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Abstrake: Wizgp: Komunikacja jest niezbednym elementem budowania relacji interpersonalnych. Jej jakos¢ odgrywa ogromny wplyw na sacysfakeje z relagi
oraz nazadowolenic ze zwiazku. Partnerzy moga komunikowac si¢ narézne sposoby, jcdnak nic wszystkic dzia}aja, na korzyéé relacji. Skuteczna komunikacja,
oparta na wzajemnym zrozumicniu i otwartosci, istotnic zwigksza poziom intymnosciw zwiazku, co przck}ada Si¢ nawyzszy poziom dobrostanu psychicz—
Nego partnerow. Komunikacja nieskuteczna moze prowadzié dowzrostu konflikeéw i obnizenia satysfakcji ze zwiazku. Celem artyku}u jest przcdstawicnic
zaleznosci mied zy stosowanymi przez partnerow formami komunikacji adobrostanem. Szczcgc’)lnq uwage poswigcono komunikacji empatyczngji dcprccjo-
nujacej oraz ich wplywowi na dobrostan psychiczny jcdnostki. W artykulc przcdstawiono takze réznice plciowc wzakresie stosowanego stylu komunikacji.
Metoda: ¥ badaniu uczestniczylo 80 0sob pozostajacych w zwiazkach romantycznych, kedrych wick miescil si¢ w przedziale 19-65 lat. Zastosowano ankictg
zlozong z dwoch narzedzi: Skali Dobrostanu Psychicznego (C.RyfY) oraz Kuwestionariusza Form Komunikacji (M. Ry, P Kwas). Analiza danych obejmowala test
Shapiro—\x/ilka, korclacj(; rho Spcarmana oraz test U Manna—Whimcya, I/Vyniki: wykazano istotne statystycznic roznice migdzy kobictami i mezcezyznami
w zakresic stosowancj komunikacji. Kobicty uzyskaly wyzsze wyniki w zakresic komunikacji empatycznej (M = 39,302, SD = 4,335), natomiast mezczyzni
czescicj stosowali komunikacje deprecjonujaca (M = 32.471,SD = 6,501). Stwierdzono takze istotna, ale slaba ujemna korelacje mi¢dzy komunikacja empa-
tycznga dobrostanem co sugeruje, ze nadmierna empatia moze prowadzid‘ do obnizenia dobrostanu psychiczncgo. Ponadto Wykazano‘ zeim wyzszy poziom
komunikacji empatycznej, tym wyzszy poziom pozytywnych relacji, co potwierdza znaczenie empatycznej komunikacji w budowaniu satysfakcjonujacych
wigzi intcrpcrsonalnych, Whioski: \vyniki badania dostarczajq nowych dowodéw na znaczenie form komunikacji w rclacjach romantycznych i podkrcélajq
potrzcbg cdukacji wzakresic rcgulowania empatiii skutcczncj komunikacji Wiskazano takze na potrzcbg dalszych badan nad negatywnymi konsckwcncjami
nadmicmcj empatii oraz nad wp[ywcm czynnikc’)w osobowos’ciowych i spo}cczno—kulturowych na styl komunikacji w zwiazkach.

Stowa kluczowe: dobrostan, komunikacja dcprccjonujatca, komunikacja empatyczna, rclacjc romantyczne, roznice plciowc

Abstract: Introduction: Communication is an essential element in building intcrpcrsonal rclationships. Ies quality has a signiﬁcant impact on rclationship
satisfaction and overall happincss inaromantic partncrship. Partners communicate in various ways. Not every form of the communication is beneficial for
the rclationship. Effective communication, based on mutual undcrstanding and openness, signiﬁc;mtly increases the level of intimacy ina rc[ationship, lcading
o highcr psychological wcl[-bcing, In contrast, ineffective communication can lead to increased conflicts and reduced rclationship satisfaction. The article
aims to present the relationship between communication styles used by partners and well-being, Particular actention has been given to two forms of com-
munication: empathetic and depreciative, as well as their influence on an individual’s psychological well-being. The study presents gender differences in the
communication sty[c used. Method: The study included 80 pcoplc in romantic rclationships withan age range of 19-65 years. A survey was conducted using
ewo tools: the Prychological Well-Being Scale (C. Ryft) and the Communication Forms Questionnaire (M. Rys, P Kwas). Data analysis included the Shapiro-Wilk
test, Spcarman‘s rho correlation, and the Mann«\X/himcy U test. Results: statistica[ly signiﬁcant differences were identified between men and women rcgarding
the communication used. Women scored highcr on cmpathic communication (M = 39.302, SD = 4.335), while men were more likcly to use dcprccatory
communication (M =32471,SD =6501). A signiﬁcam butweak negative correlation was also observed between cmpathic communication and wcll»bting,
suggesting that excessive empathy may lead to lower psychological well-being, Furthermore, it was revealed that the higher the empathic communication
level, the highcr the positive rclationship level, conﬁrming the importance of cmpathic communication in building satisfying intcrpcrsonal connections.
Conclusions: The study providcs new evidence on the importance of communication form in romantic rclationships and high[ight the need for education on
rcgulating cmpathy and eftective communication. Furthermore, the stu dy indicates the need for further research on the negative conscquences of excessive
cmpathy and the influence of pcrsonality and socio-cultural factors on communication stylcs in rclationships.

Keywords: empathic communication, depreciative communication, well-being, romantic relationships, gender differences


https://doi.org/10.34766/1j7jnh25
mailto:agata.m.marciniuk%40gmail.com?subject=

A. M. Marciniuk
Wstep

W literaturze naukowej szroko analizowane s
czynniki wplywajace na satysfakej¢ i zadowolenie
z bliskiego zwiazku emocjonalnego. Wielu au-
toréw zajmuje si¢ rolg empatycznej komunikacji
i sposobami wyrazania emocji uzywanymi przez
partneréw. Wedtug Gottmana i innych badaczy
(1994; Davoodvandi, Nejad, Farzad, 2018) jednego
z najznakomitszych badaczy relacji matzenskich -
komunikacja interpersonalna i inteligencja emocjo-
nalna to kluczowe czynniki wptywajace na jako$é
relacji romantycznych. Badacz uwaza, ze po sposobie
komunikacji migdzy osobami w parze, wnioskowa¢
mozna o jej przyszlej trwalosci. Jest ona wige czyn-
nikiem odgrywajacym ogromna role w budowaniu,
jak réwniez utrzymaniu satysfakcjonujacej relacji.

Badania prowadzone przez wspdtczesnych
psychologéw réwniez dowodza, ze umiejetnosé
wyrazania swoich emocji oraz aktywnego stucha-
nia partnera jest skorelowana z satysfakeja z relacji
(Szurlej, 2024). Wspélczesne teorie psychologiczne
podkreslaja znaczenie inteligencji emocjonalnej i jej
pozytywnego wplywu na dynamike relacji (Smo-
len, Iskra, 2023), a najnowsze badania sugeruja, ze
umieje¢tnos¢ rozpoznawania i regulacji emocji moze
prognozowaé dlugoterminows satysfakeje z relacji
(Smith et al., 2021).

1. Bliski zwigzek emocjonalny

Badacze okreslaja zwiazki emocjonalne jako efekt
procesu przywiazaniowego (Janicka, Cieslak, 2020).
Podkreslajg, ze tworzy si¢ on zaréwno miedzy nie-
mowletami a opiekunami, przyjaciétmi czy w koricu
mig¢dzy partnerami romantycznymi. W artykule
omdwione zostang jedynie relacje migdzy partnera-
mi romantycznymi. Przywiazanie, jakim charakte-
ryzujg si¢ bliskie zwiazki interpersonalne, powstaje
juz we wezesnym dziecinstwie, w relacji matka —
dziecko i utrwala sig, rzutujac na wszystkie przyszle
relacje, w tym relacje romantyczne. (Bowlby, 2007).
Jak wskazuja psychologowie style przywigzaniowe
w zyciu dorostym sa odbiciem relacji z dziecinstwa

(Hazan, Shaver, 1987).

Wedlug Baumeistera i Leary’ego (1995) two-
rzenie i wchodzenie w bliskie zwiazki jest potrze-
ba fundamentalng i niezb¢dna w Zyciu kazdego
cztowicka. Do podobnych wnioskéw dochodza
takze inni badacze, wskazujac, ze podstawowa
potrzeba kazdego cztowieka jest poczucie przy-
naleznosci - silne pragnienie bycia w relacji,
tworzenia wi¢zi oraz wchodzenia w intymno$¢
(Doroszewicz,2008).

Bliski zwiazek interpersonalny wplywa po-
zytywnie nie tylko na zaspokojenie potrzeby
bliskosci i przynaleznosci, ale réwniez decyduje
o samopoczuciu i ,,szcz¢$ciu” bedacych w nim
0s6b (Janicka, 2012). Z kolei Doroszewicz (2008)
wskazuje, ze gdy czlowiek pozostaje w satysfak-
cjonujacym, bliskim zwiazku interpersonalnym,
to jego samoocena wzrasta. Badania jasno wska-
zuja takze, ze posiadanie bliskiej emocjonalnie
osoby zmniejsza ryzyko przedwczesnej $émierci
oraz zapewnia lepszy stan zdrowia fizycznego
w porédwnaniu do oséb pozbawionych partnera
(Janicka, 2012). Do$wiadczenie pozostawania
w bliskim, satysfakcjonujacym zwiazku emocjo-
nalnym przektada si¢ réwniez bezposrednio na
lepszy stan zdrowia psychicznego. Osoby bedace
w takim zwiazku rzadziej zgtaszaja objawy depresji
i rzadziej przezywaja lgk (Czyzowska, Gurba,
Czyzowska, 2019). Najpopularniejsza koncepcja
mitosci, o ktdrej warto wspomnieé przy badaniu
bliskich zwiazkéw emocjonalnych, jest tréjezynni-
kowa koncepcja Sternberga (1986). Wyréznia on
trzy sktadniki mitosci: intymno$¢, namigtno$¢ oraz
zaangazowanie. Intymnos$¢ zostata okreslona jako
blisko$¢ emocjonalna, szacunek do partnera czy
mozliwo$¢ polegania na partnerze. Namie¢tnos¢ jest
to pozadanie, potrzeba polaczenia z partnerem,
rado$¢ z jego obecnosci. Zaangazowanie mozna
zdefiniowad jako przyjecie pewnych zobowiazan
wobec siebie przez partneréw, wspélne rozwiazy-
wanie problemdw. Jest ono $wiadomym mechani-
zmem i kazdy z partneréw dobrowolnie decyduje
czy chce angazowad si¢ w dany zwigzek. Istotne
wydaje si¢ by¢ zatem sprawdzenie polaczenia i za-
leznosci pomiedzy doswiadczanym dobrostanem
(satysfakcja, blisko$cia emocjonalng) a rodzajem

komunikacji stosowanej w relacji.
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2. Dobrostan w bliskich zwigzkach
emocjonalnych

Wedlug badaczy dobrostan jest efektem subiektywnej
oceny poznawczej oraz afektywnej (emocjonalnej)
dotyczacej zycia jednostki (Diener, Lucas, Oishi,
2018). Elementami skfadowymi oceny wlasnego
zycia s przekonania, sady oraz reakcje emocjonalne
na zdarzenia. Ocena dokonywana jest tylko przez
jednostke, nie przez innych, zewnetrznych ekspertéw.
Jednostka sama ocenia jako$¢ swojego zycia oraz
zaspokajania przez nig oczekiwan i potrzeb.

Badaczka C. Ryff (1989) ujmuje dobrostan jako
wzrost i rozwdj jednostki, ktory uzalezniony jest
od wptywu $rodowiska spotecznego. Dobrostan
wedlug jej koncepcji jest rozumiany nieco szerzej niz
samo ,,szczescie” czy ,,zadowolenie”. Aby jednostka
mogta dobrze funkcjonowaé, potrzeba o wiele
wiecej czynnikéw. Ryft na podstawie badan empi-
rycznych wylonita ich sze$¢. Czynniki te, wediug
niej, zapewniaja dobre oraz wartosciowe zycie.
Kazdy z nich stanowi wyzwanie, ktéremu jednostka
musi sprosta¢, aby odczuwaé zadowolenie z zycia.
Sa nimi: samoakceptacja rozumiana jako szacunek
do siebie; cel zyciowy jako sens zycia; panowanie
nad Srodowiskiem — rozumiane jako zdolno$¢ do
radzenia sobie; pozytywne relacje z innymi — wymiar
niezbedny do prawidlowego funkcjonowania osoby;
rozwdj osobisty — jako zdolno$¢ do wykorzystywania
swojego potencjatu oraz autonomia — niezaleznosé
i umiejetnos¢ podejmowania decyzji.

Dobrostan psychiczny oséb pozostajacych
w bliskich zwigzkach emocjonalnych odnosi si¢
do subiektywnego poczucia szczg¢scia, satysfakeji
i spetnienia. Skladaja si¢ na niego takie elementy jak:
poczucie bezpieczenstwa emocjonalnego, wsparcie
spoleczne, zadowolenie z relacji oraz umiejetnosé
radzenia sobie z konfliktami (Reis & Gable, 2018).
Dobrostan jednostki nie tylko jest scisle zwiazany
z jakoscig zwigzku i poziomem satysfakgji z relacji,
ale i satysfakeji z Zycia. Badania wskazuja, ze wysoka
jakos¢ komunikacji, empatia oraz poczucie wsparcia
w zwigzku koreluja z wyzszym poziomem dobrosta-
nu psychicznego (Holt-Lunstad, 2021), a partnerzy,
kt6rzy doswiadczaja wysokiego poziomu wsparcia

emocjonalnego, cz¢sciej wykazuja nizszy poziom

stresu i lepsza regulacj¢ emocjonalng (Pietromonaco
& Collins, 2017; Holt-Lunstad, 2021). Co wig-
cej, stabilne i zdrowe relacje sprzyjaja budowaniu
pozytywnego obrazu siebie oraz poczucia wlasnej
wartosci (Kuster & Orth, 2018). Partnerzy, ktérzy
wzajemnie si¢ wspieraja i doceniaja swoje mocne
strony, czgéciej wykazujg wyzszy poziom szczeécia
i zaangazowania w relacj¢. Zadowolenie z relacji
zalezy takze od réwnowagi miedzy wsparciem a au-
tonomia — nadmierna kontrola lub brak przestrzeni
moga prowadzi¢ do obnizenia poczucia dobrostanu.

Ponadto, badania wskazuja, ze osoby w satysfak-
cjonujacych relacjach rzadziej doswiadczaja depre-
sji, leku oraz probleméw somatycznych (Slatcher
& Selcuk, 2020), a wsparcie partnera dziala jako
,»bufor” chroniacy przed negatywnymi skutkami
stresu i wzmacnia odporno$¢ psychiczng (Feeney
& Collins, 2019).

2.1. Komunikacja w bliskich zwiazkach

emocjonalnych

Komunikacja to proces, ktérego celem jest wy-
miana pogladéw, doswiadczen, informacji i idei,
wywolujacy okreslone skutki (Bijak, Kleka, 2021).
Psychologowie natomiast rozumieja komunikacje
interpersonalna jako wymiane¢ werbalnych i nie-
werbalnych sygnaléw, w celu bardziej skutecznego
wspoéldziatania (Necka, Orzechowski, Szymura,
2006). Komunikacja werbalna, ktéra jest przed-
miotem niniejszych badan, to wszelkie informacje
przekazywane drogg ustng lub pisemna mig¢dzy
adresatem a odbiorca. Ma ona zatem charakter
relacyjny (Janicka, 2016). Suwalska-Barancewicz
i Malina (2018) wskazuja, ze komunikacj¢ w re-
lacji romantycznej mozna podzieli¢ na skutecz-
ng (rozumiang jako komunikacja budujaca wigz)
i nieefektywna (zagrazajaca budowaniu wigzi).
Skuteczna komunikacja w parze polega na podejsciu
partnerdw do siebie z otwartoscia i szacunkiem oraz
na rozwigzywaniu konfliktéw w sposéb sprzyjajacy
wzajemnemu zrozumieniu i utrzymywaniu bliskosci.
Nieefektywne strategie komunikacji charakeery-
zujg si¢ krytyka, deprecjacja, wrogoscia i brakiem
empatii wobec partnera. Nie prowadza takze do

rozwigzania konfliktéw. Podsumowujac, styl ko-
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munikacji w zwiazku ma kluczowe znaczenie dla
jakosci relacji romantycznej. Otwarto$¢, aktyw-
ne stuchanie i empatia s3 predyktorami trwalosci
zwia‘zku, natomiast unikanie rozmoéw i agresywna
komunikacja prowadza do jego ostabienia (Walgc-
ka-Matyja, D¢bska, 2023).

Do podobnych wnioskéw doszedt takze Plo-
pa (2007), keéry wyréznil nastepujace rodzaje ko-
munikacji: wspierajaca — opiera si¢ na okazywaniu
szacunku, otwarto$ci oraz budowaniu wspélnoty;
zaangazowang — polega na tworzeniu atmosfery
pelnej wsparcia i zrozumienia oraz podkresla wartosé
relacji; deprecjonujaca — ktéra jest negatywnym
systemem komunikowania si¢ partneréw, petnym
agresji, arogancji, obelg i brakiem szacunku. Nasilenie
komunikatéw tego typu oddala partnerdéw od siebie
i powoduje wrogos¢.

Wedtug badaczy (Janicka, Cieslak, 2020) wza-
jemne ustosunkowywanie si¢ do siebie partneréw
jest jednym z trzech podstawowych wymiaréw,
ktére buduja dobre relacje romantyczne tuz obok
intymno$ci oraz zachowania w kiétni. Wzajemnos¢
w komunikacji jest rozumiana jako odwzajemnianie
uczué i przezy¢ oraz dzielenie si¢ nimi z partne-
rem. Wazna jest tutaj takze czgsto$¢ komunikaciji.
Wymaga to od partneréw szczerosci i umiejetnosci
komunikowania swoich stanéw emocjonalnych.
Intymnos¢ jest przez badacza definiowana jako
werbalne i niewerbalne komunikaty dotyczace
uczu¢ kierowane do partnera. Natomiast wymiar
»zachowania w klétni” opisuje on jako wystepo-
wanie werbalnych komunikatéw negatywnych
w sytuacji konfliktu — ich pojawienie si¢ obniza
satysfakcje z relacji. Komunikacja, ktéra spelnia te
trzy warunki (przy czym negatywne komunikaty
niewerbalne nie wystepuja) jest najskuteczniejszym
sposobem porozumiewania si¢, prowadzi do zacie-
$nienia blisko$ci migdzy partnerami oraz pomaga
rozwigzywaé konflikty (Markman et al., 2010).
Duza role odgrywaja tez umiejetnosci ,wyrazania
i adekwatnego interpretowania uczué wlasnych
i partnera” (Janicka, Niebrzydowski, 1994).

Studia nad komunikacja w relacjach wskazuja,
ze partnerzy, ktdrzy wyrazaja emocje w sposdb
otwarty i konstruktywny, czgéciej buduja trwale
i stabilne zwiazki. Kelly i wspdtpracownicy (2021)

wykazali, ze pary, ktére regularnie stosujg aktywne
stuchanie do$wiadczaja wigkszej blisko$ci i mniejszej
liczby konflikt6w.

Nalezy podkresli¢, ze rola komunikacji w zwigz-
ku nie ogranicza si¢ jedynie do rozwigzywania
konfliktéw. Jest takze kluczowym elementem
budowania intymnos$ci i wi¢zi emocjonalne;.
Wedtug Sprechera i Hatfielda (2022) partnerzy,
ktérzy regularnie wyrazaja uznanie, wdzigcznosé
i afirmacj¢, maja wyzszy poziom zadowolenia
ze zwigzku oraz nizszy poziom nieporozumien.
Oznacza to, ze w zaleznosci od stosowanego stylu
komunikacji moze by¢ on zaréwno czynnikiem
wzmacniajacym wi¢z emocjonalna (komunikacja
empatyczna, Wspierajalca), jak i przyczyniac’ sie do
pogorszenia relacji (komunikacja pelna krytyki,
deprecjonujaca). Styl komunikacji ma zatem bezpo-
sredni wplyw na odczuwany dobrostan i poczucie

wigzi do$wiadczanej przez partnerdw.
2.2. Empatia w komunikacji interpersonalnej

Kluczowg role w dobrej komunikacji petni empatia.
Empatia jest skladows inteligencji emocjonalnej i jest
rozumiana jako zdolno$¢ do identyfikowania si¢
z przezyciami drugiej osoby oraz do rozumienia jej
punktu widzenia (Rys, 2016). Wedtug Barona-Cohe-
na (2015) empatia jest zdolnoscia do rozpoznawania
mysli, uczud innej osoby oraz reagowania na nia ade-
kwatnymi emocjami. Wielu badaczy prowadzi spér
czy empatia nalezy do cech osobowosci czy jednak
jest ksztaltowana przez $rodowisko (Ciechomski,
2017). Nie zmienia to jednak faktu, ze empatia
stanowi istotng umiej¢tno$¢ w tworzeniu bliskich
relacji z innymi ludZmi oraz w budowaniu satys-
fakcjonujacych zwiazkéw. Blisko$¢ emocjonalna
i zaufanie do partnera, moga by¢ zbudowane tylko
u 0s6b zdolnych do empatii (Rys, 2009). Pozwala ona
na budowanie otwartosci partneréw wobec siebie,
co istotnie wzmacnia wi¢z (Block, 2006). Wedtug
psychologéw komunikacja uczué i przezy¢ partneréw
jest silnym predyktorem ogélnego zadowolenia z re-
lacji (Walecka-Matyja, Szkudlarek, 2019). Badania
wskazuja tez na fake, ze im wyzszy poziom wiedzy
partneréw z zakresu sfery uczuciowej tym wigksza

satysfakcja ze zwigzku (Dakowicz, 2020).
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Partnerzy o wysokim poziomie empatii cz¢sciej
stosuja strategie wspierajace, takie jak parafrazowa-
nie wypowiedzi, potwierdzanie emocji drugiej oso-
by oraz unikanie krytyki (Perez & Riggio, 2019).
Badania przeprowadzone przez Lemay i Clark
(2020) wskazuja, ze osoby o wysokiej zdolnosci do
empatycznego reagowania sa bardziej sklonne do
kompromisu i pozytywnej reinterpretacji sytuacji
konfliktowych. Partnerzy o wysokiej inteligencji
emocjonalnej czgsciej stosuja komunikacje asertyw-
na i otwarta, co prowadzi do lepszej jakosci relacji
(Mikotajczak et al., 2015). Im bardziej empatyczna
i klarowna jest komunikacja miedzy partnerami,
tym bardziej odczuwajg oni satysfakcje i blisko$¢
(Zarzycka, 2016).

Badacze zwracaja uwage réwniez na rdznice
pomigdzy kobietami a m¢zczyznami w zakresie
empatii i jej wpltywu na komunikacjg. To kobiety
wykazuja wigksza zdolno$¢ do empatycznego re-
agowania oraz stosowania strategii wspierajacych
w komunikacji (Christov-Moore et al., 2019).
Mezczyzni natomiast czesciej preferuja styl komu-
nikacji oparty na rozwigzywaniu problemow, co nie
zawsze jest skuteczne w sytuacjach wymagajacych
wezucia si¢ i zrozumienia emocjonalnego (Barrett
& Bliss-Moreau, 2009). Badania przeprowadzone
w ciagu ostatnich pieciu lat wskazuja, ze réznice
te moga by¢ czgséciowo wynikiem czynnikéw spo-
teczno-kulturowych, a nie jedynie biologicznych
— mezczyzni kulturowo sa niejako ,,pozbawia-
ni” empatii i wychowywani do roli 0sdb silnych
i sprawczych (Fischer & Eagly, 2021). Aktualne
badania wskazuja, ze interwencje oparte na trenin-
gu empatii i poprawie strategii komunikacyjnych
moga przyczyni¢ si¢ do zwickszenia satysfakeji
w zwigzku (Taylor et al., 2022).

3. Metody i narz¢dzia badawcze

Celem artykutu jest sprawdzenie i ocena powiazan
pomigdzy sposobami komunikacji a doswiadczanym
ogdlnym dobrostanem os6b pozostajacych w relacji
romantycznej. Ponadto, jest nim takze wskazanie
zwigzku pomiedzy forma komunikacji (empatyczna/

deprecjonujaca) a niektérymi z podskal dobrosta-

nu: akceptacja siebie oraz pozytywnymi relacjami
z innymi. W tym celu sformufowano nastepujace

hipotezy badawcze:

HI1. Istnieje zalezno$¢ pomigdzy empatyczna
komunikacja a wysokim poziomem do-
brostanu u 0séb pozostajacych w relacjach
romantycznych

H2. Im bardziej empatyczna komunikacja, tym
wyzszy poziom akceptacji siebie

H3. Im bardziej empatyczna komunikacja tym
bardziej pozytywne relacje z innymi

H4. Istnieje réznica migdzy kobietami a mez-
czyznami pod wzgledem stosowanego stylu

komunikacji

Badania przeprowadzono metoda sondazu diagno-
stycznego przy uzyciu ankiety internetowej. Prowa-
dzono je od stycznia do marca 2025 roku. Do zbudo-
wania kwestionariusza ankiety uzyto dwoch narzedzi:
skréconej Skali Dobrostanu Psychicznego (C.Ryft)
oraz Kwestionariusza Form Komunikacji (M.Rys,
P.Kwas). Pierwsze narz¢dzie mierzy ogélny poziom
dobrostanu oraz jego sze$¢ wymiardw: akceptacje
siebie; panowanie nad $rodowiskiem; rozwdj osobisty;
pozytywne relacje z innymi; cel Zyciowy; autonomie.
Metoda sktada si¢ z 42 twierdzen, do ktdrych badany
ustosunkowuje si¢ na skali 7 stopniowej. Wynik ogélny
skali oblicza si¢, sumujac wynik kazdego z twierdzen.
Wynik szczegétowy, dlakazdej z podskal dobrostanu,
oblicza si¢ oddzielnie. Im wyzszy wynik uzyskany,
tym wyzszy poziom dobrostanu. Drugie narzedzie —
Kwestionariusz Form Komunikacji — mierzy dwa style
porozumiewania si¢: empatyczny oraz deprecjonujacy.
Metoda sklada si¢ z 22 twierdzen, do ktdrych badany
ustosunkowuje si¢ na skali 5 stopniowej. Im wyzszy
wynik uzyskany w kazdej z podskal, tym wyzszy wynik

ogolny danego stylu komunikacji.

4. Charakterystyka badanej grupy

W badaniach wziglo udziat 80 0séb pozostajacych
w zwigzkach romantycznych z r6znym stazem. Oso-
by badane mieszczg si¢ w przedziale wickowym
19 - 65 lat. 79% sposrdd nich stanowily kobiety,
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a 21% mezczyzni. Respondenci pozostaja zaréwno
w zwiazkach malzenskich (44%), jak rowniez w zwiaz-
kach niesformalizowanych (56%). Okolo 35% oséb
badanych okreslito czas trwania obecnego zwiazku
w przedziale od 2 do 5 lat, drugim najwyzszym wyni-
kiem (21%) byt staz zwiazku okreslony w przedziale
od 6 do 10 lat. War6d respondentédw 51% okreslito
swoj zwiazek jako zadowalajacy, a 32% jako idealny.
Az 60% ocenilo swéj sposéb komunikacji jako dobry,
jednocze$nie zaznaczajac, ze sposdb komunikacji

partnera/partnerki jest na poziomie $rednim.

5. Wyniki

Obliczenia wykonano w programie SPSS IBM.
Dla statystyk opisowych uzyto testu Shapiro-Wil-
ka. Do obliczenia korelacji postuzono si¢ testem
rho Spearmana. Dla obliczenia réznic pomigdzy
grupa mezczyzn i kobiet uzyto nieparametryczne-
go testu U Manna-Whitneya. Poziom istotnosci
zostal ustalony na a = 0,05. Wynik uznawano za
istotny statystycznie, jesli znajdowal si¢ w przedziale
0,05<p<0,L

Z danych zaprezentowanych w tabeli 1. wynika,
ze ogdlny poziom dobrostanu u badanych jest sredni
(M = 166,913, SD = 9,4483). Najwyzszy wynik,
jaki mozna uzyskaé w kazdej z podskal wynosi 49,
zatem najwyzszy mozliwy do uzyskania wynik ogdlny
wynosi 343. Na podstawie wartosci przedstawionych
w tabeli 1 mozna stwierdzi¢, ze zmienne te mialy
rozklad prawoskosny (dodatnia skosnos¢), czyli
wickszo$¢ wynikéw byta ponizej $redniej. Najwyzsze
wyniki badani uzyskali w podskali dotyczacej relacji
(M =29,93,SD = 3,4101). Mozna zatem stwierdzié,
ze wérdd oséb badanych znalazto si¢ wiele takich,
ktdre pozostaja w satysfakcjonujacych dla siebie
zwigzkach z bliskimi oraz maja pozytywne relacje
z innymi ludZmi. Wysokie wyniki w tej skali méwia
takze o tym, ze osoby badane cechujg si¢ empatia
oraz zrozumieniem dla innych ludzi.

W badanej prébie (tabela 2) $rednia wartos¢ dla
komunikacji empatycznej wyniosta M = 38,463,
co wskazuje na érednie uzyskane wyniki. Sredni
wynik komunikacji empatycznej wsréd kobiet

wynidst M = 39,302, natomiast wéréd mezczyzn

M = 35,353. Ponadto wartosci odchylenia standar-
dowego (SD = 4,335 dla kobiet i SD = 5,689 dla
mezczyzn) $wiadcza o tym, ze kobiety byly bardziej
zgodne w swoich odpowiedziach. Wyniki te sugeruja,
ze poziom komunikacji empatycznej rézni si¢ ze
wzgledu na pleé. War6d kobiet jest on na wysokim
poziomie, za$ wéréd mezezyzn na $rednim.

W przypadku komunikacji deprecjonujacej, $red-
nia wynosi M = 28,125, co jest znacznie nizszym
wynikiem niz w przypadku komunikacji empatyczne;.
Sredni wynik wéréd kobiet wyniést M = 26,952,
natomiast w$réd mezczyzn M = 32,471. Ponadto
wartosci odchylenia standardowego (SD = 7,948
dla kobiet i SD = 6,501 dla m¢zczyzn) $wiadcza
o tym, ze mezczyzni byli bardziej zgodni w swoich
odpowiedziach. Wyniki te sugeruja, ze poziom ko-
munikacji deprecjonujacej wiréd mezezyzn jest na
$rednim poziomie, za$ wérdd kobiet na niskim.

W celu zbadania, czy i jakie formy komunikacji
wplywaja na wybrane wymiary dobrostanu przepro-
wadzono analiz¢ korelacji Spearmana, co pozwoli-
lo ocenié site oraz kierunek zaleznosci. Uzyskane
wyniki wskazuja na istotna statystycznie, ale stabg
ujemng korelacje migdzy komunikacja empatyczna
a poziomem dobrostanu. Wspélczynnik korelacji
wynosi r = -0,2769, p = 0,0129. Oznacza to, ze
osoby, ktére osiagaja wyzsze wyniki w komunikacji
empatycznej, odczuwaja nizszy poziom dobrostanu.
Zatem hipoteza 1. postawiona przez autorke bada-
nia nie zostala potwierdzona. Chcac zweryfikowaé
hipotezg 2. zbadano zaleznos¢ pomigdzy poziomem
komunikacji empatycznej a wymiarem dobrostanu
— samoakceptacja. Wspotczynnik korelacji wynosi
r =-0,2465, p = 0,0275. Istnieje wicc istotna, ujemna
zalezno$¢ miedzy badanymi zmiennymi. Zatem im
wyzszy wynik komunikacji empatycznej, tym nizszy
poziom samoakeeptacji. Wynik ten jest interesujacy
i chociaz nie potwierdza przyjetej przed badaniem
hipotezy, to znajduje swoje uzasadnienie w literaturze.
Uzyskane w badaniach wyniki wskazuja na slaba,
jednak istotna korelacje (r = 0,249, p = 0,0259)
miedzy komunikacja empatyczna a podskala pozy-
tywnych relacji ze Skali Dobrostanu. Oznacza to, ze
osoby o wyzszej komunikacji empatycznej czesciej
deklaruja lepsza jakos¢ relacji interpersonalnych.

Uzyskany wynik potwierdza zatem postawiona przez
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Tabela 1. Statystyki opisowe kwestionariusza PWB uzyskane z badan wtasnych (N = 80)

Formy komunikacji a doswiadczany dobrostan w bliskich zwigzkach emocjonalnych

M Me ) Kwartyl Kwartyl Min Max
dolny gorny
Autonomia 27,288 27 4,007 25 30 15 35
Panowanie nad . 27 3,8987 25 29 15 40
otoczeniem
g Rozwg) 28125 28 4,2824 25 30 18 40
f,  Osobisty
@]
(a4
& Pozytywne 29,938 30 3,4101 28 3125 22 38
8 relacje
Cel 2yciowy 26,975 26 4,2693 24 30 16 36
Samoakceptacja 27,888 28 3,7518 25 31 19 35
0golny 166,913 18 9,4483 158,75 173,25 147 184

M- $rednia, Me- mediana, SD- odchylenie standardowe, Min- minimum, Max- maksimum

Tabela 2. Statystyki opisowe kwestionariusza Form Komunikacji uzyskane z badan witasnych (N = 80) z podziatem

na pte¢ osdéb badanych

M Me sD Kwarty| Kwarty| Min Max
dolny goérny

Ogotem 66,586 66 8,028 62 71 47 88
Komunikacja 38,463 38,5 4,894 35,75 42 28 49
empatyczna

Komunikacja 28,125 27 7,956 23,75 32,25 il 50
deprecjonujaca

WSsréd kobiet

Ogotem 66,254 66 7,960 62 70 47 88
Komunikacja 39,302 40 4,335 36 42 28 49
empatyczna

Komunikacja 26,952 26 7,948 22 30 1l 50
deprecjonujaca

Wsréd mezczyzn

Ogotem 67,824 68 8,406 59 75 57 84
Komunikacja 35,353 33 5,689 32 37 29 47
empatyczna

Komunikacja 32,471 30 6,501 27 35 25 50

deprecjonujaca

M- $rednia, Me- mediana, SD- odchylenie standardowe, Min- minimum, Max- maksimum

autorke hipoteze 3. Chociaz zalezno$¢ ta jest sto-
sunkowo staba, jej istotnos¢ statystyczna sugeruje,
ze komunikacja empatyczna odgrywa pewna role
w budowaniu pozytywnych wigzi. Potwierdzono
takze hipotez¢ 4. postawiona w badaniu. Wyniki
wskazuja, ze kobiety charakteryzuja si¢ wyzszym
poziomem komunikacji empatycznej, podczas gdy
mezczyzni uzyskuja wyzsze wyniki w zakresie ko-

munikacji deprecjonujacej. Istotnos¢ statystyczna
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tych réznic zostata potwierdzona testem U Manna-
-Whitneya. Uzyskane wyniki wskazuja, ze kobiety
osiagnely wyzszy $redni wynik w komunikacji em-
patycznej (M = 39,302, SD = 4,445) w poréwnaniu
do me¢zczyzn (M = 35,353, SD = 5,689). Réznica
ta jest istotna statystycznie (Z = 304, p = 0,006),
co sugeruje, ze kobiety czeéciej stosuja strategie ko-
munikacyjne oparte na zrozumieniu, wspélczuciu

i gotowosci do pomocy. Mezczyzni uzyskali wyzszy
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sredni wynik w zakresie komunikacji deprecjonujacej
(M =32,471,SD = 6,501) w poréwnaniu do kobiet
(M =26,952,SD =7,948). Réznica ta réwniez oka-
zala si¢ istotna statystycznie (Z = 0,003, p= 0,003).
Wynik ten oznacza, ze m¢zczyzni czgéciej stosuja
strategie komunikacyjne oparte na rywalizacji, ironii,

sarkazmie czy agresji werbalne;.

6. Dyskusja wynikow

Chociaz cz¢$¢ hipotez (H1 i H2) postawionych
przez autorke nie potwierdzila sie, istnieje cickawa
interpretacja uzyskanych wynikéw. Badacze opi-
suja pewien paradoks empatii — ktéra ma zaréwno
pozytywne jak i negatywne konsekwencje. Wedtug
Batson (2011) empatia wiaze si¢ z wigkszym zaanga-
zowaniem w problemy innych, co moze prowadzi¢
do ,,przeciazenia emocjonalnego” i wypalenia. Osoby
empatyczne czgsto przejmujg emocje innych, co moze
negatywnie wplywa¢ na ich wlasny dobrostan. We-
dlug badan Eisenberga i wspéipracownikéw (2020),
nadmierne angazowanie si¢ w emocje innych moze
prowadzi¢ do wyczerpania psychicznego. W kon-
tekscie komunikacji empatycznej oznacza to, ze
osoby mocno zaangazowane w emocje innych moga
odczuwaé wickszy stres i zmeczenie. Moga réwniez
nadmiernie analizowa¢ i zamartwiad si¢ sytuacja, co
wplywa na ich dobrostan. Zgodnie z teorig kosztéw
prospolecznych (Perez & Riggio, 2019), angazowanie
si¢ w pomoc i wsparcie emocjonalne moze prowa-
dzi¢ do poswigcenia wlasnych potrzeb, co moze
skutkowa¢ obnizeniem dobrostanu. Ludzie, ktérzy
wykazuja wysoka komunikacje empatyczna, moga
zaniedbywa¢ wlasne emocje, potrzeby i odpoczynek,
co prowadzi do wyczerpania psychicznego. Ciekawym
wyjasnieniem uzyskanych wynikéw badar moze by¢
réwniez specyfika grupy badawczej. Jedli badanie
przeprowadzono na osobach pracujacych w zawodach
pomocowych (np. psycholodzy, lekarze, nauczycie-
le), mogly one czgéciej doswiadczaé negatywnych
skutkéw empatii. Autorka badan nie ma jednak
wgladu w wykonywane przez respondentéw zawody.
Chociaz uzyskane wyniki nie potwierdzaja przyjetej
hipotezy, to zgodne sa z teoriami empatii, regulacji

emocji i kosztéw prospolecznych, obowigzujacymi

w literaturze. Wedtug tych teorii empatia moze by¢
zaréwno zasobem, jak i obcigzeniem — zaleznie od
sposobu jej doswiadczania i regulacji emocji. Wedtug
badan Eisenberga i Strayera (2001) oraz Deciego
i Ryana (2000) osoby o wysokicj empatii czgsto
przedktadaja potrzeby innych nad swoje wlasne.
Moze to prowadzi¢ do zaniedbywania siebie i trak-
towania emocji innych oséb w sposdb priorytetowy.
Osoby o wysokim poziomie komunikacji empatycznej
czesciej poréwnujg si¢ do innych, co moze prowadzi¢
do krytycznego postrzegania siebie, przejmowania
si¢ opinig innych i dostrzegania swoich niedoskona-
losci (Neff, 2011; Min, Jianchao, Mengyuan, 2022).
Osoby wysoko empatyczne maja takze tendencje do
skupiania si¢ na emocjach i problemach innych, przez
co moga bagatelizowad wlasne potrzeby i osiagniecia.
Jednoczesnie osoby o wysokiej empatii moga bra¢ na
siebie zbyt duza odpowiedzialno$¢ za emocje innych,
a kiedy ich wysitek nie ma pozytywnego rezultatu,
odczuwaja porazke. Takie dziatanie prowadzi¢ moze
do obnizenia poczucia wlasnej wartosci i samoakeep-
tacji a takze do wypalenia (Figley, 2002). Empatia
jest kluczowa dla relacji interpersonalnych, ale moze
wigzad si¢ z nizsza samoakceptacja, jesli nie idzie
w parze z umiejetnoscia dbania o siebie.

Hipotezy, kt6re zostaly potwierdzone w prezento-
wanym badaniu (H3, H4) znajduja swoje potwierdze-
nie réwniez w innych pracach. Batson (2011) wska-
zuje, ze zdolno$¢ do rozumienia i wspétodczuwania
emocji innych wzmacnia jako$¢ relacji interpersonal-
nych. Komunikacja empatyczna: zwigksza zaufanie
i bliskos¢. Osoby, ktére potrafig aktywnie stuchad
i rozumie¢ perspektywe innych, buduja glebsze i bar-
dziej satysfakcjonujace relacje (Davis, 1983). Wyzszy
poziom empatii zmniejsza konflikty — empatyczna
komunikacja pozwala na efektywne rozwigzywanie
spordw, poniewaz umozliwia dostrzezenie emocji
i potrzeb drugiej osoby (Rogers, 1951). Sprzyja takze
wzajemnemu wsparciu — ludzie o wyzszym poziomie
empatii czesciej angazuja si¢ w zachowania prospo-
leczne, co pozytywnie wplywa na relacje (Eisenberg
et al.,, 2020). Badania Golemana (1995) pokazuja,
ze osoby o wysokiej inteligencji emocjonalnej —
a wicc takze zdolne do empatii — lepiej radza sobie
w interakcjach spolecznych. Ich relacje sg bardziej

harmonijne, poniewaz potrafig one dostosowaé swoj
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styl komunikacji do emogji i potrzeb rozmdwecy.
Badanie prowadzone przez autorke obejmowato
osoby w relacjach partnerskich — stad spodziewana
zalezno$¢ empatycznej komunikacji a relacji. Interpre-
tacja ta jest zgodna z teoriami empatii, przywiazania
i inteligencji emocjonalnej. Oznacza to, ze rozwija-
nie umiej¢tnosci empatycznych moze pozytywnie
wplywaé na jako$¢ relacji, ale nalezy réwniez dba¢
o umiejetnos¢ regulowania whasnych emocji. Zgodnie
z teorig empatii Batsona (2011), to kobiety s bardziej
empatyczne, co moze wynikaé z czynnikéw biolo-
gicznych i spotecznych. Badania Eisenberga i Fabesa
(1998) wskazuja, ze kobiety sa bardziej skfonne do
angazowania si¢ w zachowania prospoleczne oraz
lepiej rozpoznaja i reguluja emocje w kontaktach
interpersonalnych. Ponadto, zgodnie z teorig rdl
plciowych (Eagly, 1987), kobiety sa wychowywane
w postawie promujacej empati¢ i opieke nad innymi,
co moze przektadad si¢ na ich sposéb komunikacji.
Badania Olweusa (1993) wskazuja, ze mezezyzni
czgéciej angazuja si¢ w agresje werbalng jako forme
wyrazania frustracji lub osiggania dominacji. Teoria
16l plciowych (Bem, 1981) sugeruje, ze mezczyzni sa
spolecznie uwarunkowani do podejmowania bardziej
asertywnych, a czasem agresywnych form komunika-
cji. Badania Crossa i Madsona (1997) wykazuja, ze
mezezyzni czgsciej koncentruja sie na zachowaniach
indywidualistycznych, co moze prowadzi¢ do mniej-
szej sktonnosci do empatii i wigkszego stosowania

komunikacji deprecjonujace;.

7. Implikacje teoretyczne
i praktyczne

Na podstawie przeprowadzonych badan oraz prze-
analizowanej literatury przedmiotu mozna wysnué
kilka istotnych wnioskéw, nie tylko dla badaczy
tematu komunikacji w relacjach interpersonalnych,
ale réwniez dla prakeykéw pracujacych z pacjentami.
Po pierwsze, istnieje konieczno$¢ dalszego badania

negatywnego wplywu empatii na ludzka psychike

w celu opisania jej skutkéw i potencjalnych koszeow
dla osoby. Kolejnym wnioskiem, jaki mozna wysnué
jest potrzeba edukacji dzieci i ich rodzicéw na temat
emocji i relacji interpersonalnych. Nalezy w szcze-
gblny sposdb potozy¢ nacisk na nauke ochrony swo-
jego dobrostanu oraz umiejetnego stawiania granic
w relacjach, gdyz bycie osobg empatyczng moze by¢
obcigzajace. Istnieje rowniez potrzeba nauki budo-
wania wspdlczucia i empatii wobec siebie samego po
to, by partnerzy byli swiadomi siebie i swoich emocji
i mogli jeszcze lepiej budowad relacje ze sobg — mozna
to osiagnaé poprzez psychoterapi¢ oraz réznego
rodzaju kampanie edukacyjne. Ostatnim wnioskiem
jest koniecznos¢ skupienia si¢ na chlopcach i mez-
czyznach oraz rozwinigcie w nich empatii. W tym
celu warto edukowa¢ rodzicéw i opickunéw juz od

najmtodszych lat dziecka.

8. Kierunki przyszlych badan

Przeprowadzone badanie inspiruje do dalszych eks-
ploragji. Nalezy je poszerzy¢, aby zweryfikowad inne
czynniki wewnegtrzne i zewnetrzne mogace mied
wplyw na komunikacje w bliskich zwiazkach emo-
cjonalnych i dobrostan. Poznanie tych czynnikéw
jest niezwykle istotne, gdyz moze przyczyniaé si¢
do lepszego rozumienia dynamiki zwiazkéw oraz
chociazby odpowiednich dziatari terapeutycznych
zastosowanych w terapii. Przyszte badania powinny
uwzgledniaé¢ m.in. poziom empatii 0sob badanych,
ich osobowos$¢ i cechy temperamentu. Z perspek-
tywy badacza ciekawe jest rowniez poznanie styléw
przywigzaniowych w relacjach partnerskich. Przyszte
badania powinny réznicowaé typy empatii, bada¢
rol¢ samowspotczucie. By¢ moze korzystne byloby
przeprowadzenie badan jakosciowych w celu eks-
ploracji indywidualnych uwarunkowarn empatycznej
komunikacji. Ciekawym kierunkiem badan mogtyby
by¢ takze dtugofalowe efekty form komunikacji i ich
wplyw na stabilnos¢ relacji oraz badanie genezy réznic

miedzyplciowych.

KwWARTALNIK NAUKOWY FIDES ET RATIO 62(2)2025 | 9



A. M. Marciniuk

Bibliografia

Baron-Cohen, S. (2015). Teoria zta. O empatii i genezie okru-
cieristwa. Warszawa: Smak Stowa.

Barrett, L. F., Bliss-Moreau, E. (2009). She’s emotional. He’s ha-
ving a bad day: Attributional explanations for emotion ste-
reotypes. Emotion, 9(5), 649-658. https://doi.org/10.1037/
20016821

Batson, C. (2011). Altruism in humans. Oxford University Press.

Baumeister, R., Leary, M. (1995). The need to belong: Desire
for interpersonal attachments as a fundamental human
motivation. Psychological Bulletin, 117(3), 497-525.

Bem, S.L. (1981). Gender schema theory: A cognitive account
of sex typing. Psychological Review, 88(4), 354-364.
Bijak, K., Kleka, P. (2021). Relacje online. Ekstrawersja i inte-
ligencja emocjonalna w kontekscie wybranych aspektéw
komunikacji internetowej. Cztowiek i Spoteczeristwo, 5],

189-203. https://doi.org/10.14746/cis.2021.51.10

Block, J. (2006). Intymnos¢ w zwigzku: Bliskosc, czutosc, ak-
ceptacja. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

Bowlby, J. (2007). Przywigzanie. Warszawa: PWN

Christov-Moore, L., et al. (2019). Empathy: Gender differences in
neural mechanisms of emotional recognition. Neuroscience
& Biobehavioral Reviews, 103, 137-145.

Ciechomski, M. (2017). Wychowanie do empatii jako sposéb
na redukcje stresu i jego szkodliwych skutkéw u dzieci
i mtodziezy. Forum Pedagogiczne, 7(2), 49-62.

Cross, S.E., & Madson, L. (1997). Models of the self: Self-con-
struals and gender. Psychological Bulletin, 122(1), 5-37.

Czyzowska, D., Gurba, E., Czyzowska, N. (2019). Intimate re-
lationship and a chance for a good life in young people.
(2019). Quarterly Journal Fides et Ratio, 37(1), 183-200.
https://doi.org/10.34766/fetrv1i37.44

Dakowicz, A. (2020). Psychotransgresyjna analiza sfery emo-
cjonalnej matzonkéw o wyzszym i nizszym poziomie
zadowolenia ze swojego zwigzku. (W:) M. Sroczynska, A.
Linek (red.), Spofeczne konteksty wspdtbycia i intymno-
sci. Szkice z socjologii emocji, Vol. 1, 145-163, Warszawa:
Wydawnictwo Naukowe Uniwersytetu Kardynata Stefana
Wyszynskiego.

Davoodvandi, M., Navabi Nejad, S., Farzad, V. (2018). Examining
the effectiveness of Gottman couple therapy on improving
marital adjustment and couples’ intimacy. /ranian Journal
of Psychiatry, 13(2), 135-141.

Davis, M. (1983). Measuring individual differences in empathy:
Evidence for a multidimensional approach. Journal of
Personality and Social Psychology, 44(1), 113-126.

Deci, E., Ryan, R. (2000). The “what” and “why” of goal pursuits:
Human needs and the self-determination of behawior.
Psychological Inquiry, 11(4), 227-268.

Diener, E., Lucas, R., Oishi, S. (2018). Advances and open qu-
estions in the science of subjective well-being. Collabra:
Psychology, 4(1), 15. https://doi.org/10.1525/collabra.115

Doroszewicz, K. (2008). Bliskie zwigzki a jakos¢ zycia. Psycho-
logia Jakosci Zycia, 7(1/2), 5-18.

Eagly, A.H. (1987). Sex differences in social behavior: A social-role
interpretation. Psychology Press

Eisenberg, N., Fabes, R.A. (1998). Prosocial development.
Handbook of Child Psychology, 3(5), 701-778.

Eisenberg, N. (2000). Emotion, regulation, and moral deve-
lopment. Annual Review of Psychology, 51(1), 665-697.

Eisenberg, N., Strayer, J. (2001). Empathy and its development.
Cambridge University Press.

Eisenberg, N., Eggum, N., Di Giunta, L. (2020). Empathy-re-
lated responding: Associations with prosocial behavior,
aggression, and intergroup relations. Social Issues and
Policy Review, 14(1), 143-174. https://doi.org/10.1111/sipr.12058

Eisenberg, N., Spinrad, T., Knafo-Noam, A. (2020). Prosocial
development from a multi-system perspective. Annual
Review of Psychology, 71, 91-125. https://doi.org/10.1146/
annurev-psych-010419-050937

Feeney, B.C., Collins, N.L. (2019). Thriving through relationships.
Current Opinion in Psychology, 31, 22-28.

Figley, C. (2002). Compassion fatigue: Psychotherapists’ chro-
nic lack of self-care. Journal of Clinical Psychology, 58(11),
1433-1441.

Fischer, A.H., Eagly, A.H. (2021). The socialization of gender
differences in emotional expression. Emotion Review,
13(2), 91-109.

Goleman, D. (1995). Emotional intelligence: Why it can matter
more than IQ. Bantam Books.

Gottman, J.M. (1994). Why marriages succeed or fail and How
You Can Make Yours Last. London: Bloomsbery

Holt-Lunstad, J. (2021). The Major Health Implications of Social
Connection. Current Directions in Psychological Science,
30(30), 251-259 https://doi.org/10.1177/0963721421999630

Hazan, C., Shaver, P. (1987). Romantic love conceptualized as
an attachment proces. Journal of Personality and Social
Psychology, 52(3), 511-524.

Janicka, I., Niebrzydowski, L. (1994). Psychologia matzerstwa.
£6dz: Wydawnictwo Uniwersytetu £odzkiego.

Janicka, I. (2012). Poczucie dobrostanu u oséb poslubionych,
kohabitujgcych i u singli. (W:) T. Rostowska, M. Lewandow-
ska-Walter (red.), Matzeristwo i rodzicielstwo a zdrowie,
26-53. Torun: Wydawnictwo Adam Marszatek.

Janicka, I. (2016). Style komunikacji w zwigzkach kohabitacyj-
nych. Psychologiczne Zeszyty Naukowe, 2, 37-49.

Janicka, I., Cieslak, M. (2020). Satysfakcja seksualna i jej zna-
czenie w bliskich zwigzkach emocjonalnych. Polskie Forum
Psychologiczne, Vol. XXV(4), 389-405.

Kelly, A., Fincham, F., Beach, S. (2003). Communication skills in
couples: A review and discussion of emerging perspectives.
(W:) J.O. Greene, B.R. Burleson (red.), Handbook of com-
munication and social interaction skills, 723-751. Lawrence
Erlbaum Associates Publishers.

Kuster, F.,, Orth, U. (2018). The long-term stability of self-esteem.
Journal of Personality and Social Psychology, 114(3), 317-334.

Lemay, E., Clark, M. (2021). Emotions and relationships. Current
Opinion in Psychology, 44, 1-6.

Markman, H.J.,, Stanley, S.M., Blumberg, S.L. (2010). Fighting
for your marriage. Jossey-Bass.

Mikolajczak, M., Roy, E., Luminet, O., Fillée, C., de Timary, P.
(2015). The mediating role of emotional intelligence in
the impact of stress on alcohol consumption. European
Review of Applied Psychology, 65(2), 71-77.

Mikolajczak, M., Gross, J., Roskam, I. (2015). The emotion-regu-
lation ability of empathic people. Emotion, 15(5), 695-703.

Min, L., Jianchao, N., Mengyuan, L. (2022). The influence of self-
-compassion on mental health of postgraduates: Mediating
role of help-seeking behavior. Frontiers of Psychology, 13.
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2022.915190

Neff, K. (2003). The development and validation of a scale to
measure self-compassion. Self and Identity, 2(3), 223-250.

Neff, K. (2011). Self-compassion, self-esteem, and well-being.
Social and Personality Psychology Compass, 5(1), 1-12.

Necka, E., Orzechowski, J., Szymura, B. (2006). Psychologia
poznawcza. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.

Olweus, D. (1993). Bullying at school: What we know and what
we can do. Wiley-Blackwell.

Perez, J.C., Riggio, R.E. (2019). The role of empathy in re-
lationship satisfaction. Journal of Social and Personal
Relationships, 36(7), 1910-1925.

10 | KwaRTALNIK NAUKOWY FIDES ET RATIO 62(2)2025


https://doi.org/10.1037/a0016821
https://doi.org/10.1037/a0016821
https://doi.org/10.14746/cis.2021.51.10
https://doi.org/10.34766/fetr.v1i37.44
https://doi.org/10.1525/collabra.115
https://doi.org/10.1111/sipr.12058
https://doi.org/10.1146/annurev-psych-010419-050937
https://doi.org/10.1146/annurev-psych-010419-050937
https://doi.org/10.1177/0963721421999630
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2022.915190

Formy komunikacji a doswiadczany dobrostan w bliskich zwigzkach emocjonalnych

Pietromonaco, P.R., Collins, N.L. (2017). Interpersonal me-
chanisms linking close relationships to health. American
Psychologist, 72(6), 531-542.

Plopa, M. (2007). Wiezi w matzeristwie i rodzinie. Metody badan.
Krakow: Oficyna Wydawnicza ,,Impuls”.

Reis, H.T., Gable, S.L. (2018). Relationships, well-being, and
health. Annual Review of Psychology, 69, 207-236.

Rogers, C. (1951). Client-centered therapy: Its current practice,
implications and theory. Houghton Mifflin.

Ryff, C. (1989). Happiness is everything, or is it? Explorations
on the meaning of psychological well-being. Journal of
Personality and Social Psychology, 57, 1069-1081.

Rys, M. (2009). Relacje w matzenistwie. (W:) F. Adamski (red.)
Mitos¢, matzenstwo, rodzina, 177-188. Krakdw: Petrus.
Rys, M. (2016). Mitosc¢ jako podstawa wspdlnoty matzenskiej.
Ujecie psychologiczne. Kwartalnik Naukowy Fides et Ratio,

27(3), 57-74.

Slatcher, R.B., Selcuk, E. (2020). A social psychological per-
spective on close relationships and health. Annual Review
of Psychology, 71, 335-359.

Smolen, J,, Iskra, J. (2023). Inteligencja emocjonalna droga
do pokojowego budowania relacji przyjacielskich. Spo-
teczeristwo. Edukacja. Jezyk, 18. https://doi.org/10.19251/
sej/2023.18(6)

Smith, A.L., Brown, J.D., Lee, C.T. (2021). Emotional regulation
and long-term relationship satisfaction, Journal of Couple
and Relationship Therapy, 20(3), 224-240.

Sprecher, S., Hatfield, E. (2022). Ratings of the physical attracti-
veness of an interaction partner after a getting-acquainted
interaction, Personal Relationships, 29(2), 366-385. https://
doi.org/10.111/pere.12422

Sternberg, R. (1986). A triangular theory of love, Psychological
Review, 93(2), 119-135.

Suwalska-Barancewicz, D., Malina, A. (2018). Samoocena i sty
przywigzania jako predyktory oceny zachowan komunikacyj-
nych wtasnych oraz partnera. Psychologia Rozwojowa, 23(3),
65-82. https://doi.org/10.4467/20843879PR.18.017.9358

Szurlej, A. (2024). Inteligencja emocjonalna jako mediator zwigz-
ku miedzy potrzeba przynaleznosci, poczuciem szczescia
i rozwojem osobistym (Master thesis, Jagiellonian University
in Krakéw, Poland).

Taylor, R.D., Morris, J.P,, Cameron, C.A. (2022). Enhancing em-
pathy in romantic relationships: A meta-analytic review.
Personality and Social Psychology Bulletin, 48(5), 667-684.

Walecka-Matyija, K., Debska, J. (2023). Interpersonal rela-
tionships and communication in romantic relationships
vs digitization of life. (2023). Quarterly Journal Fides et
Ratio, 54(2), 9-23. https://doi.org/10.34766/fetrv54i2.1183

Walecka-Matyija, K., Szkudlarek, A. (2019). Psychological predic-
tors of satisfaction with a close interpersonal relationship.
The role of emotional communication. Quarterly Journal
Fides et Ratio, 38(2), 50-73. https://doi.org/10.34766/
fetrv2i38.66

Zarzycka, B. (2016). Psychologiczne koncepcje przebaczenia
w relacjach miedzyludzkich. Pedagogia Christiana, 37(1),
163-181.

KwARTALNIK NAUKOWY FIDES ET RaTIO0 62(2)2025 | 11


https://doi.org/10.19251/sej/2023.18(6)
https://doi.org/10.19251/sej/2023.18(6)
https://doi.org/10.1111/pere.12422
https://doi.org/10.1111/pere.12422
https://doi.org/10.4467/20843879PR.18.017.9358
https://doi.org/10.34766/fetr.v54i2.1183
https://doi.org/10.34766/fetr.v2i38.66
https://doi.org/10.34766/fetr.v2i38.66

	Formy komunikacji a doświadczany dobrostan w bliskich związkach emocjonalnych
	Wstęp
	1.	Bliski związek emocjonalny
	2.	Dobrostan w bliskich związkach emocjonalnych
	2.1.	Komunikacja w bliskich związkach emocjonalnych
	2.2.	Empatia w komunikacji interpersonalnej

	3.	Metody i narzędzia badawcze
	4.	Charakterystyka badanej grupy
	5.	Wyniki
	6.	Dyskusja wyników
	7.	Implikacje teoretyczne i praktyczne
	8.	Kierunki przyszłych badań
	Bibliografia


