niezaposredniczona, komuni-
kacje twarza w twarz oraz komunikacja tradycyjna
(Adler, Rosenfeld, Proctor, 2018; Al-Saggaf, Mac-
Culloch, Wiener, 2018; Przywara, Leonowicz-Bukala,
2020). W oparciu o literutre przedmiotu odniesiono
si¢ do najistotniejszych réznic i podobienstw migdzy

komunikacja online a offline.

1. Specyfika komunikacji online
i offline

Najwicksza réznica miedzy komunikacja twarza
w twarz (ang. face to face) z partnerka czy partne-
rem a komunikacja cyfrowa jest brak komunikatéw
niewerbalnych. Zauwazono, ze bezposredni przekaz
werbalny laczy si¢ z wieloma wskazéwkami niewer-
balnymi, co sprawia, ze wystepuje mniejsze ryzyko
bfednego odczytania go. Egzemplifikacje stanowi
sytuacja, w keorej cztowick opowiada o radosnej sytu-
acji. Wtedy jego u$miech, ton glosu, mimika twarzy
oraz postawa ciala stanowia sygnaly utwierdzajace
odbiorce w rozumieniu przekazu. Tego typu komu-
nikat werbalny cechuje tzw. bogactwo. W procesie
porozumiewania si¢ za pomoca poczty elektronicznej
czy mediéw spoleczno$ciowych sygnatéw pomocnych
w odczytywaniu komunikatu werbalnego wystepuje
o wiele mniej. Komunikat okresla si¢ wtedy jako
bezbarwny (Otondo, van Scotter, Allen, Palvia,
2008). Niedostatek wskazéwek niewerbalnych moze
skutkowa¢ niepetnym zrozumieniem komunikujacych
sie stron, niepojmowaniem zartdw, a takze sprzyja
ksztaltowaniu wyidealizowanego obrazu rozméwey.

Podkresla si¢ jednak, ze w mysl zalozen teorii
przetwarzania spolecznego J.B. Walthera (1992)
ludzie porozumiewajacy si¢ przy uzyciu nowocze-
snych urzadzen, kiedy nie moga stosowac i odbieraé

wskazdwek wizualnych staraja si¢ jak w najwickszym
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stopniu dostosowywaé swoje zachowanie komuni-
kacyjne. Z czasem ucza si¢ wykorzystywa¢é dostgpne
mozliwosci w bardziej efektywny sposdb. Zauwazono,
ze forma tekstowa moze pomaga¢ w ujawnianiu in-
formacji, ktdre bylyby trudne do przekazania podczas
tradycyjnej rozmowy. Komunikacja pisemna jest
doceniana przez mlodych uzytkownikéw, ktérym
pomaga ona lepiej kontrolowa¢ sposéb wyrazania
swoich myli i silniej angazowa¢ si¢ w rozmowe, co
prowadzi w konsekwencji do wzmacniania relagji.
Przez niekt6rych ludzi taka forma jest oceniana jako
bezpieczniejsza, szczegdlnie w sytuacji konieczno-
§ci poruszania trudnych tematéw, rozwigzywaniu
sporéw, a tym samym ufatwiajaca budowanie wiezi
emocjonalnej z partnerka czy partnerem. Nalezy
podkresli¢, ze dotychczasowe badania prowadzone
w tym obszarze daja sprzeczne wyniki dotyczace
zwiazku wysylania wiadomosci tekstowych z satys-
fakcja ptynaca z relacji romantycznej (Pollmann,
Norman, Crockett, 2021).

Uwaza sig, ze chociaz wiadomosci tekstowe,
jak i inne formy porozumiewania si¢ cyfrowego sa
pomocne w komunikacji zachodzacej w zwigzkach
romantycznych, to nie zast¢puja one tradycyjnej ko-
munikagji twarza w twarz. Wiaza si¢ tez z wystgpo-
waniem okreslonych zagrozen. Podczas komunikacji
tekstowej z partnerka czy partnerem romantycznym
moze doj$¢ do nieporozumien wynikajacych z blednej
interpretacji wiadomosci. Problemy komunikacyjne
najczesciej sa spowodowane uzywaniem skrétéw,
bledami interpunkeyjnymi, jak réwniez brakiem ko-
munikatéw niewerbalnych. Niewlasciwa interpretacja
wiadomosci tekstowych moze wynikaé réwniez z tego,
ze trudno jest zinterpretowaé emocje, kiedy brakuje
towarzyszacej im wokalizacji (Kelly, Miller-Ott, 2018).

Komunikowanie si¢ cyfrowe okreslane jest takze
jako hipersosobowe, bowiem akeeleruje ono zaciesnia-
nie relacji oraz facylituje podejmowanie w rozmowach
kwestii osobistych. Rozméwecy szybciej niz podczas
porozumiewania si¢ twarza w twarz przechodza do
tematdw zwigzanych z uczuciami, przekonaniami
czy doswiadczeniami (Jiang, Bazarova, Hancock,
2011). Kolejng cechg tego typu komunikacji stanowi
asynchronicznos¢. W kontakeie bezposrednim osoby
rozmawiajace nie majg tyle czasu na udzielenie odpo-

wiedzi oraz korygowanie jej przed wypowiedzeniem.

Asynchroniczno$¢ pozwala takze na dokonanie wy-
boru, czy odpowiedzie¢ na wiadomosé. Wystepuje
tu niski poziom kontroli nad odbiorca komunikatu
w zakresie jego reakcji na wiadomo$¢ czy udzielenia
odpowiedzi. Komunikowanie si¢ cyfrowe okresla si¢
tez jako trwale. Tresci rozméw sa bowiem przetwa-
rzane, tj. zapisywane, nagrywane, przechowywane
czy przesylane. Sytuacja ta ma swoje zalety, ale takze
wady. Z pewnoscia skfania do uwaznego uczestnictwa
W procesie porozumiewania si¢ z innymi osobami.
Jedna z trudnosci wynikajacych z trwatosci komu-
nikacji cyfrowej stanowi zjawisko dysinhibeji (rozha-
mowania). Polega ono na przejawianiu sklonnosci
do rozpowszechniania informacji, bez wzgledu na
konsekwencje. Zaobserwowano, ze wystepuje ono
czgéciej w komunikacji zaposredniczonej niz bez-
posredniej, tak jak zjawisko okreslane jako flaming
(wojna na obelgi, przeklenstwa) (Adleriin., 2018).

Zdaniem Hobbsa, Owena i Gerbera (2017) nowe
technologie komunikacyjne zmieniaja przede wszyst-
kim sposéb, w jaki mozna pozna¢ innych ludzi.
W przypadku wielu os6b ich popularnosé przyczy-
nita si¢ do zwigkszenia mozliwosci nawigzywania
i podtrzymywania relacji migdzyludzkich. Podkresla
si¢ jednak, ze badacze wskazuja na do$wiadczanie
stabszego zadowolenia z tych relacji, mniejsza obec-
no$¢ i uwazno$¢ na zwiazek z drugim czlowiekiem
(Onyeator, Okpara, 2019).

Aktualnie mozna wskazaé na wystgpowanie para-
doksu mediéw spoleczno$ciowych (ang. social media
paradox) (Kalsens, 2016). Z jednej strony obserwuje
sic bowiem wzrost liczby narze¢dzi do komunikowa-
nia si¢ z innymi ludzmi, a z drugiej w doniesieniach
naukowych wskazuje si¢, ze obnizenie dobrostanu
psychicznego i samotnos¢ stajg si¢ coraz powazniej-
szym problem spoleczenistw (Akhtar, Khan, 2019).
XXI wick to era samotnosci. Ludzie coraz czgéciej
zyja obok siebie, a nie ze soba. Potwierdzaja to rezul-
taty badan przeprowadzonych przez CBOS, ktére
zostaly przedstawione w raporcie z 2022 roku pt.
»Poczucie samotnosci wirdd dorostych Polakow”™
Stwierdzono, ze wigkszo$¢ badanych oséb odczu-
wa samotno$¢ (54%). Natomiast czgstsze poczu-
cie samotnosci wystepowato u mlodych mezczyzn
znajdujacych si¢ w przedziale wiekowym 25-34

lata, u 0s6b niebedacych w zwiazku romantycznym,
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keére wychowaly si¢ w rodzinie z jednym rodzicem,
u 0s6b, ktére nie posiadaja dzieci, nie pracuja zawo-
dowo albo szukaja pracy, oceniaja sytuacje swojego
gospodarstwa domowego jako bardzo trudng oraz

mieszkaja w duzych miastach'.

2. Modele i wymiary komunikacji
w zwigzku romantycznym

Zwiazek romantyczny stanowi szczeg6lny typ relacji
interpersonalnej. W literaturze przedmiotu jest on
okredlany jako relacja miedzy dwoma osobami charak-
teryzujaca si¢ intymnoscia, namietnoscig i zaangazowa-
niem. Intymnosé to uczucie bliskosci, jednosci i wigzi
w zwiazku mitosnym. Namigtnos¢ oznacza popedy
prowadzace do romansu, pociagu fizycznego, spelnie-
nia seksualnego. Zaangazowanie to prze$wiadczenie,
ze kochamy drugg osobe i chcemy podja¢ decyzje
o podtrzymaniu tej mitosci (Sternberg, Weis, 2007).
Psychologowie uwazaja, ze zwigzek romantyczny
moze si¢ tworzy¢ i rozwija¢ miedzy innymi dzigki
szczerej i otwartej komunikacji (Rys, 1999). Jakosé
komunikacji w znacznym stopniu wplywa na powo-
dzenie zwigzku dwojga ludzi oraz satysfakeje z relacji,
keéra tworza (Walgcka-Matyja, Szkudlarek, 2019).
Wedtug D. Suwalskiej-Barancewicz i A. Maliny
(2018) podstawowe zadanie dla partneréw, kedrzy
s3 ze sobg w relacji romantycznej stanowi ustalenie
wzorca komunikacji, umozliwiajacego zaréwno wyko-
nywanie codziennych obowigzkdw, jak i zrozumienie
si¢ w zakresie intymnosci. Skuteczna komunika-
¢ja w diadzie polega na rozwiazywaniu konfliktéw
w sposéb sprzyjajacy wzajemnemu zrozumieniu
i utrzymywaniu blisko$ci. Natomiast nieefektywne
strategie komunikacji wiaza si¢ z wrogo$cia, bra-
kiem empatii oraz chaotycznym rozwigzywaniem
kryzyséw. Prawidlowo przebiegajaca komunikacje
uwaza si¢ za niezbedna dla kazdego etapu trwania
bliskiego zwiazku. Stanowi ona bowiem wazny ele-
ment mitodci i zaangazowania. Uwaza si¢, ze whasciwa
komunikacja stanowi przynoszacy rezultaty sposéb
na zapobieganie oraz rozwigzywanie konfliktéw
(Suwalska-Barancewicz, Malina, 2018).

1 https://instytutpokolenia.pl/pdf/SAMOTNOSC_14.11.pdf

W literaturze przedmiotu wyrdznia si¢ zazwyczaj
trzy podstawowe modele komunikacji interpersonal-
nej: jednostronny, dwustronny oraz tréjstronny (rela-
cyjny) (Adler i in., 2018; Harwas-Napierala, 2014).
W modelu wymienionym jako pierwszy komunikacja
przebiega jedynie od nadawcy do odbiorcy. Nadawca
nie troszczy si¢ o to, czy komunikat zostal odebrany,
czyli, czy nastgpito tzw. sprz¢zenie zwrotne. Jest to
dzialanie jednokierunkowe, ktdre nie uwzglednia sfery
»miedzy” osobami, a jedynie zachodzi ,wewnatrz”
komunikujacego i jest zdeterminowane jego wyborami.
Dwustronny model komunikacji uwzglednia sprzeze-
nie zwrotne migdzy nadawca i odbiorca. Polega ono
na wysylaniu i odbieraniu komunikatu. W tym ujeciu
komunikacja jest rozumiana jako seria przyczyn oraz
skutkéw. W modelu tym dochodzi do znicksztalcenia
komunikacji w sferze przypisywania odpowiedzialnosci
i winy za zakl6cenia w procesie porozumiewania sig.
Wing najczeéciej obarczana jest partnerka lub part-
ner. Komunikacja w tych dwéch modelach skupia
si¢ na jednostkach i jednostkowych zachowaniach.
Inaczej wyglada to w relacyjnym modelu komunikacji,
w ktérym nadawca i odbiorca bardziej niz na sobie,
skupiaja si¢ na przedmiocie komunikacji. Wazne jest
to, co robia lub, co moga robi¢ razem. W tréjstronnym
modelu komunikacji istotne jest tworzenie nowych
zachowan, ktére wzbogacaja partneréw. W modelu
tym odpowiedzialno$¢ w komunikacji jest zdolno-
$cig do odpowiedzi, a nie wina, bledem czy zashuga.
Jednostka moze przyczyni¢ si¢ do tego, by sprawy
potoczyly sie w pozytywny sposdb. Zaznacza sig, ze
modele te zazwyczaj nie wystepuja w czystej formie
(Harwas-Napierata, 2014).

Kluczowym czynnikiem dla korzystnie prze-
biegajacej komunikacji w relacji romantycznej jest
umiejetnosé przekazywania jasnych i zrozumiatych
wiadomodci, zgodnych z intencja nadawcy (Cutrona,
Suhr, 1994). Wazna jest tez zdolnos¢ do komuniko-
wania si¢ w sposob zblizony do zatozen relacyjnego
modelu komunikacji interpersonalnej. Przyjecie
modelu tréjstronnego nie implikuje potrzeby szuka-
nia winnego za problemy w komunikacji. Ponadto
stwarza lepsze warunki do modyfikacji zachowania
(Harwas-Napierata, 2014).
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M. Plopa (2006) wyrdznit trzy istotne wymiary
komunikacji w diadzie — wsparcie, zaangazowanie
oraz deprecjacje. Wiparcie polega na wzajemnym
dostarczaniu sobie pozytywnych wzmocnien. Obej-
muje zainteresowanie codziennymi aktywnoscia-
mi partnerki czy partnera, towarzyszenie jej/mu
w trudnych sytuacjach, pomoc przy wspSlnym
rozwigzywaniu probleméw. Wsparcie to takze sza-
cunek i akceptacja dla zachowan drugiej osoby.
Wazne dla tego wymiaru komunikacji jest takze
docenianie wysitkdw, ktore partnerka czy partner
podejmuje w celu rozwoju zwigzku oraz zauwazanie
wywiazywania si¢ z obowiazkéw. Zaangazowanie
to afiliacja partnerki czy partnera, okazywanie
jej/mu cieplych uczué, zwracanie uwagi na jej/
jego wyjatkowos¢ i znaczenie. Przejawia si¢ to nie
tylko poprzez komunikacjg¢ werbalng, ale réwniez
niewerbalna, wyrazang przez takie gesty jak: przy-
tulanie, glaskanie, calowanie. Zaangazowanie si¢
w komunikacje w zwigzku, to takze urozmaicanie
czasu wolnego od obowiazkéw, szukanie tego, co
partneréw laczy, aktywne stuchanie, wychodzenie
naprzeciw oczekiwaniom partnerki czy partnera,
jak réwniez zapobieganie konfliktom. Wazna rolg
odgrywa takze stopniowe odkrywanie informacji
o sobie, ktdre pomaga w lepszym poznaniu swoich
potrzeb, oczekiwan, nastrojéw i stanéw emocjonal-
nych. Plopa (2017) podkresla tez, ze na ten aspeke
komunikacji w bliskim zwiagzku pozytywnie wply-
wa na satysfakcjonujace zycie seksualne. Wymiar
Deprywacja przejawia si¢ za$ poprzez okazywanie
sobie wzajemnej wrogosci. Przejawem takiej postawy
moze by¢ przemoc werbalna, wybuchanie zloscia,
obrazanie, krzyczenie. Wigze si¢ to z brakiem posza-
nowania praw partnerki czy partnera do milczenia,
do odmowy odpowiedzi, do odmiennych pogladéw
czy sprzeciwu. Deprywacja w komunikacji to takze
che¢ zdominowania partnerki czy partnera, prze-
jecia kontroli nad nig/nim oraz dopuszczanie si¢
manipulacji. Deprecjonowanie drugiej osoby polega
tez na ignorowaniu jej, dokuczaniu oraz obnizaniu
poczucia jej wartoéci (Plopa, 2006). W badaniach
M. Rys$iin. (2020) dowiedziono, ze migdzy stoso-
waniem komunikatéw deprecjonujacych osobeg, a jej
przekonaniem ze jest nickochana wystepuje istotna
korelacja (Ry$, Greszta, Sledz, 2020).

Wielu psychologéw wskazuje na szczeg6lne zna-
czenie komunikacji afektywnej w zwigzku roman-
tycznym (Floyd, Pauley, Hesse, 2010; Walecka-Maty-
ja, Szkudlarek, 2019; Ry$ i in., 2020). Wyrazana jest
ona w sposéb werbalny oraz niewerbalny. W pierw-
szym przypadku poprzez przekazywanie informacji
o sympatii, mito$ci, poprzez udzielanie wsparcia
oraz komplementowanie ukochanej osoby. Sygnaty
niewerbalne odnoszg si¢ do zachowan dotykowych,
okazujacych czutos¢, opickuriczo$é jak trzymanie za
reke, przytulanie, glaskanie czy calowanie. W ten
sposob ludzie inicjuja bliskie zwiazki interpersonalne
i przyspieszaja rozwoj relacji. Komunikacja afektywna
przyczynia si¢ do do$wiadczania wigkszej satysfakeji
w relacji z druga osoba. Badacze zidentyfikowali wiele
korzystnych skutkéw dla funkcjonowania cztowicka,
zwigzanych ze stosowaniem komunikacji afektywne;.
K. Floyd (2002) wskazuje, ze osoby charakteryzujace
si¢ wysokim nasileniem tego typu porozumiewania
si¢ cechuje wyzszy poziom szczgécia, aktywnosci
spolecznej i zdrowia psychicznego. Natomiast osoby
o niskim poziomie komunikacji afektywnej czgsciej
doswiadczajg stresu, objaw6w depresji oraz izolacji
spolecznej. Stwierdzono takze, ze obnizajacy po-
ziom stresu komunikat afektywny oddzialuje na
czlowieka nie tylko w chwili, gdy go otrzymuje, ale
takze gdy go przekazuje. Dowiedziono, ze wystepuje
istotna korelacja migdzy komunikacja emocjonalna
otrzymang od bliskiej osoby i zarzagdzaniem swoimi
hormonami (Floyd, Riforgiate, 2008).

3. Rola komunikacji w zwiazku
romantycznym

Rezultaty wielu badan potwierdzaja, ze prawidfowo
przebiegajaca komunikacja stanowi jeden z najwaz-
niejszych czynnikéw warunkujacych doswiadczanie
satysfakeji z bliskich relacji. W badaniu M. Jitaru
(2020) sprawdzano zwigzek migdzy satysfakcja z relacji
romantycznej a wzorcami komunikacyjnymi. W tym
celu przebadano 121 mlodych kobiet z Rumunii
stosujac skrécong wersj¢ Communication Patterns
Questionnaire (Christensen, Heavey, 1990). Wyka-
zano, ze wystepuje istotna korelacja migdzy wzorcami

komunikacji, a satysfakeja ptynaca ze zwiagzku roman-
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tycznego. Wzorce komunikacji okazaly si¢ by¢ réwniez
predyktorem satysfakeji z bliskiej relacji. Wyniki bada-
nia Jitaru (2020) sa spdjne z wezesniej otrzymanymi
rezultatami, w kedrych weryfikowano te same zalezno-
sci (Heavey, Layne, Christensen, 1993; Heavey, Chri-
stensen i Malamuth, 1995; Gottman, Krokoff, 1989;
Madahi, Samadzadeh, Javidi, 2013). W badaniu S. Jolin
i wspotpracownikéw (2022) przeprowadzonym na 311
kanadyjskich parach w okresie 1 roku stwierdzono,
ze negatywna jako$¢ komunikacji obojga partneréw
stanowila istotny predyktor ich satysfakgji z relacji
w czasie (Jolin, Lafontaine, Brassard, Lussier, 2022).

Uwaza si¢ takze, ze waznym komponentem bliskich
relacji partnerskich jest otwarta komunikacja w sferze
seksualnosci. Stanowi ona jeden z podstawowych
czynnikéw zapewniajacych utrzymanie zdrowia seksu-
alnego oraz satysfakgji seksualnej. Przyczynia si¢ tez do
osiagniecia celéw seksualnych i zaspokojenia potrzeb
(Liberacka-Dwojak, Izdebski, 2021). Wiclopoziomo-
wa metaanaliza przeprowadzona przez A.B. Mallory
(2022) wykazata pozytywny zwigzek miedzy komu-
nikacja dotyczaca seksualnosci, a satysfakeja z relacji
romantycznej oraz satysfakcja seksualna.

Psychologowie s zgodni, ze jako$¢ komunikacji
w zwiazku romantycznym odgrywa istotna role dla
stanu zdrowia partneréw. W badaniu M.G. Pereiry
i wspdlpracownikéw (2022) ujawniono wystgpowanie
zwiazkéw migdzy komunikacja w relacjach romantycz-
nych, a zdrowiem psychicznym i fizycznym. Grupg
badang stanowito 298 studentéw zamieszkatych w Sta-
nach Zjednoczonych, kt6rzy podczas prowadzenia
badania byli zaangazowani w zwigzek romantyczny.
Wyniki analizy wykazaly dodatnig korelacje migdzy
wzorcem komunikacji w diadzie, a stanem zdrowia
psychicznego i fizycznego oraz ujemna korelacje mie-
dzy destrukcyjnym sposobem komunikacji, a stanem
zdrowia, zaréwno psychicznego, jak i fizycznego.
Dowiedziono réwniez, ze partnerzy, kedrzy stosowali
bardziej destrukeyjne wzorce komunikacji wykazywali
mniejsza skfonno$¢ do przebaczania. Autorzy pod-
kreslaja wage interwencji terapeutycznych zoriento-
wanych na poprawe umiejetno$ci komunikacyjnych.
Istotne jest przede wszystkim dazenie do zmniejszenia
uzywania destrukcyjnych wzorcéw komunikacji
w diadzie oraz rozwijanie umiejetnosci wybaczania
(Pereiraiin., 2022).

W ciggu ostatnich dwudziestu lat rozwdj mediéw
cyfrowych spowodowat znaczace zmiany w wielu
sferach zycia codziennego, w tym w relacjach part-
nerskich. Internet nie stanowi wylacznie wirtualnego
miejsca spotkan potencjalnych partnerek i partneréw,
ale rowniez znaczaco wplywa na istniejace relacje, np.
pomagajac w utrzymywaniu zwigzku na odleglosé.
Nowe technologie wiaza si¢ takze z zagrozeniami,
ktére moga prowadzi¢ do rozpadu relacji. W dalszej
czesci pracy analizie naukowej poddano zagadnienie
wplywu technologii komunikacyjnych na psycholo-
giczne aspekty relacji romantycznych — od poczat-
kowych etap6éw inicjowania bliskiego zwiazku do

zachowan po rozstaniu.

4. Psychologiczne aspekty
komunikacji online na
etapie tworzenia zwiazku
romantycznego

Wspoétczesnie obserwuje si¢ wzrost zaintereso-
wania i korzystania ze smartfonéw. Wedtug F.C.
Yam (2023) urzadzenia te posiadaja wiele funkej,
ktére umozliwiaja zaspokajanie potrzeb przez
jednostki. Dzi¢ki swoim telefonom ludzie moga
laczy¢ si¢ w sieci spotecznosciowe, gra¢ w ulu-
bione gry, robi¢ zakupy, sprawdza¢ informacje
i uczy¢ si¢ wykorzystujac do tego internet (Soni,
Upadhyay, Jain, 2017). Konsekwencja tego zjawiska
jest migdzy innymi uzaleznienie od technologii
(Davey i in., 2018).

Jeszcze do niedawna uzytkownicy internetu po-
trzebowali specjalnego $rodowiska ztozonego np.
z komputera stacjonarnego czy laptopa, by méc
wykona¢ przelew bankowy przez Internet lub zamé-
wi¢ jedzenie. Obecnie bariery miejsca i czasu zostaly
wyeliminowane dzi¢ki smartfonom. To sprawito,
ze ludzie moga by¢ stale zajeci swoimi telefonami,
nawet gdy komunikuja si¢ z kim$ twarza w twarz
(Al-Saggafiin., 2018).

W roku 2020 aktywnymi uzytkownikami serwi-
séw spotecznosciowych byto 3,80 miliarda oséb, co
stanowi 49% catkowitej populacji na $wiecie. Spedzali
oni na tych platformach okoto 2 godzin i 24 minut
dziennie (We Are Social & Hootsuite, 2020).
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Dzigki powszechnosci Internetu zaczely funkcjo-
nowaé nowe rozwigzania w obszarze randkowania,
zmieniajac tym samym jego oblicze. W 2019 r. 30%
amerykanskiej populacji deklarowato korzystanie
z platform randkowych online, z czego 23% spo-
tkalo si¢ z potencjalnymi partnerkami i partnerami
w $wiecie offline. Co wigcej, 12% uzytkowniczek
i uzytkownikéw miato powazne zwigzki lub zawarto
malzefstwo z osoba, ktdra poznali w srodowisku
internetowym (Bernard, Vintila, Tudorel, 2020).

Internet stanowi nieograniczona przestrzen,
w ktoérej mozna wyszukiwaé nieskonczenie wiele
potencjalnych partnerek i partneréw. W $wiecie cy-
frowym pula kandydatek i kandydatéw, a co si¢ z tym
wiaze mozliwosci interakeji jest znacznie szersza niz
w rzeczywistosci, gdzie odbywaja si¢ bezposrednie
interakcje. Poznawanie ludzi odbywa si¢ nie tylko
poprzez dedykowane temu aplikacje typu Tinder,
ale réwniez przez rézne platformy spotecznosciowe,
takie jak Facebook czy Instagram. Sa one chetnie
wybierane przez uzytkowniczki i uzytkownikéw do
tworzenia romantycznych interakeji. Wptywa to na
proces selekeji kandydatéw (Finkel, Eastwick, Karney,
Reis, Sprecher, 2012; Hobbs i in., 2017; Ward, 2017).

Randki online to ustuga spotecznosciowa, ktéra kon-
centruje si¢ na zapewnianiu uzytkownikom mozliwosci
tworzenia romantycznych, w tym dtugotrwatych relacji
z innymi osobami (Breward, Hassanein, Head, 2017).
Badacze sprawdzali motywacj¢ ludzi do korzystania
z tego typu serwiséw. Wsrdd gléwnych powoddw znaj-
duja sie: seks, przyjazii, zwigzek romantyczny, wspdlne
podr(')iowanie, chc;c' wzmocnienia swojej samooceny
oraz rozrywka (Ranzini, Lutz, 2017; Ward, 2017).

Wedtug R. Buhas (2014) kluczowym czynnikiem,
sprawiajacym, ze znajomos$¢ nawigzana online ma
szanse si¢ rozwing¢ i przerodzi¢ w relacje romantyczng
jest komunikacja. Wazny jest otwarty, szczery dialog
oraz ujawnienie prawdziwych informacji o sobie.
Poprzez podtrzymywanie ciaglosci komunikacji
i szczero$é, osoby poznajace si¢ online buduja za-
ufanie do siebie i zwickszaja prawdopodobienstwo
sukcesu relacji romantycznej. Respondenci bioracy
udzial w badaniu Buhas (2014) podkreglali rolg
emocjonalnego wsparcia. Aspekty zwiazane z do-
bra komunikacja pomagaja uzytkownikom podjaé

decyzje o przeniesieniu relacji do codziennego zycia

i spotkaniu w §wiecie offline. Waznym czynnikiem,
keory decyduje o checi spotkania jest takze odlegtosé
geograficzna. Poza jakoscia komunikacji i odlegtoscia,
motywatorami do podjecia decyzji o kontynuowaniu
relacji offline okazaly si¢ by¢: zaufanie, intymnos¢
i poczucie wzajemnej milosci (Buhas, 2014).

Rezultaty badania przeprowadzonego przez
B. Nayar i S. Koul (2021) konfirmuja, ze sukces
randek internetowych zalezy od zaufania, jakim
darzg si¢ uzytkownicy oraz od stopnia intymnoéci,
jaki uda im si¢ stworzy¢ podczas komunikagji online.
Wazne jest wige to, by otwierad si¢ przed rozmdwea,
ujawnia¢ informacje o sobie i budowa¢ komunikacje
oparta na zaufaniu. Im wigksze zaufanie do rozmdwcy,
tym wicksze sg szanse na sukces rozwoju nowej relacji
(Nayar, Koul, 2021).

Interesujace rezultaty badan uzyskal T. van der
Zanden ze wsp6ipracownikami (2022), wykazujac
pozytywny wplyw oryginalnosci tekstu zamieszczo-
nego na portalu randkowym na wywieranie wrazenia
na uzytkowniczkach i uzytkownikach. Za oryginal-
ne uznawane byly te komunikaty, ktére cechowaty
si¢ interesujacy stylistyka, cickawymi metaforami
i ujawnianiem informacji o sobie. Okazalo sig, ze
tak rozumiana oryginalnos¢ tekstu korzystnie wiaze
si¢ z oceng poziomu inteligencji i poczucia humoru
autorki czy autora. Znaczenie dla ksztaltowania
pozytywnego wrazenia w sieci ma tez bezbtedne
postugiwanie si¢ jezykiem. Widoczne na profilu rand-
kowym bfedy jezykowe jednoznacznie negatywnie
wplywaja na postrzeganie atrakcyjnosci potencjal-
nej parnterki czy partnera romantycznego (van der
Zanden, Schouten, Mos, Krahmer, 2020).

Barier¢ w tworzeniu nowych zwiazkéw roman-
tycznych w sieci moze stanowic to, ze poszukujacy
mitosci w sieci mtodzi dorosli, moga sta¢ si¢ oftarami
cyberprzestgpstw i naduzy¢ zwiazanych z cyberrand-
kami (Deans, Bhogal, 2019). Zdarza sig, ze nicktéore
osoby fabrykuja informacje o sobie lub ukrywaja
cz¢$¢ niewygodnych danych (Chen, Yuan, Feng, Ar-
cher, 2021). Dowiedziono, ze ludzie czasami tworza
w serwisach randkowych obraz swojego idealnego
JA. U mezezyzn przejawia si¢ to przede wszystkim
falszowaniem informacji o swoich dochodach, celach
nawiazania znajomosci i wzroscie. Kobiety podaja

najczesciej nieprawdziwg adnotacje o swojej wadze.
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Uzytkownicy zamieszczajg tez zdjecia, na kedrych
wygladaja atrakeyjniej niz w rzeczywistosci. W tym celu
retuszuja swoje fotografie (Prieler, Kohlbacher, 2017).

Interesujace rezultaty uzyskano w badaniu prze-
prowadzonym na grupie 309 chinskich uzytkownikéw
portali randkowych (Peng, 2020). Dowiedziono, ze az
83 % badanych wprowadzato do swego profilu falszywe
informacje. Przykladowo mezczyzna o wzroscie 173
cm, w swoim opisie na profilu oznaczyt wzrost 175 cm.
Pokazuje to, jak poprzez drobne klamstwa uzytkow-
niczki i uzytkownicy moga stara¢ si¢ zwicksza¢ swoja
atrakcyjnosé, po to, by zacheci¢ potencjalne kandydatki
i kandydatow. Najezestsza manipulacja wykorzystywa-
na przez badanych bylo wstawianie nieautentycznego
zdjecia profilowego. Badani randkowicze na swoich
profilach czesciej stosowali ktamstwa i dwuznacznosci
niz unikanie i pomijanie. Interpretujac to zachowanie
mozna s3dzi¢, ze prawdopodobnie ukrywanie infor-
macji nie pozwala skutecznie zwréci¢ uwagi innych
os6b. Dla przykladu odpowiadanie ,,nie wiem” lub
pozostawianie pustego pola w pytaniu o wzrost, po-
zostawia wrazenie nieszczero$ci. Natomiast zafalszo-
wane tresci wskazujacych na atrakeyjnosé whascielki
czy wiaciciela profilu moze dziata¢ zachgcajaco do
podjecia kontaktu (Peng, 2020).

Zaznacza sig, ze osoby, ktdre korzystaja z serwisow
randkowych cechuje nizszy poziom samooceny od
tych, keére tego nie robia (Bernad i in., 2020).

Badacze sprawdzali takze, czy wystepuja zwigzki
miedzy cechami osobowosci, a korzystaniem z ser-
wiséw i aplikacji randkowych. Badania przeprowa-
dzone przez E. Timmermans i E. de Caluwé (2017)
wykazaly, ze samotni uzytkownicy Tindera sg bardziej
ekstrawertyczni i otwarci na nowe do$wiadczenia
niz samotni nieuzytkujacy Tindera. Z kolei samotni
nieuzytkujacy Tindera uzyskali wyzsze wyniki w za-
kresie cechy sumienno$¢ niz samotni uzytkownicy
Tindera. Nie stwierdzono wyst¢gpowania istotnych
statystycznie réznic miedzy poréwnywanymi grupami
badanych 0s6b w zakresie ugodowosci i neurotycz-
nosci (Timmermans, de Caluwé, 2017).

Z aplikacyjnego punktu widzenia, waznym jest,
by twércy serwiséw randkowych planowali i wdra-
zali skuteczne rozwiazania, ktére pomoga zadba¢
o bezpieczenstwo uzytkowniczek i uzytkownikow
(Mosley, Lancaster, 2019).

5. Psychologiczne aspekty
komunikacji online na etapie
trwania zwiazku romantycznego

Wspolczesnie wraz z postgpem technologicznym
i rosnaca cyfryzacja spoleczenistwa mozna obserwowaé
zmiany zachodzace w realizacji rdl spotecznych, w ob-
szarze nawiazywania relacji interpersonalnych, a takze
w zakresie porozumiewania si¢ (Przywara, Leonowicz-
-Bukata, 2020). Badacze szczegdlnie zwracaja uwagg na
zwickszajace si¢ problemy w komunikacji migdzyludz-
kiej (Davey i in., 2018). Ludzie stale bowiem wydaja
si¢ by¢ zajeci swoimi telefonami, nawet w sytuacji,
gdy komunikuja si¢ z kim$ twarza w twarz (Al-Saggaf
iin., 2018). Obserwuije si¢ stopniowe nasilanie tego
zjawiska, jak réwniez zmniejszenie zaangazowania
w bezposrednig interakeje na rzecz spedzania czasu ze
smartfonem (Luk i in., 2018; Yam, Kumcagiz, 2020).
Chcac odrézni¢ takie zachowania od problematycz-
nego uzytkowania smartfona badacze wprowadzili
nowe pojecie — phubbing (Yam, Ilhan, 2020). Nazwa
powstata z potaczenia dwdch angielskich stéw ,,phone”
i ,snubbing” (telefon i ignorowanie/naduzywanie).
Stan ten opisywany jest jako skupienie uwagi osoby
na smartfonie podczas interakeji twarza w twarz,
ktéremu towarzyszy zmniejszone zainteresowanie
otoczeniem. Chodzi o spedzanie czasu na $ledzeniu
tre$ci w telefonie, zamiast na porozumiewaniu si¢
z ludzmi, ktdrzy znajduja si¢ obok (Luk i in., 2018;
Youarti i Hidayah, 2018). Uwaza si¢, ze phubbing
negatywnie wplywa na przebieg komunikacji inter-
personalnej (Chotpitayasunondh, Douglas, 2018).
Zachowania tego typu moga powodowa¢ problemy
w takze w zwigzkach romantycznych (Krasnova,
Abramova, Notter, Baumann, 2016; Carvajal, 2017;
Roberts i David, 2016; Vanden Abeele, 2020; Wang,
Xie, Wang, Wangi Lei, 2017), poniewaz sprawiaja, ze
ludzie czujq si¢ lekcewazeni i bezwartosciowi. Wyka-
zano zwiazek phubbingu z satysfakcja z malzenstwa
(Carvajal, 2017). Warto tez zwrdci¢ uwage na to, ze
u 0s0b, ktére charakteryzuja sic wysokim nasileniem
phubbingu wystepuje réwniez wysokie nasilenie po-
czucia samotnosci (Blachnio, Przepiérka, 2019).
Badacze zjawiska zaproponowali takze termin,
ktéry odnosi si¢ do stopnia, w jakim jednostki sa

rozpraszane przez swoje smartfony podczas bezpo-
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sredniej komunikacji ze swoimi partnerkami czy
partnerami romantycznymi — partner phubbing (Ro-
berts, David, 2016). Dotyczy to sytuacji, w ktérych
partnerka czy partner czgsto zrywa komunikacje,
zaczynajac sprawdza¢ wiadomosci w swoim smart-
fonie i przekierowujac uwagg na te tresci. Partner
phubbing sprawia, ze partnerki i partnerzy czujg si¢
w tej sytuacji zaniedbani psychologicznie (Wang
iin., 2017). Badania wskazuja, ze zachowania tego
typu wplywaja negatywnie na relacje romantyczne
(Gonzalez-Rivera i in., 2018; Krasnova i in., 2016;
Roberts i David, 2016). Phubbing stanowi powazny
i coraz powszechniej wystepujacy czynnik ryzyka dla
trwalosci relacji miedzyludzkich, w tym zwiazkéw
romantycznych (Yam, 2023).

Interesujace rezultaty dotyczace utatwienia zro-
zumienia skutkéw wysylania wiadomosci tekstowych
w zwigzkach romantycznych przedstawiono w ba-
daniu D. Halpern i J. E. Katz (2017). Wyniki dwu-
falowego, reprezentatywnego badania panelowego,
przeprowadzonego w odstepie jednego roku ujeto
w trzy gtéwne wnioski. Po pierwsze wykazano, ze
kompulsywne lub intensywne pisanie wiadomosci
w telefonie moze prowadzi¢ do pogorszenia jakosci
bliskiej relacji romantycznej. Z jednej strony kontake
przy uzyciu telefonu komérkowego stanowi dla par
symbol wi¢zi (Juhasz, Bradford, 2016). Przy wykorzy-
staniu komunikacji cyfrowej moga si¢ one wspiera¢
iby¢ dla siebie emocjonalnie dostgpne, nawet podczas
fizycznej nieobecnosci. Smartfony moga odgrywacé
tez pozytywna role w budowaniu relacji romantycz-
nej, kiedy partnerki i partnerzy s3 od siebie fizycznie
oddaleni. Badanie wykazato jednak, ze przewaza
negatywny wplyw pisania wiadomosci tekstowych
na jakos§¢ zwiazku, zwlaszcza, kiedy czynnosci te sg
wykonywane czesto i w obecnosci znaczacej osoby.
Pisanie np. SMS-6w sprawia, ze jednostki staja si¢
mniej wrazliwe na potrzeby innych ludzi, co pro-
wadzi do konfliktéw i obniza poziom intymnosci.
Drugi wniosek z tego badania dotyczyl negatywnego
wplywu wysylania SMS-6w w obecnosci partnerki
lub partnera na intymno$¢ w zwiazku. Intymnos¢
w rozumieniu Halpern i Katz (2017) stanowi in-
teraktywny proces, zaczynajacy si¢ od ujawniania
przez jednostke waznych dla niej spraw, potrzeb oraz

emocji. W odpowiedzi partnerka/partner reaguje na

te informacje. Prowadzi to do wigkszego zrozumienia,
poczucia bycia docenionym oraz zaopickowanym
w relacji. Warunkiem koniecznym do wystapienia
bliskiej relacji jest przejawianie uwaznosci przez
partnerke czy partnera. Co prawda, wysylanie wiado-
mosci tekstowych zajmuje tylko niewielka cze$¢ dnia,
ale uzytkownik jest zmuszony dzieli¢ zasoby uwagi
miedzy ekran telefonu a interakcje twarza w twarz
z bliskg osobg. Wynikiem takiej konkurencji jest
poznawcze zawieszenie prowadzonej bezposrednio
rozmowy, w celu wystania wiadomosci. Badacze sfor-
mutowali hipotezg, ze przy uwzglednieniu gérnych
limitéw zasobéw poznawczych przy zaangazowaniu
w zachowania spoleczne, korzystanie z urzadzen
w obecnosci partnerki czy partnera moze szkodli-
wie oddziatywaé na poziom intymnosci w zwiazku.
Rezultaty badania sugeruja poznawcze wycofanie si¢
partnerki/partnera z prowadzonej interakcji twarza
w twarz podczas wysytania wiadomosci tekstowych,
CO ogranicza wzajemne otwieranie si¢, poniewaz
odczytywane jest jako brak empatii. Istnieja dwie
wyraznie réznice migdzy wysylaniem wiadomosci
tekstowych, a uzytkowaniem innych mediéw, ta-
kich jak np. telewizja. Po pierwsze, smartfony sa
bardziej dostosowane do jednostkowych potrzeb,
co znacznie wplywa na sklonnosci rozwijane przez
osoby. Po drugie, interakcja z innymi uzytkownika-
mi jest bardziej angazujaca poznawczo od innych
rodzajéw mediéw. Ludzie wykazuja tendencj¢ do
reagowania na inicjatywy komunikacyjne i czuja si¢
zobowiazani do odpowiadania na to, co pisze/méwi
drugi rozméweca. Regulacja wlasnego zachowania
w tym zakresie jest zatem trudniejsza niz w przy-
padku wykorzystania innych mediéw, szczegélnie
tych o charakterze jednokierunkowym. Po trzecie,
wyniki badania pozwalaja stwierdzi¢ wystegpowanie
zwigzku przyczynowego migdzy wysytaniem wiado-
mosci tekstowych, a nizsza oceng jakosci zwigzku
romantycznego (Halpern, Katz, 2017).

Powodem konfliktéw w zwigzkach romantycznych
moze by¢ takze sposob, w jaki partnerki i partnerzy
korzystaja z platform spolecznosciowych. Szczeglnie,
jesli roznia si¢ oni w zakresie potrzeb zwigzanych
z wyrazaniem siebie w internecie i udost¢pnianiem
prywatnych informacji. Przyczyne sporu moze stano-

wié takze status zwigzku udostgpniany na Facebooku.
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Jesli partnerka czy partner pozostawia status ,,singiel”
i nie zamieszcza zdje¢ ze swoja druga potéwka, moze
by¢ to interpretowane jako che¢ zainteresowania
potencjalnych adoratorek czy adoratoréw.

Kolejnym zachowaniem, ktére moze wywolywaé
napiecia w relacjach romantycznych, jest monitoro-
wanie partnerki czy partnera w mediach spofeczno-
sciowych. Niektore osoby tworzg falszywe profile, by
sprawdza¢ aktywnos¢ swojej partnerki czy partnera
w sieci. Zdarza si¢, ze bledna interpretacja wiadomo-
$ci, komentarzy, zamieszczanych zdje¢ i polubien,
nieuchronnie prowadzi do konfliktu (Arikewuyo,
Abdulbagi, Omoloso, Lasisi, Arikewuyo, 2020).

Badanie Himmond i Chou (2015) wykazalo, ze
uzytkownicy Facebooka czgsto aktualizujacy swoje
statusy i profile sg silniej skoncentrowani na aktywno-
$ci w sieci niz na swoich partnerkach czy partnerach.
Moga by¢ oni bardziej zainteresowani dzieleniem si¢
wlhasnymi do§wiadczeniami ze znajomymi z internetu
niz komunikacja i budowaniem relacji z partnerkg czy
partnerem romantycznym. Osoby, ktére czgsto mysla
o interakgji na Facebooku staja si¢ mniej sktonne do
podejmowania wysitkéw w celu utrzymania jakosci
relacji romantycznej, niz te, ktore aktualizuja swoje
statusy rzadziej (Hammond, Chou, 2015).

Inne zagrozenie, jakie niosg ze soba nowe tech-
nologie komunikacyjne stanowia zdrady interneto-
we. Za po$rednictwem medidw spolecznosciowych
mozliwa jest komunikacja online z alternatywnym
partnerem, co moze prowadzi¢ do probleméw w zwiaz-
ku, separagji lub nawet rozwodu (McDaniel, Dro-
uin, 2017). W badaniu G. M. Lazarescu i M. Vintila
(2021) zidentyfikowano zmienne, ktére z duzym
prawdopodobieristwem pozwalajg przewidywaé za-
chowania $wiadczace o niewiernosci w srodowisku
online. Pierwsza z nich jest czas spedzany w mediach
spolecznosciowych. Im diuzej dana osoba spedza czas
w sieci, tym bardziej prawdopodobne jest to, ze nawiaze
romans. Drugim czynnikiem jest stopien ingerencji
technologii w codzienne zycie. Im bardziej partnerzy
korzystaja z mozliwosci, jakie stwarza internet, zamiast
spedzad czas np. na warto$ciowej rozmowie z partnerka
czy partnerem romantycznym, tym wigksze jest praw-
dopodobienstwo tego, ze przynajmniej jeden z nich
zaangazuje si¢ w konkurencyjna relacje interpersonalng

w sieci (Lazarescu, Vintila, 2021).

6. Psychologiczne aspekty
komunikacji online na
etapie zakonczenia zwigzku
romantycznego

Internet odgrywa istotng role takze na etapie za-
konczenia relacji romantycznej. Wykazano, ze roz-
stanie z partnerkg czy partnerem przekfada si¢ na
zachowania ujawniane przez uzytkownikdéw sieci
spoteczno$ciowych. L. Fejes-Vékdssy, A. Ujhelyi
i L. Faragd (2022) badali, jak zmienia si¢ aktywnos¢
0s6b korzystajacych z Instagrama w zaleznosci od
fazy zwiazku. Zaobserwowano, ze nowa relacja ro-
mantyczna odwraca uwage od przestrzeni online,
co przeklada si¢ na zmniejszong aktywnos¢ na plat-
formie spofeczno$ciowej Instagram. Uzytkownicy
bedacy w pierwszej fazie zwigzku sklonni sg publi-
kowa¢ bardziej istotne i prywatne tresci. Na tym
etapie tylko znajomosci oceniane jako znaczace, sa
ujawniane na platformie. Rozstaniu z partnerem
towarzyszy za$ wzrost roli Instagrama. Po zerwaniu
zwiazku platforma spotecznosciowa zazwyczaj stuzy
uzytkownikom do obserwowania aktywnosci ich
bylych partnerek czy partneréw oraz ich nowych
drugich potéwek. Uzytkownicy moga wysytaé bez-
posrednie wiadomosci do swoich bylych partnerek
czy partneréw, przy czym czestotliwo$é wysytania
takich wiadomo$ci wzrasta. W ten sposdb przesylane
sa np. zdjecia, ktdre majg znaczenie dla odbiorcy.
Poza tym zmieniaja si¢ motywy publikowanych
tresci i zdjeé. Uzytkownicy staraja sie wtedy wstawiaé
materialy, na kedrych wygladajg atrakeyjnie i cheg
przedstawiac¢ si¢ z jak najlepszej strony. Motywacja
jest pokazanie bylym partnerkom czy partnerom, jak
bardzo sg atrakcyjni oraz ile dostaja polubieri oraz
pozytywnych komentarzy. Po rozstaniu wigkszo$¢
uczestniczek i uczestnikéw usuwa zdjgcia zwigzane
z poprzednim zwiazkiem, tylko nieliczni decyduja
si¢ je pozostawi¢ (Fejes-Vékdssy i in., 2022).
Negatywnym zjawiskiem, ktdre szczegdlnie mocno
rozwija si¢ w sieci jest ghosting. Oznacza on praktyke
zrywania relacji romantycznej bez podawania ja-
kichkolwick wyjasnien i prob komunikacji. Osoba
wybierajaca takq forme zakonczenia znajomosci bez
uprzedzenia znika jak duch z zycia swojej partnerki
czy partnera (LeFebvre, 2017; LeFebvre i in., 2019).
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Ten rodzaj koniczenia relacji romantycznej utatwia
postugiwanie si¢ nowymi technologiami. W bezpo-
srednim kontakcie z partnerka czy partnerem roman-
tycznym latwiej jest zauwazy¢ sygnaty wskazujace na
pojawiajaca si¢ grozbe odrzucenia. Ludzie na rézne
sposoby komunikuja, Ze potrzeba bliskich zwiazkéw
jest u nich niezaspokojona, co powoduje, ze odczuwaja
pragnienie nawigzania wiezi z nowymi partnerami.
W przypadku ghostingu partnerzy koncza zwiazek
poprzez wystanie informacji SMS lub stopniowe
ograniczanie interakeji online, az do catkowitego
zniknigcia. Ghosting wydaje si¢ by¢ tatwiejszy niz
zerwanie twarza w twarz. Zauwazono, ze mlodzi
ludzie korzystaja z takiego sposobu konczenia relaci,
zwlaszcza na jej wezesnym etapie (Pancani, Aureli
i Riva, 2022). Ghosting stanowi tez popularng prak-
tyke wycofywania si¢ z kontynuowania znajomosci
na portalach randkowych i w aplikacjach. Zachowa-
nie to nickoniecznie wiaze si¢ ze ztymi intencjami.
Natomiast dla 0sob, ktére spotyka ghosting stanowi
to niezwykle przykre doswiadczenie i faczy si¢ z ob-
nizeniem poczucia wlasnej wartosci i samopoczucia
(Timmermans, Hermans, Opree, 2021). Badania nad
zwigzkiem styléw przywiazania i ghostingu, pokazuja,
ze ofiarami ghostingu sa zazwyczaj osoby o lekowo-am-
biwalentnym stylu przywiazania, za$ osobami, kt6re
preferuja ghosting, jako forme zakoriczenia relacji sa
ludzie cechujacy si¢ unikajacym stylem wigzi (Powell,
Freedman, Williams, Green, 2021).

Innym niekorzystnym zachowaniem pojawiaja-
cym si¢ w sieci spotecznosciowej w zwiazku z zakon-
czeniem bliskiej relacji jest orbitowanie. Zaznacza
sie, ze zjawisko to wystepuje tylko w rzeczywistoéci
online. Polega ono na tym, ze po rozstaniu orbitu-
jacy nadal sg aktywni w spotecznosci online swoich
bylych partnerek i partneréw. Przegladaja historie
ich wpisow, zostawiaja komentarze, polubienie, udo-
stepniajg ich posty. Takie zachowania s3 trudne do
interpretacji dla bytej partnerki i partnera, zwick-
szajacym tym samym jego dezorientacje. Odbiorcy
moga zakladad, Ze jest to proba naprawy relacji.
Orbitowanie to jednak tylko okresowe sledzenie,
kontrolowanie bylej partnerki czy partnera, bez checi
nawiazywania bezpo$redniej komunikacji. Wplywa
to na pogorszenie samopoczucia osoby, ktdra spotyka

takie zachowanie w sieci (Pancani i in., 2022).

Zagrozenie, jakie pojawia si¢ dla bytych partnerek
czy partnerdw w przestrzeni online stanowi cyber-
stalking. Jest on forma przesladowania za pomoca
technologii cyfrowej. Moze ona obejmowac takie
aktywnosci jak: wysylanie wiadomosci z pogrézkami,
kupowanie i sprzedawanie artykuléw w internecie
pod nazwiskiem ofiary, tworzenie falszywych kont
na platformach spofeczno$ciowych i stron interne-
towych pod nazwiskiem ofiary, podszywanie si¢ pod
inng osob¢ w celu zdobycia zaufania ofiary i zdobycia
informacji o niej, publikowanie ogloszeri interneto-
wych w imieniu ofiary i podawanie w sieci jej danych
kontaktowych (Eichenberg, Huss, Kiisel, 2017).

Osoby, ktdre przezyly rozstanie romantyczne
jako traume, najprawdopodobniej bedg monitorowaé
aktywno$¢ online swoich bylych partnerek czy part-
nerdw. Tego typu zachowanie moze opdzni¢ powrdt
do zdrowia emocjonalnego. Ludzie do§wiadczajacy
wysokiego poziomu cierpienia spowodowanego
zerwaniem powinni rozwazy¢ zaprzestanie obser-
wowania bylej partnerki czy partnera na portalach
spofecznosciowych, tymczasowo lub na state (Fox, To-
kunaga, 201 5).

W niektorych krajach istnieje mozliwo$¢ ztozenia
wniosku o rozwéd online, jesli jest to rozwdd bez-
sporny. Nowe technologic wykorzystuje si¢ réwniez
w mediacjach rodzinnych. W 2009 roku, w Holandii
przeprowadzono pilotazowy projeke, ktdry polegat na
przeprowadzaniu mediacji w sprawach rozwodowych
za pomocg narzgdzi internetowych. Projekt zostat
poddany ocenie uczestnikéw. Tylko niewielka liczba
par korzystata z doradcy prawnego podczas mediacji
online. Wickszo$¢ ankictowanych par (79%) o$wiad-
czyla, ze udalo im si¢ wypracowad akceptowalng
dla obu stron umowe. Sama forma mediacji online
zostala za$ pozytywnie oceniona przez badanych.
Spotkanie online moze poméc parom skupic si¢ na
istocie sprawy. Emocjonalne aspekty konfliktu stabiej
oddzialywuja na wypracowane rozwigzania niz przy
realizowaniu takich spotkari w formie offline. Jesli
widok matzonka jest zbyt trudny dla przynajmniej
jednego z partneréw, formuta ta umozliwia przepro-
wadzenie rozmowy bez wizji. Przy dobrej znajomosci
drugiej osoby brak komunikatéw niewerbalnych
nie utrudnia odczytywania intencji drugiej strony
(Eichenbergiin., 2017).
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Zakonczenie

Whpdlczesnosé wymaga od czlowicka umiejetnosci przy-
stosowania do funkcjonowania spolecznego w dwéch,
réwnoleglych, przenikajacych si¢ $wiatach, tj. rzeczy-
wisto$ci offline, w kt6rej dokonuja si¢ bezposrednie
interakcje miedzyludzkie oraz w rzeczywistosci online
z typowymi dla niej interakcjami zaposredniczonymi.
Implikuje to konieczno$¢ stalego doskonalenia oraz
aktualizowania umiej¢tnosci wykorzystywania nowych
mediéw w codziennym zyciu. Rozpatrujac wplyw
nowoczesnych technologii komunikacyjnych na ja-
ko$¢ relacji interpersonalnych badacze przyjmuja dwa
skrajne stanowiska. Cyberpesymisci uwazaja, ze magia
internetowych kontaktdw destrukceyjnie oddziatuje na
poczucie wspolnoty. Natomiast nielimitowna dostep-
no$¢ urzadzen podczas spotkani niszezy jakos¢ kontakeu
i ostabia konwersacje, tak jak bezustanna dostgpnosé
0s6b przyczynia si¢ do ksztattowania sztucznych relacji
(Onyeator, Okpara, 2019). Z kolei cyberoptymisci
przyjmuja, ze w sieci mozna nawigza¢ réwnie glebokie
i satysfakcjonujace relacje jak w $wiecie rzeczywistym
(Grieve, Indian, Witteveen, Tolan, Marrington, 2013).
Uwazaja, ze nie chodzi o zastgpowanie relacji w $wiecie
rzeczywistym relacjami w sieci. Istota tkwi w ich posze-
rzaniu i umacnianiu (Kujath, 2011).

Psychologowie podkreslaja doniosto$¢ roli i zna-
czenia relacji interpersonalnych tworzonych w opar-
ciu o prawidlowo przebiegajacy proces komunikacji.
Uwaza si¢, cho¢ modyfikacjom podlegaja sposéb
komunikowania si¢ oraz utrzymywania zwigzkéw
romantycznych to ich istota pozostaje niezmienna.
Wartosci plynace z bliskich relacji interpersonalnych
majg charakter ponadczasowy i uniwersalny, bez
wzgledu na to, czy tworzone sg one w $wiecie online
czy offline. Przyczyniaja si¢ one bowiem do lepsze-
go zdrowia, czerpania wigkszej satysfakeji z zycia,
redukuja poczucie samotnosci i leku (Ansari, 2021;
Grieve i in., 2013; Walecka-Matyja, Janicka, 2021).

Nawiazanie bliskiego zwiazku interpersonal-
nego stanowi fundamentalng potrzebe cztowieka,
a na poziom jej realizacji wskazuje jego samooce-
na. Poczucie bycia akceptowanym, docenianym
oraz wlaczonym w szersza sie¢ relacji interperso-
nalnych jest niezbedne dla osiagania satysfakeji
z zycia. W zwigzkach romantycznych ludzie majg
mozliwos$¢ zaspokojenia kluczowych potrzeb dla
prawidlowo przebiegajacego rozwoju jak: potrzeba
milosci, bezpieczenstwa, przynaleznosci, intymnosci,
afirmacji, akceptacji, bliskiego kontaktu, wsparcia
emocjonalnego oraz sensu (Parol, 2013). Stwierdzo-
no, ze osoby oceniajace swoje zwiazki jako udane
czgéciej uznaja potrzeby partnerki czy partnera za
wazniejsze niz swoje. W zgodnych zwiazkach ro-
mantycznych, opartych na poczuciu przywiazania
oraz intymnosci partnerki i partnerzy wykazuja
szacunek dla réznic w potrzebach stron (Dakowicz,
2011). O poziomie zaspokojenia potrzeb posrednio
$wiadczy nasilenie empatii partneréw. Im jest ono
wyzsze, tym ujawniaja oni wigksze zadowolenie
ze swojego zwiazku. Empatia wptywa bowiem na
jako$¢ procesu komunikowania si¢, rozwigzywania
konfliktow, a takze na przejawianie gotowosci do
podjecia dzialan przyczyniajacych si¢ do zaspoko-
jenia potrzeb bliskiej osoby. Komunikacja oparta
na okazywaniu uczu¢ i empatii zawiera bowiem ele-
ment aktywnego stuchania, zwigzany z uwaznoscia
skierowang ku uczuciom oraz postawom rozmowcy.
Jej cel stanowi przyjecie perspektywy bliskiej osoby
i zaproponowanie wsparcia (Floyd, 2002).

Podje¢ta w artykule, w sposob mozliwie wielo-
aspektowy, problematyka komunikacji w zwiagzkach
romantycznych offline i online, nie wyczerpuje bo-
gactwa zagadnien, ktdre sa z nig powiazane. Sktania
natomiast do refleksji nad jej wspdlczesna forma
i wynikajacymi z niej skutkami, a takze wskazuje
kierunki oddziatywan w zakresie udzielania pomocy

psychologiczne;j.
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