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Abstrake: H/fl;p: Funkcjonowanic parwe wsp(’)fczcsnym $wiccie wiaze sic z doswiadczaniem narastajacej liczby stresuj qcych czynnikéw zcwn@trznych, takich
jak obowiazki zawodowe, choroby czlonkéw rodziny czy globalnc kryzysy. Stresory te maja negatywny wp}yw najakos¢ rclacji romantycznych, prowad zacdo
obnizenia satysfakcji izwickszenia konflikeow w rclacji romantycznej. Celem niniejszego artykulu jest przcd stawienie zmodyﬁkowancgo modelu adaptacji
diady w obliczu strcsujgcycll Czynnikdw chn;trznych, integrujacego dyfcrcncjacjg Ja oraz uwaznos¢ rclacyjnaz. Model oparty jest na teorii systemowej
rodzin, teorii ksztaltowania przez uwaznos¢ proceséw zachodzacych wrelacji romantycznej oraz jej rezultatow, a jego ramy stanowia zalozenia Modelu Po-
datnos¢-Seres-Adapracja (VSA Model). Metoda: Przeprowadzono systematyczny przeglad literatury z ostatnich piceiu lar (0d 2020 roku), analizujac badania
ilosciowe i jakos’ciowc dotyczqcc dyfcrcncjacji]a, uwaznosci rclacyjncj iich korclacji z jakos’ciq zwiazku romantycznego, satysfakch z rclacji romantycznej
oraz radzeniem sobic przez pary ze stresem i adaptach w obliczu strcsujqcych czynnikéw zewngtrznych. W przcglqdzic wykorzystano bazy danych takic
jak: JSTOR, ProQuest, Science Direct, Scopus Springer Link, Web of Science, Wiley Online Library. Wniki: Przeglad liceracury wskazuje na to, ze wysoki
poziom dyfcrcncjacji}a moze pozytywnie przck[adaé sie najakos‘é rclacji romantycznych i zwicksza¢ zdolnos¢ par do radzenia sobie z ZEWNEUIZNymi streso-
rami. Uwaznos¢ 1‘c]acyjna moze byé lcpszym prcdyktorcm jakoéci zwiazku od uwaznosci dyspozycyjncj, jcdnak j¢j zwiazki z radzeniem sobie przez pary ze
stresem wymagaja d;\lszych badan. Zaproponowano 'Lmodyﬁkow;my teoretyczny model adaptacji diady wobliczu strcsuj;;cych czynnik(’)w zcwngrrznych,
kt(’)ry uwzgl@dnia zmienne psychologicznc, jakimi sa dyfcrcncjacjaja fuwaznosc rclacy]’na, \X/ynikicm adaptacji wmodelu sa wysoki poziom jakoéci i stabil-
nosci zwiazku romantycznego. Whioski: Empiryczna wcryﬁkacja zalozen Zaproponowanego modelu oraz badania longitudinalnc, moga przyczynic si¢ do
tworzenia skutccznych programow tcrapcutycznych wspicraja‘cych pary w radzeniu sobie ze stresem, co mogloby przckladaé si¢ na budowanice stabilnych
i satysfakcjonuja,cych rclacji.

Slowa kluczowe: dyferencjacja Ja, jakosc zwiazku romantycznego, relacja romantyezna, uwaznos¢ relacyjna, radzenic sobic ze stresem w diadzie

Wprowadzenie

W obliczu rosnacych wyzwan, jakie niesie Zycie we
wspolezesnym $wiecie, pary coraz czgsciej napotykaja
na stresujace czynniki zewnetrzne, takie jak wymaga-
jace obowiazki zawodowe, choroby cztonkéw rodziny,
zmiany zyciowe, czy nawet zagrozenie epidemia lub
wojng. Skuteczna adaptacja do takich wyzwan wiaze
si¢ nie tylko z indywidualnymi umiej¢tnosciami
radzenia sobie ze stresem, ale takze ze zdolnoscia
wspolnego zarzadzania emocjami, ktére pojawia-
ja sie w wyniku takich okolicznosci (Weitkamp,
Bodenmann, 2022). Codzienny stres przeklada sie

na jako$¢ relacji romantycznych i moze prowadzi¢

do ostabienia poczucia bliskosci i zwickszenia kon-
flikeow w diadzie. Zjawisko to staje si¢ szczegdlnie
widoczne w okresach wzmozonego napigcia, takich
jak pandemia COVID-19, kiedy stres byt powiazany
z obnizeniem jako$ci relacji romantycznych oraz
nasileniem trudnosci emocjonalnych (Kozakiewicz,
Izdebski, Biatorudzki, Mazur, 2023, Totenhagen,
Randall, Bar-Kalifa, Ciftci, Gleason, 2022). Stres
do$wiadczany w malzenistwie moze przyczynié sig
do decyzji o rozwodzie, zwlaszcza gdy przeklada sie
na ilo$¢ i jako$¢ wspélnie spedzanego czasu. Badania

pokazuja, ze pary o nizszych dochodach cz¢sciej
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doswiadczajg réznorodnych stresoréw. W rezultacie
ryzyko rozwodu w tej grupie jest wicksze w poréw-
naniu z parami o wyzszych dochodach, ktére sg
mniej narazone na dziatania zewnetrznych stresoréw
(Williamson, Schouweiler, 2023). Chociaz badania
nad radzeniem sobie ze stresem i adaptacja par na-
potykajacych na stresory s3 intesywnie prowadzone
od trzech dekad, to z uwagi na wzrost zagrozen
dotykajacych diady, konieczne jest kontynuowanie
prac i skupienie si¢ na predyktorach, trajektoriach
i konkretnych zachowaniach, ktére moga wdrozy¢
jednostki i pary (Weitkamp, Bodenmann, 2022).

Gléwnym celem artykutu jest przedstawienie
zmodyfikowanego modelu adaptacji diady w obli-
czu stresujgcych czynnikow zewnetrznych. Model
oparty jest na zalozeniach teorii systemowej rodzin
M. Bowena (1978) i na teorii ksztaltowania przez
uwazno$¢ proceséw zachodzacych w relacji roman-
tycznej oraz jej rezultatéw (Karremans, Schellekens,
Kappen, 2015). Dotyczy on relacji romantycznych,
nie tylko malzeniskich, ale réwniez narzeczeniskich
i par, ktdre sg ze sobg, ale nie zdecydowaly si¢ na
zawarcie zwigzku malzenskiego.

Pierwsza z koncepcji, ktdra zdecydowano si¢
zastosowad w opisywaniu, wyjasnianiu i przewidy-
waniu ludzkich zachowan, jest teoria systemowa
rodzin M. Bowena (1978), dajaca ramy do analizy
mechanizméw wplywajacych na zréznicowane reakcje
czlonkdéw rodziny na stres. Centralny koncept tej
teorii, jakim jest dyferencjacja Ja, odgrywa kluczo-
wa rol¢ w radzeniu sobie ze stresem i utrzymaniu
prawidlowego funkcjonowania rodziny, poniewaz
wplywa na sposéb, w jaki jednostki reaguja zaréwno
na wewnetrzne dynamiki rodzinne, jak i zewngtrzne
zrédta stresu (Bronner, Archibald, Lindong, Laymon,
2019). Cho¢ pierwotnie teoria zostala opracowana do
analizy i wsparcia procesow zachodzacych w rodzinie,
znalazla réwniez zastosowanie w innych systemach,
w ktérych istnieje ryzyko wystapienia powaznych
dysfunkcji lub podwyzszonego poziomu Igku (Noone,
2017). Para bgdaca w relacji romantycznej stanowi
jeden z systemdw w ramach tej koncepcji. Zastosowa-
nie tej ramy teoretycznej do diady jest skupieniem si¢
na podzbiorze proceséw i systeméw w tym wickszym
modelu. W ramach teorii systemowej rodzin, mozliwe

jest badanie systeméw obejmujacych zaréwno pary

posiadajace dzieci, jak i tych bezdzietnych, bedace
w malzenstwach oraz tych, ktére nie sformalizowaly
relacji romantycznej (Pollard, Rogge, 2022).

Drugim konceptem stanowigcym rame teore-
tyczng do zaproponowanego przez autorke modelu
adaptacji par w obliczu stresujacych czynnikéw ze-
wnetrznych, jest teoretyczny model ksztattowania
przez uwazno$¢ proceséw zachodzacych w relacji
romantycznej oraz jej wynikéw (Karremans i in.,
2015). Autorzy tej teorii uwzglednili w niej role, jaka
uwazno$¢ petni w procesie radzenia sobie przez parg
ze stresorami zewnetrznymi, takimi jak np. wymaga-
jaca praca zawodowa, choroba jednego z partneréw
lub dziecka. Osoba $wiadoma tego, ze na poziom jej
stresu i potencjalne reakcje skierowane w strong part-
nerki lub partnera, wplywaja zewngtrzne czynniki,
ktore ja niepokoja, moze odseparowaé zewngtrzne
stresory od do$wiadczenia zwigzanego z relacjg ro-
mantyczng. Uwazne przygladanie si¢ zrédtom stresu
pozwala na rozmowg partneréw o nich i na udzielenie
ewentualnego wsparcia.

W opracowaniu wykorzystano wyniki badan
z ostatnich pigciu lat (2020-2024), ktére odnosza sie
do zaproponowanych w modelu zmiennych psycho-
logicznym, tj. dyferencjacji Ja, uwaznosci relacyjne;
i ich zwiazkéw z jako$cia zwiazku romantycznego
i satysfakcja z relacji romantycznej. Uwzgledniono
doniesienia z badan ilosciowych i jakosciowych. Dy-
ferencjacja Ja moze by¢ uniwersalnym konstruktem
psychologicznym, cho¢ jego komponenty, takie jak
fuzja, sa wrazliwe na kontekst kulturowy. Szczegélnie
warte uwagi sa roznice miedzy kulturami kolekty-
wistycznymi i indywidualistycznymi (Lampis, Ca-
tuadella, Agus, Busonera, Skowron, 2019). Biorac to
pod uwage, w przegladzie zamieszczono publikacje
odnoszace si¢ do zachodniego kregu kulturowego.

W systematycznym przegladzie literatury uwzgled-
niono wysoko oceniane czasopisma publikujace arty-
kuly psychologiczne, takie jak np.: Plos One, Clinical
Psychology Review, Frontiers in Psychology, Journal
of Maritial and Family Therapy, Personality and So-
cial Psychology Review. Wykorzystano bazy danych
takie jak: JSTOR, ProQuest, Science Direct, Scopus
Springer Link, Web of Science, Wiley Online Library.
Wprowadzano nastepujace terminy: ,dyferencjacja Ja,

»jakos¢ zwigzku romantycznego’, ,stres’, ,stresujace
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wydarzenia zyciowe”, ,uwaznos¢’, ,uwaznos¢ relacyjna’,
»relacja romantyczna’, ,radzenie sobie ze stresem”,
»satysfakcja z relacji romantycznej”. Zapoznano si¢
takze z odniesieniami, ktdre pojawily si¢ w publikacjach
w celu wybrania pasujacych do okreslonych kryteriéw.

Opracowanie rozpoczyna si¢ od przedstawienia
zaproponowanego przez autorke modelu adaptacji
diady w obliczu stresujacych czynnikéw zewnetrz-
nych. Nast¢pnie omawiane s3 doniesienia z badan
dotyczace zwigzku dyferencjacji Ja z jakoscia zwigzku
romantycznego i satysfakcja z relacji romantycznej.
W dalszej czgéci pracy zebrano doniesienia z badan
weryfikujacych zwiazek dyferencjacji Ja z radze-
niem sobie przez parg ze stresujacymi wydarzeniami.
Przedstawiono opracowania dotyczace zwigzku
mig¢dzy uwaznoscia relacyjna a jakoscia zwigzku
romantycznego i satysfakeja z relacji romantycz-
nej. Zebrano opracowania poswigcone zwigzkom
uwaznosci relacyjnej z radzeniem sobie przez parg ze
stresem. Ostatnig czg$¢ artykutu stanowia wnioski.

W pracy uzywa si¢ zamiennie terminéw: diada,
para, zwiazek romantyczny, relacja romantyczna
oraz uwazno$¢ rozumiana jako cecha i uwaznosé

dyspozycyjna.

1. Model adaptacji diady w obliczu
stresujacych czynnikéw
zewngtrznych

W latach osiemdziesigtych XX w. dostrzegano to,
ze zrédlem stresu moga by¢ przyczyny zewngtrz-
ne, ale sam konstrukt i radzenie sobie ze stresem,
uznawano za fenomeny indywidualne (Lazarus,
Folkman, 1984). Wickszo$¢ badaczy nie wigzalo
wtedy jeszcze radzenia sobie ze stresem z procesem
dotyczacym diady lub innej spotecznosci. Dopiero
w latach dziewieédziesigtych XX w. psycholodzy
zaczeli podkreslaé to, ze stres, ktdrego doswiadczaja
osoby bedace w relacjach romantycznych wplywa
na diade, a radzenie sobie z nim jest wspSlnym do-
swiadczeniem, ktéry przektada si¢ na wyniki relacji
takie jak np. jej jako$¢ (Karney, Brandbury, 1995).

Jednym z przykladéw modelu radzenia sobie
ze stresem przez par¢ uwzgledniajacych zaréwno

perspektywe jednostki, jak i wspSlne doswiadczenie

partnerdw i partnerek, jest Model Podatnos¢-Stres-
Adaptacja (VSA Model), opracowany przez B.R. Kar-
neya i T.N. Brandbury’ego (1995). W ramach tego
modelu adaptacja jest definiowana jako zdolnos¢
pary do skutecznego zarzadzania stresem, co przy-
czynia si¢ zaréwno do wysokiej jakosci relacji, jak
i jej trwalosci. Proces ten jest dynamiczny i wynika
z interakgji pomig¢dzy indywidualnymi podatno-
$ciami partnerdw, stresorami zewng¢trznymi oraz
procesami adaptacyjnymi. Podatnosci obejmuja
réznorodne indywidualne cechy, ktére partnerzy
wnosza do relacji, takie jak uwarunkowania demo-
graficzne, do§wiadczenia z weze$niejszych relacji
romantycznych, historia rodzinna, cechy osobowo-
§ci czy styl przywiazania. Te réznice indywidualne
wplywaja na sposdb, w jaki partnerzy interpretujg
réznorodne stresory, czyli wydarzenia lub sytuacje,
ktére moga mie¢ charakter przewlekly badz nagly
i wymagaja przystosowania zardwno na poziomie
jednostki, jak i relacji. W my$l zalozen modelu VSA,
podatnosci i stresory zewnetrzne ksztattujg procesy
adaptacyjne, ktére obejmuja strategie radzenia sobie
z réznicami indywidualnymi, wyzwaniami w relagji
czy zmianami zyciowymi. Procesy adaptacyjne, ta-
kie jak sposoby rozwiazywania konflikeéw, jakos¢
komunikacji czy wzajemne wsparcie, odgrywaja
kluczowa role w przezwyci¢zaniu trudnosci i utrzy-
maniu stabilnosci zwigzku. Pozytywnym wynikiem
procesu adaptacyjnego w relacjach romantycznych
jest osiagniecie zaréwno wysokiego poziomu jakosci
zwiazku, jak i jego stabilnosci. W swietle koncepcji
zaproponowanej przez Lewisa i Spaniera (1979),
wykorzystanej przez autoréw modelu VSA (Karney,
Brandbury, 1995), te dwa wymiary — jako$¢ i stabil-
no$¢ — sa traktowane jako niezalezne aspekty relacji.

Odwotujac si¢ do modelu VSA oraz przegla-
du literatury, autorka tego artykutu przedstawia
zmodyfikowany model adaptacji diady w obliczu
stresujacych czynnikéw zewngtrznych. Model
oparty jest na zatozeniach teorii systemowej rodzin
M. Bowena (1978) i na teoretycznym modelu
ksztaltowania przez uwazno$é proceséw zacho-
dzacych w relacji romantycznej oraz jej wynikéw
(Karremans i in., 2015). Podatnoscia w zapropono-
wanym modelu jest centralny koncept systemowego

podejscia, jakim jest dyferencjacja Ja. Procesem
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adaptacyjnym jest uwazno$¢ relacyjna. Wynikiem
skutecznego procesu adaptacji jest wysoki poziom
jakosci zwiazku i jego stabilnosci.

Wigkszos¢ dotychczasowych modeli adaptacji
diad do stresujacych wydarzen, uwzgledniajacych
dyferencjacje Ja lub uwazno$¢ rozumiana jako cecha,
koncentrowalo si¢ na roli kazdej z tych zmiennych
psychologicznych osobno (Dg¢bska, Walgcka-Matyja,
2024; Karremans i in., 2015). Zaproponowany przez
autorke zmodyfikowany model adaptacji diady, jako
pierwszy uwzglednia zmienng psychologiczng jaka
jest uwazno$¢ relacyjna, konstrukt odnoszacy si¢ do
bycia uwaznym w zwigzkach romantycznych.

Dyferencjacja Ja polega na znalezieniu réwnowa-
gi miedzy potrzebg autonomii a potrzeba utrzymy-
wania bliskich wi¢zi, podczas wchodzenia w relagje,
natomiast uwazno$¢ relacyjna koncentruje si¢ na
byciu obecnym i nicosagdzajacym w interakcjach
z innymi ludZzmi. Propozycja autorki jako pierwsza
integruje dyferencjacje Ja i uwazno$¢ relacyjna.
Luka badawcza moze wynika¢ z tego, ze brakuje
opracowan dotyczacych zwiagzku pomig¢dzy tymi
zmiennymi psychologicznymi. Uwaznos¢ interperso-
nalna jest pojeciem, ktére funkcjonuje w literaturze
przedmiotu od 2009 roku (Duncan, Coatsworth,
Greenberg, 2009), za$ uwaznos¢ relacyjna rozu-
miana, jako bycie uwaznym w relacji romantycznej,
od 2018 roku (Kimmes, Jaurequi, May, Srivastava,
Fincham, 2018). Zwiazki uwaznosci relacyjnej z in-
nymi zmiennymi psychologicznymi nie byly jeszcze
szeroko eksplorowane. Jak jednak wskazuja badania
empiryczne, przytoczone w dalszej czgéci niniejszego
artykutu, zar6wno wysoki poziom dyferencjacji Ja,
jak i uwaznosci relacyjnej, przektadajg si¢ na pozy-
tywne wyniki relacji romantycznych, réwniez u par
narazonych na dziatanie zewnetrznych stresordw.
Zardéwno praca psychologiczna z dyferencjacja Ja, jak
iz uwaznoscia relacyjna daza do zwigkszenia $wia-
domodci siebie i lepszego radzenia sobie z emocjami,
co wspiera bardziej harmonijne i §wiadome relacje
zardwno z samym soba, jak i z innymi (Aristegui,
Campayo, Barriga, 2021; Lachowska, 2020).

Dyferencjacja Ja jest wielowymiarowym kon-
struktem zwigzanym z emocjonalng samoregulacja,
ktéra obejmuje zdolno$¢ intrapersonalng do roz-

rézniania mi¢dzy systemami my$lenia i odczuwania

oraz zdolno$¢ interpersonalng do zachowania
autonomii przy jednoczesnym nawiazywaniu in-
tymnych wi¢zi z waznymi osobami (Bowen, 1978;
Kerr, Bowen, 1988). Stresujace Wydarzenia zyciowe
stanowig kluczowy element w teorii M. Bowena
(1978), wplywajac na to, jak jednostki i pary radza
sobie ze swoimi relacjami. Koncepcja ta sugeruje,
ze osoby o wyzszym poziomie dyferencjacji Ja sa
lepiej przygotowane do radzenia sobie ze stresem
i lepiej dbajg o to, by stres nie wplywat negatywnie
na ich relacje (Rodriguez-Gonzélez i in., 2023).
Dyferencjacja Ja dziata jako moderator w relacji
miedzy lekiem a zachowaniami triangulacyjnymi,
przy czym wyzszy poziom dyferencjacji Ja moze
ostabia¢ zwigzek miedzy Iekiem a zachowaniami
triangulacyjnymi, zmniejszajac nasilenie objawéw
psychologicznych (Murdock, Flynn, Bresin, 2022).
Z uwagi na to, ze ten kluczowy koncept w teorii
systemowej rodzin, wplywa na to, jak jednostki
radzg sobic ze stresem relacyjnym, autorka uznala
za istotne wiaczenie go do modelu VSA.

Uwazno$¢ jest szczegdlnym stanem uwagi, ce-
lowo kierowanej na chwilg obecna, bez oceniania
i osadzania (Kabat-Zinn, 1982). Treningi uwaznosci,
takie jak np. Redukcja Stresu Oparta na Uwaznosci
(MBSR, Kabat-Zinn, 1982), maja na celu obnizenie
poziomu stresu i poprawe jakosci zycia, a ich efekty
potwierdzaja doniesienia z badan (Querstret, Mo-
rison, Dickinson, Cropley, John, 2020).

Wraz z rozwojem opracowan dotyczacych radze-
nia sobie ze stresem nie tylko na poziomie jednostki,
ale réwniez diady i wigkszych spotecznosci, pojawita
sie potrzeba zastosowania uwaznosci zaréwno w kon-
tekscie indywidualnym, jak i grupowym. Zanim po-
jawilo si¢ pojecie uwaznoéci relacyjnej, L.G. Duncan
iin. (2009), podjeli prébe zdefiniowania uwaznosci
interpersonalnej, keora sktada si¢ z czterech klu-
czowych wymiardw: (1) petnej koncentracji uwagi
podczas stuchania innych, (2) $wiadomosci emocji
przezywanych zaréwno przez siebie, jak i przez
rozmoéwcee w trakeie interakeji, (3) otwartosci, ak-
ceptacji i gotowosci do przyjecia mysli oraz uczué
innych oséb, (4) samoregulacji obejmujacej niska
reaktywno$¢ i ograniczona automatyczno$é w re-
agowaniu na codzienne zachowania innych, a takze

(5) wspodlezucie wobec siebie i innych. B. Khoury,
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R.C. Vergara i C. Spinelli opracowali Kwestionariusz
Uwaznosci Interpersonalnej (IMQ) (2022). Narze-
dzie bazuje na czterech wymiarach, z ktérych kazdy
odnosi si¢ do zestawu umiejetnosci mozliwych do
rozwijania poprzez trening i praktyke: (1) dystan-
sowanie si¢ od mysli, (2) obecnos¢ zakotwiczona
w ciele, (3) uwaga i $wiadomos¢ drugiej osoby, oraz
(4) $wiadome reagowanie.

Uwazno$¢ relacyjna dotyczy za$ bycia uwaznym
w kontekscie relacji romantycznej, a J. Kimmes
i in. (2018), zaproponowali narzedzie stuzace do
operacjonalizacji tego pojecia. Jak podkreslaja jego
autorzy, relacje romantyczne sg zrédlem silnych
emodji, a uwaznos$¢ w sytuacji izolacji lub w towarzy-
stwie znajomych i przyjaciot moze znaczaco réznié
si¢ od uwaznosci w kontekscie relacji z partnerem
romantycznym. Zwickszenie tendencji do bycia
uwaznym nie zawsze przeklada si¢ zatem na wzrost
uwaznosci w obecnosci partnerki lub partnera.
Kimmes i in. (2018), zauwazyli potrzeb¢ opra-
cowania miary uwaznosci specyficznej dla relacji
romantycznych, poniewaz brak takiego narzedzia
moze ogranicza¢ zrozumienie roli, jaka uwaznosé
odgrywa w tego typu relacjach. Potwierdzaja to
badania, ktére wykazuja, Ze uwazno$¢ relacyjna
jest lepszym predyktorem jakosci relacji od uwaz-
nosci rozumianej jako cecha (Morris, McDowell,
Tawfiq, Outler, Kimmes, 2023). Uzasadnia to wybér
zmiennej psychologicznej jaka jest uwaznos¢ rela-
cyjna zamiast uwaznosci rozumianej jako cecha, do
modelu zaproponowanego w niniejszym artykule
przez autorke. Wprowadzenie zmiennej relacyjnej
pozwala uwzgledni¢ nie tylko wktad jaki wnosi
jednostka w adaptacje¢ pary, ale réwniez procesy
zachodzace w diadzie.

Wynikiem adaptacji w modelu zaproponowanym
przez autorke, s3 wysoki poziom jakosci i stabilno-
$ci zwiazku. Jakos$¢ zwigzku obejmuje: poczucie
satysfakcji, integracji, przystosowania, szczgécia
oraz komunikacji, za$ stabilno$¢ rozumiana jest
jako nierozerwalno$¢ relacji romantycznej (Rys,
1994). Z uwagi na to, ze zmienna psychologiczna
jaka jest jako$¢ relacji romantycznej integruje kilka
wymiaréw, w dalszej czgéci pracy analizowany be-
dzie poza jakoscia zwiazku rowniez jej komponent,

jakim jest satysfakcja.

2. Dyferencjacja Ja a jako$¢
zwigzku i satysfakcja z relacji
romantycznej

Wigkszos¢ dotychcezasowych badan potwierdza
zwiazek miedzy dyferencjacja Ja a wynikami relacji
takimi jak jako$¢, satysfakcja, zaangazowanie, przy-
stosowanie diadyczne i stabilno$¢ zwigzku (Price,
Allsop, 2020; Stapley, Murdock, 2020). M. Calatrava,
M.V. Martins, M. Schweer-Collins, C. Duch-Ceballos
i M. Rodriguez-Gonzalez (2022) przeprowadzili
przegladowe badanie, w ktérym poréwnywali wyniki
z 56 artykutéw, w keérych testowano hipoteze zakta-
dajaca, ze wyzszy poziom dyferencjacji Ja jest zwiazany
z wyzszym poziomem jakosci zwigzku i satysfakeji
z relacji romantycznej. Znaczny odsetek opisanych
badan potwierdzit t¢ hipoteze (39 badan). W 12 ba-
daniach wyniki byly sprzeczne, a w 5 analizowanych
artykulach przedstawiono wyniki, ktére odrzucaly te
hipotezg. Wsrdéd 3 z 5 badan, w kedrych odrzucono
zalozenie o istnieniu zwigzku miedzy konstruktem
M. Bowena (1978) a wynikami relacji, stwierdzono
wystgpowanie prob charakteryzujacych si¢ specyficz-
nymi cechami. Byly to np. pary korzystajace z ustug
kliniki zlokalizowanej na kampusie uniwersyteckim,
pary romantyczne, w ktérych jeden z partnerdéw
stuzyl w wojsku i mégt mieé zdiagnozowane zesp6t
stresu pourazowego (PTSD — Post Traumatic Stress
Disorder), oraz rodzice wychowujacy dzieci ze spe-
cjalnymi potrzebami.

J. Lampisiin. (2019), w badaniu przeprowadzo-
nym na 137 wloskich parach, wykazali, ze wysoki
poziom dyferencjacji Ja jest zwiazany z wysokim
poziomem przystosowania diadycznego w relacji
malzenskiej i stanowi jego istotny predyktor. Bada-
cze zastosowali samoopisowe narz¢dzie do pomia-
ru jakodci relacji, jakim jest Skala Przystosowania
Diadycznego (Spanier, 1976), na ktéra skladaja si¢
cztery komponenty: zgodno$¢ opinii, satysfakcja
z relacji, spojnos¢ rozumiana jako stopien zaangazo-
wania w relacj¢ romantyczna oraz wyrazanie czuloéci.
Do pomiaru poziomu dyferencjacji Ja wykorzystano
Differentiation of Self Inventory-Revised (Skowron,
Friedlander, 1998; Skowron, Schmitt, 2003). Narze¢-
dzie sktada si¢ z czterech skal: pozycji Ja, emocjonalnej

reaktywnosci, fuzji z innymi oraz emocjonalnego
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dystansowania si¢. Przyj¢to zalozenie, ze przystoso-
wanie diadyczne moze by¢ ksztaltowane zaréwno
przez dyferencjacje Ja jednego z partneréw (efeke
aktora), jak i przez dyferencjacj¢ Ja partnera (efeke
partnera). Do analizy zwigzku miedzy dyferencjacja
Jaa poziomem przystosowania diadycznego wyko-
rzystano model wspolzaleznosci aktora i partnera
(APIM). Przystosowanie diadyczne u mezczyzn
okazalo si¢ by¢ zwigzane wylacznie z ich indywidu-
alnym poziomem pozycji Ja. Natomiast w przypadku
kobiet, ich przystosowanie diadyczne bylo determi-
nowane zaréwno przez ich osobisty poziom pozycji
Ja, emocjonalne odciecie, jak i przez poziom pozycji
Ja oraz emocjonalne odci¢cie partneréw. W badaniu
nie uwzgledniono wzajemnej zaleznosci pomiedzy
analizowanymi zmiennymi. M. Kerr i M. Bowen
(1988) wyréznili dwa poziomy dyferencjacji Ja:
podstawowy oraz funkcjonalny. Funkcjonalny po-
ziom dyferencjacji odnosi si¢ do aspektu Ja, ktéry
jest podatny na zmiany w odpowiedzi na kontekst
srodowiskowy. Zgodnie z tym modelem teoretycz-
nym relacja pomigdzy dyferencjacja Ja a dostosowa-
niem diadycznym ma charakter dwukierunkowy. J.
Lampisiin. (2019) podkreslali, ze przyszle badania
powinny by¢ ukierunkowane na weryfikacje zwiazku
przyczynowo-skutkowego migdzy tymi zmiennymi
i okresleniu kierunku tego wplywu.

R. Finzi-Dottan (2023), przeprowadzita badanie,
ktorego celem byto sprawdzenie efektu mediacji,
jaki ma lek przed intymnoscia na zwiazek migdzy
dyferencjacja Ja i satysfakeja z relacji romantycz-
nej. W badaniu uczestniczyly 144 pary malzeriskie
(N =288) z Izracla. U obojga partneréw zaobserwo-
wano zwigzek mi¢dzy dyferencjacja Ja a satysfakcja
z relacji, przy czym mediatorem tej relacji byt Iek
przed intymnoscia. Wyniki wskazuja, ze wyzszy
poziom dyferencjacji Ja wigzal si¢ z nizszym Igkiem
przed intymnoscia, co z kolei przektadato si¢ na
wyzszy poziom satysfakeji ze zwiazku. Otrzymane
dane s3 spdjne z koncepcja Bowena (1978), w ktérej
podkresla sig, ze dyferencjacja Ja stanowi fundament
zdolnosci do budowania intymnych i wzajemnych
relacji w malzenstwie. Wykazano, ze Ik przed in-
tymnoscia jednej osoby byt powiazany z poziomem
leku przed intymnoscia jej matzonka. Jednoczesnie,

lek przed intymno$cia u zon przeklada si¢ na po-

ziom satysfakgji z relacji ich mezéw, podczas gdy
lek mezéw nie oddziatywat na satysfakeje relacyjna
ich zon. Analiza efektu partnera pokazata, ze wyzszy
poziom dyferencjacji Ja u zon wigzal si¢ z nizszym
poziomem ich leku przed intymno$cia, co z kolei
skutkowalo wyzsza satystakcja z relacji ich mezéw.
Wryniki badania potwierdzily zatozenia Bowena
(1978), ze osoby o wysokim poziomie dyferencjacji
Ja cechuja si¢ wyzsza satysfakcja z malzenistwa, co wy-
nika z ich zdolno$ci do budowania intymnych wiezi.
Finzi-Dottan (2023), zwraca uwagg na to, ze badanie
dostarczyto wgladu w istotna role zon w ksztattowa-
niu satysfakcjonujacych relacji matzeniskich. Rezultaty
tego opracowania wnosza wazne informacje na temat
procesdw zachodzacych w zwigzku matzenskim,
jednak nalezy interpretowa¢ je ostroznie, poniewaz
z uwagi na przekrojowy charakter badania nie jest
mozliwe jednoznaczne okreslenie kierunku zaleznosci
przyczynowo-skutkowych. Dodatkowo zastosowana
metoda doboru préby wynikata z fatwosci dotarcia
do respondentdw, a nie zostata oparta na zasadach
reprezentatywnosci. Uczestnikami badania byly
gléwnie osoby o wysokim poziomie wyksztalcenia
i statusie spoteczno-ekonomicznym. Kolejnym ogra-
niczeniem badania bylo to, ze dane byly zbierane
wylacznie w jednym punkcie czasowym. Optymal-
nym podejéciem bytoby przeprowadzenie badania
longitudinalnego, ktére umozliwitoby obserwacje
tej samej grupy par w réznych momentach. Takie
podejécie pozwolitoby na sprawdzenie, czy interak-
tywne efekty leku przed intymnoscia na satysfakeje
z relacji moga by¢ zwigzane z dlugoterminowa ada-
ptacja partneréw do siebie.

Badanie przeprowadzone przez M. Mozas-
Alonso, J. Olivera i A. Berdstegui (2022) mialo
na celu analiz¢ zalezno$ci miedzy dyferencjacija Ja,
satysfakcja malzeriskg oraz stylami rodzicielskimi
w hiszpanskiej prébie rodzicéw wychowujacych
dzieci w wieku nastoletnim. Dodatkowym celem
bylo zbadanie réznic plciowych w kontekscie tych
zmiennych. W badaniu uczestniczyto 140 hiszpan-
skich dorostych w wieku od 37 do 62 lat, w tym
64,3% kobiet (n = 90) i 35,7% mezczyzn (n = 50).
Zdecydowana wickszos¢ respondentéw posiadata
wyzsze wyksztalcenie i pochodzila z petnych rodzin

nuklearnych. W badaniu wykorzystano cztery na-
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rz¢dzia pomiarowe: Skalg Dyferencjacji Ja (DSS),
stuzaca do oceny réznych aspektdéw dyferencjacji
ja; Podskale Satysfakcji Diadycznej (DAS), mierzacy
jakos¢ relacji matzeniskich; oraz Skalg Ciepta i Skalg
Zasad i Wymaga dla Rodzicéw, oceniajace cieplo-
-komunikacje, krytyke-odrzucenie i inne prakeyki
wychowawcze. Wykazano istotne powigzania mie-
dzy dyferencjacja Ja a jakoscig relacji matzenskich.
Osoby o wyzszym poziomie dyferencjacji Ja osiagaly
wyzszy poziom satysfakcji malzenskiej, co potwier-
dza teoretyczne zalozenia teorii M. Bowena (1978).
Odcigcie emocjonalne, b¢dace jednym z komponen-
téw niskiej dyferencjacji, wykazywato szczegélnie
negatywna korelacje z satysfakcja w zwiazku, co
wskazuje, ze trudnosci w budowaniu intymno-
§ci i bliskosci moga istotnie obniza¢ jako$¢ relacji
malzenskiej. Kobiety charakteryzowaly si¢ wyzsza
reaktywnoscig emocjonalng niz me¢zezyzni, co moze
wplywaé na ich sposoby radzenia sobie z konfliktami
i relacjami interpersonalnymi. Satysfakcja malzeriska
okazata si¢ takze istotnym mediatorem w zwigzku
miedzy dyferencjacja Ja a stylami rodzicielskimi.
Wyzszy poziom dyferencjacji wigzal si¢ z bardziej
pozytywnymi praktykami wychowawczymi, takimi
jak ciepto-komunikacja oraz styl indukeyjny, co
czg$ciowo wynikalo z wyzszego poziomu satysfakeji
w zwiazku. Badanie mialo pewne ograniczenia.
Przede wszystkim, niewielka préba z niepropor-
cjonalng reprezentacja plei ogranicza mozliwosci
generalizacji wynikéw. Dodatkowo, wykorzystanie
samoopisowych narzedzi moglo wptynaé na uprze-
dzenia w odpowiedziach uczestnikédw. Charakter
przekrojowy badania nie pozwalat na ustalenie
zwigzkéw przyczynowo-skutkowych, a zastosowanie
skali DSS ograniczalo poréwnywalno$¢ z badaniami,
w ktérych wykorzystywano skalg DSI-R. Autorzy
wskazali na potrzebe przeprowadzenia przysztych
badan na wigkszej i bardziej zrdznicowanej prébie,
uwzgledniajacych perspektywe obu partneréw
oraz oceng styléw rodzicielskich przez same dzieci.
Zasugerowano takze wykorzystanie badan longitu-
dinalnych w celu gl¢bszego zrozumienia przyczy-
nowosci oraz eksploracj¢ kulturowych aspektow
dyferencjacji Ja, co pozwolitoby na zweryfikowanie
uniwersalnosci teorii M. Bowena w réznych kon-

tekstach spoteczno-kulturowych.

Doniesienia z badari zebrane w tej czesci artyku-
tu, potwierdzaja zalozenia autora teorii systemowej
rodzin M. Bowena (1978), o tym, ze wysoki poziom
dyferencjacji Ja przeklada pozytywnie si¢ na jakos¢

i satysfakcje z relacji romantycznej.

3. Rola dyferencjacji Ja w reakgji
pary na stresory zewngetrzne

Tworca pojecia dyferencjacji Ja (Bowen, 1978),
zakladal, ze poziom dyferencjacji jest stabilny w cza-
sie. Dopuszczal jednak mozliwo$¢ podniesienia
poziomu dyferencjacji Ja podczas procesu psycho-
terapeutycznego oraz zmiang poziomu dyferencjacji
Ja, wynikajaca z znaczacych stresujacych wydarzen
zyciowych. M. Rodriguez-Gonzélez i in. (2023),
w swoim badaniu przeprowadzonym na 137 hiszpan-
skich i 342 amerykanskich parach, konfirmowali, ze
wysoki poziom dyferencjacji Ja faczyt sie z wysokim
poziomem satysfakgji i stabilnosci w relacji roman-
tycznej, réwniez kiedy diada doswiadczyla stresoréw
zewngtrznych takich jak np.: $mier¢ bliskiej osoby,
choroba w rodzinie, czy przeprowadzka. Warto
jednak podkresli¢, ze proby pochodzily z nieklinicz-
nych, prawdopodobnie bardziej stabilnych relacji, co
moze stanowi¢ ograniczenie w zakresie mozliwosci
generalizacji uzyskanych wynikéw.

W badaniu R. Lev-Ari, Z. Solomon i D. Horesh
(2020) sprawdzano, czy poszczegdlne komponenty
dyferencjacji Ja moderowaly zwiazek migdzy dystre-
sem psychologicznym a przystosowaniem diadycznym
u kobiet bedacych zonami bytych wigzniéw wojen-
nych i bylych kombatantéw. Zbadano 161 izrael-
skich kobiet. Dyferencjacj¢ Ja mierzono narzedziem
sktadajacym sie z trzech wymiaréw odnoszacych sie
do relacji z matzonkiem. Pierwszym z nich jest firzja
rozumiana jako nadmierne zaangazowanie w relacje
z partnerem, prowadzace do utraty indywidualnej
tozsamosci. Drugim jest odcigcie, definiowane jako
skupienie na sobie i swojej autonomii, przy jedno-
czesnym emocjonalnym dystansie wobec innych
oraz minimalnym, jesli w ogdle, zaangazowaniu
emocjonalnym w relacje z innymi. Trzecim skladni-
kiem dyferencjacji Ja mierzonym przez narzedzie jest

zrdwnowazenie, rozumiane jako zdolnos¢ do stuchania
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do$wiadczen partnera bez utraty wlasnej tozsamosci
oraz umiejetno$¢ posiadania wyraznego poczucia
siebie i wlasnej autonomii bez utraty emocjonal-
nej wiezi z druga osoba (Appel, 1996). Wykazano,
ze fuzja petnita moderujacy role w relacji migdzy
dystresem psychologicznym i wtérnym zespotem
stresu pourazowego a przystosowaniem diadycznym.
Mieszany styl dyferencjacji Ja, charakteryzujacy sie
wysokim poziomem fuzji i odcigcia emocjonalnego,
byt zwiazany z wysokim poziomem dystresu. Ogra-
niczeniem tego badania bylo to, ze zweryfikowano
jedynie perspektywe zon, a nie sprawdzono pozio-
mu dystresu, dyferencjacji Ja oraz przystosowania
diadycznego u ich matzonkéw.

Biorac pod uwage wyniki przytoczonych badan,
autorka twierdzi, ze dyferencjacja Ja traktowana
jako podatnos$¢ w zmodyfikowanym modelu VSA,
moze pelni¢ moderujacg role migdzy stresorem

a wynikiem adaptacji.

4. Uwazno$¢ interpersonalna
a jako$¢ zwiazku i satysfakcja
z relacji romantycznej

Uwaznos$¢ w zwiazku romantycznym moze zwick-
sza¢ zdolnos§¢ partneréw do pelnego skupienia na
interakcjach w diadzie, opartych na akceptacji i braku
oceniania. Zamiast unikania trudnych emocji lub
wycofywania si¢ podczas konfliktéw, osoby cechujace
sie wyZszym poziomem uwaznosci czgsciej rozpoznaja,
rozumieja i akceptujq to, co czuja, a to pozwala im,
otwarcie i konstruktywnie reagowa¢ na pojawiajace
si¢ problemy (Park, Harris, Fogarty, 2023).
Wigkszoé¢ dotychczasowych badan wspiera teze
o wystepowaniu pozytywnej relacji miedzy uwaznoscia
rozumiang jako cecha a jakoscia zwigzku i satysfakcja
z relacji romantycznej. Ch. Quinn-Nilas (2020) prze-
prowadzil metaanzalize, w ktdrej poréwnywat wyniki
z 28 badan, w kedrych sprawdzano zwigzek migdzy
uwaznoscia i satysfakeja z relacji romantycznej. Wy-
niki metaanalizy wykazaly wystepowanie dodatniego
zwigzku migdzy tymi zmiennymi. E. Mandal i M.
Lip (2022), przeprowadzily badanie, ktérego celem
bylo zweryfikowanie hipotezy zakladajacej, ze uwaz-

no$¢ rozumiana jako cecha jest pozytywnie zwigzana

z jakoscig relacji romantycznej. W badaniu wziglo
udziat 153 polskich respondentéw bedacych w zwigz-
kach romantycznych (39,2% badanych stanowily osoby
w zwigzkach malzenskich, 20,9% osoby zar¢czone,
39,9% to osoby w zwiazkach romantycznych, ktére
nie zostaly sformalizowane). Wykazano, ze uwaznos¢
w badanej grupie byta predyktorem jakosci relacji ro-
mantycznej. Stwierdzono pozytywny zwigzek migdzy
uwaznoscia a ogélnym wynikiem jakosci zwiazku,
miedzy jej komponentami mierzonymi za pomoca
Skali Przystosowania Diadycznego (Spanier, 1976).
Ograniczeniem tego badania bylo to, ze uczestnicy nie
mieli do§wiadczenia z treningiem uwaznosci. Dodatko-
wa warto$¢ stanowiloby poréwnanie miedzy osobami,
ktére korzystaja z technik uwaznosci w codziennej
prakeyce, z tymi, ktére nie prakeykowaly uwaznosci.
C. Park i in. (2023), przeprowadzili badanie majace
na celu weryfikacje hipotez zaktadajacych, ze poziom
uwaznosci osoby bedzie przektadat si¢ na jakos¢ relacji
romantycznej (H1), dbanie o siebie bedzie mediowa¢
zwigzek miedzy poziomem uwaznosci jednostki a ja-
koscig relacji romantycznej (H2), angazowanie si¢
we wspolne aktywnosci przez parg, bedzie medio-
wac zwigzek miedzy poziomem uwaznosci jednostki
ajakoscia relacji romantycznej (H3). Badanie zostalo
przeprowadzone na 1331 amerykariskich uczestnikach
bedacych w zwigzkach malzenskich. Konfirmowano
wszystkie hipotezy. Jak jednak podkreslili sami autorzy,
w tego typu badaniach dotyczacych jakosci relacji
romantycznej, bardziej adekwatng miara od uwaznosci
jednostki, bytaby uwazno$¢ relacyjna, rozumiana jako
tendencja do bycia uwaznym w kontekscie zwigzkow
romantycznych.

Dotychczasowe badania potwierdzaj to, ze uwaz-
nos¢ relacyjna jest lepszym predyktorem jakosci relacji.
K.L. Morris, C.N. McDowell, D. Tawfiq, C. Outler
iJ.G. Kimmes (2024), przeprowadzili badanie na 116
amerykanskich parach, w ktérym sprawdzali zwigzek
miedzy uwaznoscia relacyjna, negatywna jakoscia relacji
romantycznej i zdrowiem fizycznym. Wyniki badania
wskazaly na istnienie ujemnego zwigzku miedzy uwaz-
noscia kobiet w relacjach a ich negatywna ocena jakosci
zwiazku. Potwierdzilo to wezesniejsze doniesienia
z badan o tym, ze wzrost uwaznoéci relacyjnej wiaze
si¢ ze wzrostem jakosci zwiazku (Kimmes, Jaurequi,

Roberts, Harris, Fincham, 2020). Zaobserwowano
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réwniez negatywna korelacje migdzy uwaznoscia
kobiet w relacjach a negatywna ocena jakosci zwiazku
przez mezezyzn. Wezesniejsze badania wykazaly, ze
uwazno$¢ relacyjna u kobiet sprzyja zmniejszeniu
konflikedw w zwigzku (Morris, Kimmes, Marroquin,
2023). Biorac pod uwagg to, ze nasilone konflikty
moga obniza¢ jakos¢ relacji romantycznej (Feeney,
Fitzgerald, 2019), mozna przypuszczaé, ze wzrost
uwaznosci relacyjnej kobiet przyczynia si¢ do poprawy
oceny jakosci zwigzku z perspektywy mezezyzn.

W badaniu J.G. Kimmes i in. (2024), sprawdzano
zwiazki mi¢dzy oceng wlasnej uwaznosci intraper-
sonalnej i interpersonalnej, postrzegana uwaznoscia
partnera, ktéra odnosi si¢ do oceny przez uczestnika
poziomu uwaznosci jego partnera lub partnerki, i wy-
nikami relacji romantycznej (pozytywna i negatywna
jakoscia zwiazku, pozytywna komunikacja podczas
konflikedw i bliskoscia) wérédd 115 amerykaniskich
malzenstw. Postrzegana uwazno$¢ partnera okazata
si¢ by¢ lepszym predyktorem wynikow zwigzku niz
samoopisowa ocena uwaznosci. Postrzegana uwaznos¢
partnera przez kobiety byta zwigzana z pozytywnymi
wynikami zwigzku zaréwno u kobiet, jak i u mez-
czyzn, za$ postrzegana uwazno$¢ partnerki przez
mezczyzn, byla zwigzana z pozytywnymi wynikami
zwigzku dla matzonki.

Przedstawione w tej czeéci pracy wyniki badan
podkreslaja to, ze uwazno$¢ relacyjna moze by¢ lepszym
predyktorem jakosci relacji od uwaznosci dyspozycyj-
nej. Wazne jest kontynuowanie prac nad weryfikacja
tych zwiazkéw, poniewaz uwaznos¢é relacyjna i zwia-
zane z nig prakeyki terapeutyczne, moga efektywnie
wspieraé pary w dazeniu do poprawy jakosci i stabil-

nosci relacji romantycznej.

5. Rola uwazno$ci relacyjnej
w reakgji pary na stresory
zewnetrzne

Wyniki badan dotyczacych zwiazku uwaznosci jednost-
ki z radzeniem sobie ze stresem nie sa jednoznaczne.
Wickszo$¢ opracowari wskazuje na ochronng funkeje
uwaznosci wobec codziennego stresu i stresujacych
wydarzen zyciowych (Hepburn, Carroll, McCuaig,
2021; Kriakous, Elliott, Lamers, Owen, 2020). Warto

jednak podkresli¢, ze pomimo wielu wynikéw badan
podkreslajacych korzysci, jakie przynosi uwazno$é
rozumiana jako cecha osobowosci w kontekscie stresu
i radzenia sobie z nim, s3 réwniez analizy, w kt6rych
badacze maja odmienne stanowisko. W badaniu T.L.
Saltsman i in. (2020), nie wykazano, ze uwazno$¢
i jej komponenty przewiduja bardziej pozytywne
dos$wiadczenia w trakcie dzialania stresoréw. Jednak-
ze uwaznos¢ okazala si¢ by¢ dodatnio skorelowana
z bardziej pozytywnymi, retrospektywnymi ocenami
tych stresujacych czynnikéw. Réwniez wyniki badania
O. Borghi, M. Voracek i U. Tran (2024), kwestionuja
wezesniejsze ustalenia i zalozenia dotyczace uwazno-
sci jako czynnika tagodzacego i ochronnego wobec
codziennego stresu.

Wigkszos¢ badan wskazuje jednak na pozytywna
role, jaka odgrywa uwazno$¢ u par, keére mierza sie
ze stresujacymi Wydarzeniami (Monin iin., 2020;
Winter, Steffan, Warth, Ditzen, Aguilar-Raab, 2021).
Potwierdzaja one zalozenia J.C. Karremans i in. (2015),
kedrzy w swoim teoretycznym modelu ksztattowania
przez uwazno$¢ proceséw zachodzacych w relacji
romantycznej oraz j¢j rezultatow, podkreslali, ze uwaz-
no$¢ dyspozycyjna, interwencje oparte na uwaznosci
oraz medytacja przektadajg si¢ na poziom uwaznosci
partneréw i partnerek. To z kolei prowadzi do $wia-
domosci ukrytych proceséw, regulacji emocji, kontroli
wykonawczej i poczucia polaczenia z samym soba.
Procesy relacyjne, takie jak behawioralne, afektywne
i poznawcze reakcje specyficzne dla relacji romantycz-
nej, wplywaja na radzenie sobie ze stresem, w tym na
zmniejszenie efektdéw przenoszenia stresu. Pozwala to
nalepsze oddzielenie stresoréw zewngtrznych od rela-
cyjnych do$wiadczen. Dzigki temu uwazno$¢ pomaga
parze ogranicza¢ eskalacje konflikedw i poprawiaé
jakos¢ relacji, prowadzac ostatecznie do zwigkszenia
satysfakeji z relacji u partnerdw i partnerek.

Warto zwrdci¢ uwage na wyniki badania czeskich
autoréw, M. Vich, M. Lukes i J. Burian (2020), w kté-
rych uczestniczyto 128 studentéw zarzadzania. Badanie
polegato na przeprowadzeniu trwajacego 8 tygodni
Treningu Uwaznosci Relacyjnej i sprawdzeniu prze-
lozenia si¢ tego procesu na wyniki zwigzane ze wspot-
czuciem dla siebie, postrzeganym stresem i poczuciem
szczgdceia, wspolczuciem i uwaznoscia. Zaznacza sig,

ze uwaznos¢ relacyjna w badaniu rozumiana jest jako
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uwazno$¢ interpersonalna, czyli nie odnosi si¢ specy-
ficznie do bycia uwaznym w relacji romantycznej, a do
bycia uwaznym w interakcjach z innymi ludzmi. U os6b,
kedre odbyly trening zaobserwowano trwata poprawe
rezultatéw w obszarze uwaznosci, postrzeganego stresu
i wspokezucia dla siebie. Trening przetozyt si¢ jedynie
na krétkofalowe rezultaty dotyczace poczucia szczgécia
i wspotczucia. Diugofalowo zaobserwowano jedynie
niewielki efekt zwigzany z poczuciem szczgscia i nie
odnotowano utrzymujacych sig, pozytywnych zmian
dotyczacych wspétezucia.

D.L. Kelley i H.M. Nichols badali (2023), jak
uczestnicy opisywali swoje do§wiadczenia w réznych
sytuacjach interpersonalnych, w tym w tych zwiaza-
nych ze stresem, wykorzystujac przy tym terminy wska-
zujace na uwaznos¢ relacyjng u partnera lub partnerki.
Wyrézniono trzy kornponenty uwaznosci relacyjnej,
keérych szukano w opisach respondentéw: (1) bycie
obecnym z partnerem (obecnos¢, ekspresja emocjo-
nalna i poczucie bycia zrozumianym), (2) $wiadomos¢
(uwaga, obserwacja, definiowanie i zrozumienie), (3)
bycie nicocenianym (akceptacja, wrazliwos¢, niereak-
tywnos¢). Metodologia badania opierata si¢ na podej-
Sciu jakosciowym, wykorzystujacym refleksyjna analize
tematyczng (Braun, Clarke, 2022). Jednym z kontek-
stéw sytuacyjnych byla zaloba. Badani podkredlali,
ze w trakcie przezywania zatoby, widzieli wrazliwos¢
okazang przez partnera, ktdra cz¢sto wynikata z nie-
zamierzonego ujawniania negatywnych emocji oraz
ukazywania innego wizerunku siebie, niz ten znany
otoczeniu. Zwracali uwage na poczucie akceptacji i brak
osadzania w takich momentach, co umozliwialo im
otwarte wyrazanie swoich uczué. Ponadto podkreslali
znaczenie obecnosci i wsparcia bliskich osob, ktére
towarzyszyly im w trudnych chwilach, pozwalajac na
swobodne przezywanie i wyrazanie emocji. W badanej
grupie zaobserwowano wystgpowanie wszystkich
wskaznikéw uwaznosci relacyjnej poza reaktywno-
$cia. Respondenci odnosili si¢ réwniez do konfliktow
w relacji romantycznej. Z uwagi na intensywnos$¢ tych
sytuacji, czgsto postrzeganych jako momenty ,,przeto-
mowe” lub ,krytyczne”, interakeje te byly opisywane
jako charakteryzujace si¢ bezzwlocznoscia — zaréwno
w aspekcie fizycznej bliskosci, jak i w wyrazaniu emocji
wobec partnera. Sytuacje konfliktowe wymagaly zwick-

szonej $wiadomosci u partnera lub partnerki, a czgé¢

badanych zauwazyta, ze dzigki tym doswiadczeniom
lepiej rozumieja swojego partnera lub partnerke. Za-
obserwowano wystepowanie wszystkich sktadnikéw
uwaznosci relacyjnej u respondentéw opisujacych
konflikty interpersonalne.

Z uwagi na to, ze wyniki badan dotyczacych roli
uwaznoéci rozumianej jako cechy w radzeniu sobie
ze stresem, nie s3 jednoznaczne, temat warty jest dal-
szej cksploracji naukowe;. Jest to istotne, poniewaz
techniki oparte na uwaznoéci sa szeroko stosowane
w procesach terapeutycznych oraz treningach radze-
nia sobie ze stresem. Jak wykazano w tej czg¢dci pracy,
doniesienia z badan wskazuja na to, Ze stosowanie
Treningu Uwaznosci Relacyjnej, pozwala obnizy¢ po-
ziom postrzeganego stresu. Warto kontynuowa¢ prace
badawcze poswigcone zwiazkom miedzy uwaznoscia

relacyjng a redukacja stresu jednostek i par.

Whioski

Wyniki przegladu literatury potwierdzaja zatozenia
M. Bowena (1978), wedlug ke6rych wysoki poziom
dyferencjacji Ja sprzyja poprawie jakosci i satysfakeji
w relacjach romantycznych. Zreferowane rezultaty badan
wykazuja, Ze ta zmienna psychologiczna pozytywnie
koreluje z jakoscia zwiazku, nawet w obliczu stresoréw
zewnetrznych. Przeanalizowane prace wskazuja rowniez
na istotng rol¢ uwaznosci w relacjach — cho¢ uwaz-
nos¢ rozumiana jako cecha jest pozytywnie zwiazana
z jakoscia zwiazku, to uwazno$¢ relacyjna moze by¢
lepszym wskaznikiem sukcesu relacji. Zwiazki miedzy
uwaznoscia dyspozycyjna a radzeniem sobie ze stresem
pozostaja nicjednoznaczne. Warto jednak podkreslié,
ze uwaznos¢ relacyjna moze petni¢ funkeje ochronng
wzwiazkach narazonych na stres par. Obecnie brakuje
badarn analizujacych wplyw uwaznosci relacyjnej na
zdolnos¢ diad do radzenia sobie ze stresorami zewnetrz-
nymi. Uwzgledniajac przewage uwaznosci relacyjnej
nad dyspozycyjna jako predyktora jakosci relacji, postu-
lowane sg dalsze prace w tym obszarze. Konieczne jest
rowniez poglebienie wiedzy o mechanizmach, poprzez
keére dyferencjacja Ja i uwaznosé relacyjna wplywajg na
zdolno$¢ diad do adaptacji w sytuacjach stresowych.
Kluczowe bedzie prowadzenie badan podtuznych,

pozwalajacych na obserwacj¢ zmian w czasie.
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Zaproponowany zmodyfikowany model adaptacji
diady w sytuacjach stresowych, integrujacy dyferen-
cjacje Ja i uwaznos¢ relacyjna, stanowi o nowator-
skim podejéciu do tego zagadnienia. Empiryczna
weryfikacja jego zatozen oraz badania longitudinal-
ne moga przyczyni¢ si¢ do tworzenia skutecznych
programéw terapeutycznych i wsparcia psycho-

logicznego dla par zmagajacych si¢ z wyzwaniami
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