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Abstrakt: Wstęp: Komunikacja jest niezbędnym elementem budowania relacji interpersonalnych. Jej jakość odgrywa ogromny wpływ na satysfakcję z relacji 
oraz na zadowolenie ze związku. Partnerzy mogą komunikować się na różne sposoby, jednak nie wszystkie działają na korzyść relacji. Skuteczna komunikacja, 
oparta na wzajemnym zrozumieniu i otwartości, istotnie zwiększa poziom intymności w związku, co przekłada się na wyższy poziom dobrostanu psychicz-
nego partnerów. Komunikacja nieskuteczna może prowadzić do wzrostu konfliktów i obniżenia satysfakcji ze związku. Celem artykułu jest przedstawienie 
zależności między stosowanymi przez partnerów formami komunikacji a dobrostanem. Szczególną uwagę poświęcono komunikacji empatycznej i deprecjo-
nującej oraz ich wpływowi na dobrostan psychiczny jednostki. W artykule przedstawiono także różnice płciowe w zakresie stosowanego stylu komunikacji. 
Metoda: W badaniu uczestniczyło 80 osób pozostających w związkach romantycznych, których wiek mieścił się w przedziale 19-65 lat. Zastosowano ankietę 
złożoną z dwóch narzędzi: Skali Dobrostanu Psychicznego (C. Ryff ) oraz Kwestionariusza Form Komunikacji (M. Ryś, P. Kwas). Analiza danych obejmowała test 
Shapiro-Wilka, korelację rho Spearmana oraz test U Manna-Whitneya. Wyniki: wykazano istotne statystycznie różnice między kobietami i mężczyznami 
w zakresie stosowanej komunikacji. Kobiety uzyskały wyższe wyniki w zakresie komunikacji empatycznej (M = 39,302, SD = 4,335), natomiast mężczyźni 
częściej stosowali komunikację deprecjonującą (M = 32,471, SD = 6,501). Stwierdzono także istotną, ale słabą ujemną korelację między komunikacją empa-
tyczną a dobrostanem co sugeruje, że nadmierna empatia może prowadzić do obniżenia dobrostanu psychicznego. Ponadto wykazano, że im wyższy poziom 
komunikacji empatycznej, tym wyższy poziom pozytywnych relacji, co potwierdza znaczenie empatycznej komunikacji w budowaniu satysfakcjonujących 
więzi interpersonalnych. Wnioski: wyniki badania dostarczają nowych dowodów na znaczenie form komunikacji w relacjach romantycznych i podkreślają 
potrzebę edukacji w zakresie regulowania empatii i skutecznej komunikacji. Wskazano także na potrzebę dalszych badań nad negatywnymi konsekwencjami 
nadmiernej empatii oraz nad wpływem czynników osobowościowych i społeczno-kulturowych na styl komunikacji w związkach.
Słowa kluczowe: dobrostan, komunikacja deprecjonująca, komunikacja empatyczna, relacje romantyczne, różnice płciowe

Abstract: Introduction: Communication is an essential element in building interpersonal relationships. Its quality has a significant impact on relationship 
satisfaction and overall happiness in a romantic partnership. Partners communicate in various ways. Not every form of the communication is beneficial for 
the relationship. Effective communication, based on mutual understanding and openness, significantly increases the level of intimacy in a relationship, leading 
to higher psychological well-being. In contrast, ineffective communication can lead to increased conflicts and reduced relationship satisfaction. The article 
aims to present the relationship between communication styles used by partners and well-being. Particular attention 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 style used. Method: The study included 80 people in romantic relationships with an age range of 19-65 years. A survey was conducted using 
two tools: the Psychological Well-Being Scale (C. Ryff ) and the Communication Forms Questionnaire (M. Ryś, P. Kwas). Data analysis included the Shapiro-Wilk 
test, Spearman’s rho correlation, and the Mann-Whitney U test. Results: statistically significant differences were identified between men and women regarding 
the communication used. Women scored higher on empathic communication (M = 39.302, SD = 4.335), while men were more likely to use deprecatory 
communication (M = 32.471, SD = 6.501). A significant but weak negative correlation was also observed between empathic communication and well-being, 
suggesting that excessive empathy may lead to lower psychological well-being. Furthermore, it was revealed that the higher the empathic communication 
level, the higher the positive relationship level, confirming the importance of empathic communication in building satisfying interpersonal connections. 
Conclusions: The study provides new evidence on the importance of communication form in romantic relationships and highlight the need for education on 
regulating empathy and effective communication. Furthermore, the study indicates the need for further research on the negative consequences of excessive 
empathy and the influence of personality and socio-cultural factors on communication styles in relationships.
Keywords: empathic communication, depreciative communication, well-being, romantic relationships, gender differences
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Wstęp

W literaturze naukowej szroko analizowane są 
czynniki wpływające na satysfakcję i zadowolenie 
z bliskiego związku emocjonalnego.  Wielu au-
torów zajmuje się rolą empatycznej komunikacji 
i sposobami wyrażania emocji używanymi przez 
partnerów. Według Gottmana i innych badaczy 
(1994; Davoodvandi, Nejad, Farzad, 2018) jednego 
z najznakomitszych badaczy relacji małżeńskich – 
komunikacja interpersonalna i inteligencja emocjo-
nalna to kluczowe czynniki wpływające na jakość 
relacji romantycznych. Badacz uważa, że po sposobie 
komunikacji między osobami w parze, wnioskować 
można o jej przyszłej trwałości. Jest ona więc czyn-
nikiem odgrywającym ogromną rolę w budowaniu, 
jak również utrzymaniu satysfakcjonującej relacji.

Badania prowadzone przez współczesnych 
psychologów również dowodzą, że umiejętność 
wyrażania swoich emocji oraz aktywnego słucha-
nia partnera jest skorelowana z satysfakcją z relacji 
(Szurlej, 2024). Współczesne teorie psychologiczne 
podkreślają znaczenie inteligencji emocjonalnej i jej 
pozytywnego wpływu na dynamikę relacji (Smo-
leń, Iskra, 2023), a najnowsze badania sugerują, że 
umiejętność rozpoznawania i regulacji emocji może 
prognozować długoterminową satysfakcję z relacji 
(Smith et al., 2021). 

1. Bliski związek emocjonalny

Badacze określają związki emocjonalne jako efekt 
procesu przywiązaniowego ( Janicka, Cieślak, 2020). 
Podkreślają, że tworzy się on zarówno między nie-
mowlętami a opiekunami, przyjaciółmi czy w końcu 
między partnerami romantycznymi. W artykule 
omówione zostaną jedynie relacje między partnera-
mi romantycznymi. Przywiązanie, jakim charakte-
ryzują się bliskie związki interpersonalne, powstaje 
już we wczesnym dzieciństwie, w relacji matka – 
dziecko i utrwala się, rzutując na wszystkie przyszłe 
relacje, w tym relacje romantyczne. (Bowlby, 2007). 
Jak wskazują psychologowie style przywiązaniowe 
w życiu dorosłym są odbiciem relacji z dzieciństwa 
(Hazan, Shaver, 1987).

Według Baumeistera i Leary’ego (1995) two-
rzenie i wchodzenie w bliskie związki jest potrze-
bą fundamentalną i niezbędną w życiu każdego 
człowieka. Do podobnych wniosków dochodzą 
także inni badacze, wskazując, że podstawową 
potrzebą każdego człowieka jest poczucie przy-
należności – silne pragnienie bycia w relacji, 
tworzenia więzi oraz wchodzenia w intymność 
(Doroszewicz,2008).

Bliski związek interpersonalny wpływa po-
zytywnie nie tylko na zaspokojenie potrzeby 
bliskości i przynależności, ale również decyduje 
o samopoczuciu i ,,szczęściu” będących w nim 
osób ( Janicka, 2012). Z kolei Doroszewicz (2008) 
wskazuje, że gdy człowiek pozostaje w satysfak-
cjonującym, bliskim związku interpersonalnym, 
to jego samoocena wzrasta. Badania jasno wska-
zują także, że posiadanie bliskiej emocjonalnie 
osoby zmniejsza ryzyko przedwczesnej śmierci 
oraz zapewnia lepszy stan zdrowia fizycznego 
w porównaniu do osób pozbawionych partnera 
( Janicka, 2012). Doświadczenie pozostawania 
w bliskim, satysfakcjonującym związku emocjo-
nalnym przekłada się również bezpośrednio na 
lepszy stan zdrowia psychicznego. Osoby będące 
w takim związku rzadziej zgłaszają objawy depresji 
i rzadziej przeżywają lęk (Czyżowska, Gurba, 
Czyżowska, 2019). Najpopularniejszą koncepcją 
miłości, o której warto wspomnieć przy badaniu 
bliskich związków emocjonalnych, jest trójczynni-
kowa koncepcja Sternberga (1986). Wyróżnia on 
trzy składniki miłości: intymność, namiętność oraz 
zaangażowanie. Intymność została określona jako 
bliskość emocjonalna, szacunek do partnera czy 
możliwość polegania na partnerze. Namiętność jest 
to pożądanie, potrzeba połączenia z partnerem, 
radość z jego obecności. Zaangażowanie można 
zdefiniować jako przyjęcie pewnych zobowiązań 
wobec siebie przez partnerów, wspólne rozwiązy-
wanie problemów. Jest ono świadomym mechani-
zmem i każdy z partnerów dobrowolnie decyduje 
czy chce angażować się w dany związek. Istotne 
wydaje się być zatem sprawdzenie połączenia i za-
leżności pomiędzy doświadczanym dobrostanem 
(satysfakcją, bliskością emocjonalną) a rodzajem 
komunikacji stosowanej w relacji.
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2. Dobrostan w bliskich związkach 
emocjonalnych

Według badaczy dobrostan jest efektem subiektywnej 
oceny poznawczej oraz afektywnej (emocjonalnej) 
dotyczącej życia jednostki (Diener, Lucas, Oishi, 
2018). Elementami składowymi oceny własnego 
życia są przekonania, sądy oraz reakcje emocjonalne 
na zdarzenia. Ocena dokonywana jest tylko przez 
jednostkę, nie przez innych, zewnętrznych ekspertów. 
Jednostka sama ocenia jakość swojego życia oraz 
zaspokajania przez nią oczekiwań i potrzeb. 

Badaczka C. Ryff (1989) ujmuje dobrostan jako 
wzrost i rozwój jednostki, który uzależniony jest 
od wpływu środowiska społecznego. Dobrostan 
według jej koncepcji jest rozumiany nieco szerzej niż 
samo ,,szczęście” czy ,,zadowolenie”. Aby jednostka 
mogła dobrze funkcjonować, potrzeba o wiele 
więcej czynników. Ryff na podstawie badań empi-
rycznych wyłoniła ich sześć. Czynniki te, według 
niej, zapewniają dobre oraz wartościowe życie. 
Każdy z nich stanowi wyzwanie, któremu jednostka 
musi sprostać, aby odczuwać zadowolenie z życia. 
Są nimi: samoakceptacja rozumiana jako szacunek 
do siebie; cel życiowy jako sens życia; panowanie 
nad środowiskiem – rozumiane jako zdolność do 
radzenia sobie; pozytywne relacje z innymi – wymiar 
niezbędny do prawidłowego funkcjonowania osoby; 
rozwój osobisty – jako zdolność do wykorzystywania 
swojego potencjału oraz autonomia – niezależność 
i umiejętność podejmowania decyzji.

Dobrostan psychiczny osób pozostających 
w bliskich związkach emocjonalnych odnosi się 
do subiektywnego poczucia szczęścia, satysfakcji 
i spełnienia. Składają się na niego takie elementy jak: 
poczucie bezpieczeństwa emocjonalnego, wsparcie 
społeczne, zadowolenie z relacji oraz umiejętność 
radzenia sobie z konfliktami (Reis & Gable, 2018). 
Dobrostan jednostki nie tylko jest ściśle związany 
z jakością związku i poziomem satysfakcji z relacji, 
ale i satysfakcji z życia. Badania wskazują, że wysoka 
jakość komunikacji, empatia oraz poczucie wsparcia 
w związku korelują z wyższym poziomem dobrosta-
nu psychicznego (Holt-Lunstad, 2021), a partnerzy, 
którzy doświadczają wysokiego poziomu wsparcia 
emocjonalnego, częściej wykazują niższy poziom 

stresu i lepszą regulację emocjonalną (Pietromonaco 
& Collins, 2017; Holt-Lunstad, 2021). Co wię-
cej, stabilne i zdrowe relacje sprzyjają budowaniu 
pozytywnego obrazu siebie oraz poczucia własnej 
wartości (Kuster & Orth, 2018). Partnerzy, którzy 
wzajemnie się wspierają i doceniają swoje mocne 
strony, częściej wykazują wyższy poziom szczęścia 
i zaangażowania w relację. Zadowolenie z relacji 
zależy także od równowagi między wsparciem a au-
tonomią – nadmierna kontrola lub brak przestrzeni 
mogą prowadzić do obniżenia poczucia dobrostanu.

Ponadto, badania wskazują, że osoby w satysfak-
cjonujących relacjach rzadziej doświadczają depre-
sji, lęku oraz problemów somatycznych (Slatcher 
& Selcuk, 2020), a wsparcie partnera działa jako 
,,bufor” chroniący przed negatywnymi skutkami 
stresu i wzmacnia odporność psychiczną (Feeney 
& Collins, 2019).

2.1. Komunikacja w bliskich związkach 
emocjonalnych

Komunikacja to proces, którego celem jest wy-
miana poglądów, doświadczeń, informacji i idei, 
wywołujący określone skutki (Bijak, Kleka, 2021). 
Psychologowie natomiast rozumieją komunikację 
interpersonalną jako wymianę werbalnych i nie-
werbalnych sygnałów, w celu bardziej skutecznego 
współdziałania (Nęcka, Orzechowski, Szymura, 
2006). Komunikacja werbalna, która jest przed-
miotem niniejszych badań, to wszelkie informacje 
przekazywane drogą ustną lub pisemną między 
adresatem a odbiorcą. Ma ona zatem charakter 
relacyjny ( Janicka, 2016). Suwalska-Barancewicz 
i Malina (2018) wskazują, że komunikację w re-
lacji romantycznej można podzielić na skutecz-
ną (rozumianą jako komunikacja budująca więź) 
i nieefektywną (zagrażająca budowaniu więzi). 
Skuteczna komunikacja w parze polega na podejściu 
partnerów do siebie z otwartością i szacunkiem oraz 
na rozwiązywaniu konfliktów w sposób sprzyjający 
wzajemnemu zrozumieniu i utrzymywaniu bliskości. 
Nieefektywne strategie komunikacji charaktery-
zują się krytyką, deprecjacją, wrogością i brakiem 
empatii wobec partnera. Nie prowadzą także do 
rozwiązania konfliktów. Podsumowując, styl ko-
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munikacji w związku ma kluczowe znaczenie dla 
jakości relacji romantycznej. Otwartość, aktyw-
ne słuchanie i empatia są predyktorami trwałości 
związku, natomiast unikanie rozmów i agresywna 
komunikacja prowadzą do jego osłabienia (Walęc-
ka-Matyja, Dębska, 2023).

Do podobnych wniosków doszedł także Plo-
pa (2007), który wyróżnił następujące rodzaje ko-
munikacji: wspierającą – opiera się na okazywaniu 
szacunku, otwartości oraz budowaniu wspólnoty; 
zaangażowaną – polega na tworzeniu atmosfery 
pełnej wsparcia i zrozumienia oraz podkreśla wartość 
relacji; deprecjonującą – która jest negatywnym 
systemem komunikowania się partnerów, pełnym 
agresji, arogancji, obelg i brakiem szacunku. Nasilenie 
komunikatów tego typu oddala partnerów od siebie 
i powoduje wrogość.

Według badaczy ( Janicka, Cieślak, 2020) wza-
jemne ustosunkowywanie się do siebie partnerów 
jest jednym z trzech podstawowych wymiarów, 
które budują dobre relacje romantyczne tuż obok 
intymności oraz zachowania w kłótni. Wzajemność 
w komunikacji jest rozumiana jako odwzajemnianie 
uczuć i przeżyć oraz dzielenie się nimi z partne-
rem. Ważna jest tutaj także częstość komunikacji. 
Wymaga to od partnerów szczerości i umiejętności 
komunikowania swoich stanów emocjonalnych. 
Intymność jest przez badacza definiowana jako 
werbalne i niewerbalne komunikaty dotyczące 
uczuć kierowane do partnera. Natomiast wymiar 
,,zachowania w kłótni” opisuje on jako występo-
wanie werbalnych komunikatów negatywnych 
w sytuacji konfliktu – ich pojawienie się obniża 
satysfakcję z relacji. Komunikacja, która spełnia te 
trzy warunki (przy czym negatywne komunikaty 
niewerbalne nie występują) jest najskuteczniejszym 
sposobem porozumiewania się, prowadzi do zacie-
śnienia bliskości między partnerami oraz pomaga 
rozwiązywać konflikty (Markman et al., 2010). 
Dużą rolę odgrywają też umiejętności „wyrażania 
i adekwatnego interpretowania uczuć własnych 
i partnera” ( Janicka, Niebrzydowski, 1994).

Studia nad komunikacją w relacjach wskazują, 
że partnerzy, którzy wyrażają emocje w sposób 
otwarty i konstruktywny, częściej budują trwałe 
i stabilne związki. Kelly i współpracownicy (2021) 

wykazali, że pary, które regularnie stosują aktywne 
słuchanie doświadczają większej bliskości i mniejszej 
liczby konfliktów. 

Należy podkreślić, że rola komunikacji w związ-
ku nie ogranicza się jedynie do rozwiązywania 
konfliktów. Jest także kluczowym elementem 
budowania intymności i więzi emocjonalnej. 
Według Sprechera i Hatfielda (2022) partnerzy, 
którzy regularnie wyrażają uznanie, wdzięczność 
i afirmację, mają wyższy poziom zadowolenia 
ze związku oraz niższy poziom nieporozumień. 
Oznacza to, że w zależności od stosowanego stylu 
komunikacji może być on zarówno czynnikiem 
wzmacniającym więź emocjonalną (komunikacja 
empatyczna, wspierająca), jak i przyczyniać się do 
pogorszenia relacji (komunikacja pełna krytyki, 
deprecjonująca). Styl komunikacji ma zatem bezpo-
średni wpływ na odczuwany dobrostan i poczucie 
więzi doświadczanej przez partnerów.

2.2. Empatia w komunikacji interpersonalnej

Kluczową rolę w dobrej komunikacji pełni empatia. 
Empatia jest składową inteligencji emocjonalnej i jest 
rozumiana jako zdolność do identyfikowania się 
z przeżyciami drugiej osoby oraz do rozumienia jej 
punktu widzenia (Ryś, 2016). Według Barona-Cohe-
na (2015) empatia jest zdolnością do rozpoznawania 
myśli, uczuć innej osoby oraz reagowania na nią ade-
kwatnymi emocjami. Wielu badaczy prowadzi spór 
czy empatia należy do cech osobowości czy jednak 
jest kształtowana przez środowisko (Ciechomski, 
2017). Nie zmienia to jednak faktu, że empatia 
stanowi istotną umiejętność w tworzeniu bliskich 
relacji z innymi ludźmi oraz w budowaniu satys-
fakcjonujących związków. Bliskość emocjonalna 
i zaufanie do partnera, mogą być zbudowane tylko 
u osób zdolnych do empatii (Ryś, 2009). Pozwala ona 
na budowanie otwartości partnerów wobec siebie, 
co istotnie wzmacnia więź (Block, 2006). Według 
psychologów komunikacja uczuć i przeżyć partnerów 
jest silnym predyktorem ogólnego zadowolenia z re-
lacji (Walęcka-Matyja, Szkudlarek, 2019). Badania 
wskazują też na fakt, że im wyższy poziom wiedzy 
partnerów z zakresu sfery uczuciowej tym większa 
satysfakcja ze związku (Dakowicz, 2020).
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Partnerzy o wysokim poziomie empatii częściej 
stosują strategie wspierające, takie jak parafrazowa-
nie wypowiedzi, potwierdzanie emocji drugiej oso-
by oraz unikanie krytyki (Perez & Riggio, 2019). 
Badania przeprowadzone przez Lemay i Clark 
(2020) wskazują, że osoby o wysokiej zdolności do 
empatycznego reagowania są bardziej skłonne do 
kompromisu i pozytywnej reinterpretacji sytuacji 
konfliktowych. Partnerzy o wysokiej inteligencji 
emocjonalnej częściej stosują komunikację asertyw-
ną i otwartą, co prowadzi do lepszej jakości relacji 
(Mikołajczak et al., 2015). Im bardziej empatyczna 
i klarowna jest komunikacja między partnerami, 
tym bardziej odczuwają oni satysfakcję i bliskość 
(Zarzycka, 2016).

Badacze zwracają uwagę również na różnice 
pomiędzy kobietami a mężczyznami w zakresie 
empatii i jej wpływu na komunikację. To kobiety 
wykazują większą zdolność do empatycznego re-
agowania oraz stosowania strategii wspierających 
w komunikacji (Christov-Moore et al., 2019). 
Mężczyźni natomiast częściej preferują styl komu-
nikacji oparty na rozwiązywaniu problemów, co nie 
zawsze jest skuteczne w sytuacjach wymagających 
wczucia się i zrozumienia emocjonalnego (Barrett 
& Bliss-Moreau, 2009). Badania przeprowadzone 
w ciągu ostatnich pięciu lat wskazują, że różnice 
te mogą być częściowo wynikiem czynników spo-
łeczno-kulturowych, a nie jedynie biologicznych 
– mężczyźni kulturowo są niejako ,,pozbawia-
ni” empatii i wychowywani do roli osób silnych 
i sprawczych (Fischer & Eagly, 2021). Aktualne 
badania wskazują, że interwencje oparte na trenin-
gu empatii i poprawie strategii komunikacyjnych 
mogą przyczynić się do zwiększenia satysfakcji 
w związku (Taylor et al., 2022).

3. Metody i narzędzia badawcze

Celem artykułu jest sprawdzenie i ocena powiązań 
pomiędzy sposobami komunikacji a doświadczanym 
ogólnym dobrostanem osób pozostających w relacji 
romantycznej. Ponadto, jest nim także wskazanie 
związku pomiędzy formą komunikacji (empatyczna/
deprecjonująca) a niektórymi z podskal dobrosta-

nu: akceptacją siebie oraz pozytywnymi relacjami 
z innymi. W tym celu sformułowano następujące 
hipotezy badawcze:

H1. Istnieje zależność pomiędzy empatyczną 
komunikacją a wysokim poziomem do-
brostanu u osób pozostających w relacjach 
romantycznych

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

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

H4. Istnieje różnica między kobietami a męż-
czyznami pod względem stosowanego stylu 
komunikacji

Badania przeprowadzono metodą sondażu diagno-
stycznego przy użyciu ankiety internetowej. Prowa-
dzono je od stycznia do marca 2025 roku. Do zbudo-
wania kwestionariusza ankiety użyto dwóch narzędzi: 
skróconej Skali Dobrostanu Psychicznego (C.Ryff ) 
oraz Kwestionariusza Form Komunikacji (M.Ryś, 
P.Kwas). Pierwsze narzędzie mierzy ogólny poziom 
dobrostanu oraz jego sześć wymiarów: akceptację 
siebie; panowanie nad środowiskiem; rozwój osobisty; 
pozytywne relacje z innymi; cel życiowy; autonomię. 
Metoda składa się z 42 twierdzeń, do których badany 
ustosunkowuje się na skali 7 stopniowej. Wynik ogólny 
skali oblicza się, sumując wynik każdego z twierdzeń. 
Wynik szczegółowy, dla każdej z podskal dobrostanu, 
oblicza się oddzielnie. Im wyższy wynik uzyskany, 
tym wyższy poziom dobrostanu. Drugie narzędzie – 
Kwestionariusz Form Komunikacji – mierzy dwa style 
porozumiewania się: empatyczny oraz deprecjonujący. 
Metoda składa się z 22 twierdzeń, do których badany 
ustosunkowuje się na skali 5 stopniowej. Im wyższy 
wynik uzyskany w każdej z podskal, tym wyższy wynik 
ogólny danego stylu komunikacji.

4. Charakterystyka badanej grupy

W badaniach wzięło udział 80 osób pozostających 
w związkach romantycznych z różnym stażem. Oso-
by badane mieszczą się w przedziale wiekowym 
19 – 65 lat. 79% spośród nich stanowiły kobiety, 
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a 21% mężczyźni. Respondenci pozostają zarówno 
w związkach małżeńskich (44%), jak również w związ-
kach niesformalizowanych (56%). Około 35% osób 
badanych określiło czas trwania obecnego związku 
w przedziale od 2 do 5 lat, drugim najwyższym wyni-
kiem (21%) był staż związku określony w przedziale 
od 6 do 10 lat. Wśród respondentów 51% określiło 
swój związek jako zadowalający, a 32% jako idealny. 
Aż 60% oceniło swój sposób komunikacji jako dobry, 
jednocześnie zaznaczając, że sposób komunikacji 
partnera/partnerki jest na poziomie średnim.

5. Wyniki

Obliczenia wykonano w programie SPSS IBM. 
Dla statystyk opisowych użyto testu Shapiro-Wil-
ka. Do obliczenia korelacji posłużono się testem 
rho Spearmana. Dla obliczenia różnic pomiędzy 
grupą mężczyzn i kobiet użyto nieparametryczne-
go testu U Manna-Whitneya. Poziom istotności 
został ustalony na α = 0,05. Wynik uznawano za 
istotny statystycznie, jeśli znajdował się w przedziale 
0,05 < p < 0,1.

Z danych zaprezentowanych w tabeli 1. wynika, 
że ogólny poziom dobrostanu u badanych jest średni 
(M = 166,913, SD = 9,4483). Najwyższy wynik, 
jaki można uzyskać w każdej z podskal wynosi 49, 
zatem najwyższy możliwy do uzyskania wynik ogólny 
wynosi 343. Na podstawie wartości przedstawionych 
w tabeli 1 można stwierdzić, że zmienne te miały 
rozkład prawoskośny (dodatnia skośność), czyli 
większość wyników była poniżej średniej. Najwyższe 
wyniki badani uzyskali w podskali dotyczącej relacji 
(M = 29,93, SD = 3,4101). Można zatem stwierdzić, 
że wśród osób badanych znalazło się wiele takich, 
które pozostają w satysfakcjonujących dla siebie 
związkach z bliskimi oraz mają pozytywne relacje 
z innymi ludźmi. Wysokie wyniki w tej skali mówią 
także o tym, że osoby badane cechują się empatią 
oraz zrozumieniem dla innych ludzi.

W badanej próbie (tabela 2) średnia wartość dla 
komunikacji empatycznej wyniosła M = 38,463, 
co wskazuje na średnie uzyskane wyniki. Średni 
wynik komunikacji empatycznej wśród kobiet 
wyniósł M = 39,302, natomiast wśród mężczyzn 

M = 35,353. Ponadto wartości odchylenia standar-
dowego (SD = 4,335 dla kobiet i SD = 5,689 dla 
mężczyzn) świadczą o tym, że kobiety były bardziej 
zgodne w swoich odpowiedziach. Wyniki te sugerują, 
że poziom komunikacji empatycznej różni się ze 
względu na płeć. Wśród kobiet jest on na wysokim 
poziomie, zaś wśród mężczyzn na średnim.

W przypadku komunikacji deprecjonującej, śred-
nia wynosi M = 28,125, co jest znacznie niższym 
wynikiem niż w przypadku komunikacji empatycznej. 
Średni wynik wśród kobiet wyniósł M = 26,952, 
natomiast wśród mężczyzn M = 32,471. Ponadto 
wartości odchylenia standardowego (SD = 7,948 
dla kobiet i SD = 6,501 dla mężczyzn) świadczą 
o tym, że mężczyźni byli bardziej zgodni w swoich 
odpowiedziach. Wyniki te sugerują, że poziom ko-
munikacji deprecjonującej wśród mężczyzn jest na 
średnim poziomie, zaś wśród kobiet na niskim.

W celu zbadania, czy i jakie formy komunikacji 
wpływają na wybrane wymiary dobrostanu przepro-
wadzono analizę korelacji Spearmana, co pozwoli-
ło ocenić siłę oraz kierunek zależności. Uzyskane 
wyniki wskazują na istotną statystycznie, ale słabą 
ujemną korelację między komunikacją empatyczną 
a poziomem dobrostanu. Współczynnik korelacji 
wynosi r = -0,2769, p = 0,0129. Oznacza to, że 
osoby, które osiągają wyższe wyniki w komunikacji 
empatycznej, odczuwają niższy poziom dobrostanu. 
Zatem hipoteza 1. postawiona przez autorkę bada-
nia nie została potwierdzona. Chcąc zweryfikować 
hipotezę 2. zbadano zależność pomiędzy poziomem 
komunikacji empatycznej a wymiarem dobrostanu 
– samoakceptacją. Współczynnik korelacji wynosi 
r = -0,2465, p = 0,0275. Istnieje więc istotna, ujemna 
zależność między badanymi zmiennymi. Zatem im 
wyższy wynik komunikacji empatycznej, tym niższy 
poziom samoakceptacji. Wynik ten jest interesujący 
i chociaż nie potwierdza przyjętej przed badaniem 
hipotezy, to znajduje swoje uzasadnienie w literaturze. 
Uzyskane w badaniach wyniki wskazują na słabą, 
jednak istotną korelację (r = 0,249, p = 0,0259) 
między komunikacją empatyczną a podskalą pozy-
tywnych relacji ze Skali Dobrostanu. Oznacza to, że 
osoby o wyższej komunikacji empatycznej częściej 
deklarują lepszą jakość relacji interpersonalnych. 
Uzyskany wynik potwierdza zatem postawioną przez 
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autorkę hipotezę 3. Chociaż zależność ta jest sto-
sunkowo słaba, jej istotność statystyczna sugeruje, 
że komunikacja empatyczna odgrywa pewną rolę 
w budowaniu pozytywnych więzi. Potwierdzono 
także hipotezę 4. postawioną w badaniu. Wyniki 
wskazują, że kobiety charakteryzują się wyższym 
poziomem komunikacji empatycznej, podczas gdy 
mężczyźni uzyskują wyższe wyniki w zakresie ko-
munikacji deprecjonującej. Istotność statystyczna 

tych różnic została potwierdzona testem U Manna-
-Whitneya. Uzyskane wyniki wskazują, że kobiety 
osiągnęły wyższy średni wynik w komunikacji em-
patycznej (M = 39,302, SD = 4,445) w porównaniu 
do mężczyzn (M = 35,353, SD = 5,689). Różnica 
ta jest istotna statystycznie (Z = 304, p = 0,006), 
co sugeruje, że kobiety częściej stosują strategie ko-
munikacyjne oparte na zrozumieniu, współczuciu 
i gotowości do pomocy. Mężczyźni uzyskali wyższy 

Tabela 1. Statystyki opisowe kwestionariusza PWB uzyskane z badań własnych (N = 80)

M Me SD
Kwartyl 
dolny

Kwartyl 
górny

Min Max

D
O

B
R

O
ST

A
N

Autonomia 27,288 27 4,007 25 30 15 35

Panowanie nad 
otoczeniem

26,7 27 3,8987 25 29 15 40

Rozwój 
osobisty

28,125 28 4,2824 25 30 18 40

Pozytywne 
relacje

29,938 30 3,4101 28 31,25 22 38

Cel życiowy 26,975 26 4,2693 24 30 16 36

Samoakceptacja 27,888 28 3,7518 25 31 19 35

Ogólny 166,913 18 9,4483 158,75 173,25 147 184

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

Tabela 2. Statystyki opisowe kwestionariusza Form Komunikacji uzyskane z badań własnych (N = 80) z podziałem 
na płeć osób badanych

M Me SD
Kwartyl 
dolny

Kwartyl 
górny

Min Max

Ogółem 66,586 66 8,028 62 71 47 88

Komunikacja 
empatyczna

38,463 38,5 4,894 35,75 42 28 49

Komunikacja 
deprecjonująca 

28,125 27 7,956 23,75 32,25 11 50

Wśród kobiet

Ogółem 66,254 66 7,960 62 70 47 88

Komunikacja 
empatyczna

39,302 40 4,335 36 42 28 49

Komunikacja 
deprecjonująca 

26,952 26 7,948 22 30 11 50

Wśród mężczyzn

Ogółem 67,824 68 8,406 59 75 57 84

Komunikacja 
empatyczna

35,353 33 5,689 32 37 29 47

Komunikacja 
deprecjonująca 

32,471 30 6,501 27 35 25 50

M- średnia, Me- mediana, SD- odchylenie standardowe, Min- minimum, Max- maksimum
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średni wynik w zakresie komunikacji deprecjonującej 
(M = 32,471, SD = 6,501) w porównaniu do kobiet 
(M = 26,952, SD = 7,948). Różnica ta również oka-
zała się istotna statystycznie (Z = 0,003, p = 0,003). 
Wynik ten oznacza, że mężczyźni częściej stosują 
strategie komunikacyjne oparte na rywalizacji, ironii, 
sarkazmie czy agresji werbalnej.

6. Dyskusja wyników

Chociaż część hipotez (H1 i H2) postawionych 
przez autorkę nie potwierdziła się, istnieje ciekawa 
interpretacja uzyskanych wyników. Badacze opi-
sują pewien paradoks empatii – która ma zarówno 
pozytywne jak i negatywne konsekwencje. Według 
Batson (2011) empatia wiąże się z większym zaanga-
żowaniem w problemy innych, co może prowadzić 
do ,,przeciążenia emocjonalnego” i wypalenia. Osoby 
empatyczne często przejmują emocje innych, co może 
negatywnie wpływać na ich własny dobrostan. We-
dług badań Eisenberga i współpracowników (2020), 
nadmierne angażowanie się w emocje innych może 
prowadzić do wyczerpania psychicznego. W kon-
tekście komunikacji empatycznej oznacza to, że 
osoby mocno zaangażowane w emocje innych mogą 
odczuwać większy stres i zmęczenie. Mogą również 
nadmiernie analizować i zamartwiać się sytuacją, co 
wpływa na ich dobrostan. Zgodnie z teorią kosztów 
prospołecznych (Perez & Riggio, 2019), angażowanie 
się w pomoc i wsparcie emocjonalne może prowa-
dzić do poświęcenia własnych potrzeb, co może 
skutkować obniżeniem dobrostanu. Ludzie, którzy 
wykazują wysoką komunikację empatyczną, mogą 
zaniedbywać własne emocje, potrzeby i odpoczynek, 
co prowadzi do wyczerpania psychicznego. Ciekawym 
wyjaśnieniem uzyskanych wyników badań może być 
również specyfika grupy badawczej. Jeśli badanie 
przeprowadzono na osobach pracujących w zawodach 
pomocowych (np. psycholodzy, lekarze, nauczycie-
le), mogły one częściej doświadczać negatywnych 
skutków empatii. Autorka badań nie ma jednak 
wglądu w wykonywane przez respondentów zawody. 
Chociaż uzyskane wyniki nie potwierdzają przyjętej 
hipotezy, to zgodne są z teoriami empatii, regulacji 
emocji i kosztów prospołecznych, obowiązującymi 

w literaturze. Według tych teorii empatia może być 
zarówno zasobem, jak i obciążeniem – zależnie od 
sposobu jej doświadczania i regulacji emocji. Według 
badań Eisenberga i Strayera (2001) oraz Deciego 
i Ryana (2000) osoby o wysokiej empatii często 
przedkładają potrzeby innych nad swoje własne. 
Może to prowadzić do zaniedbywania siebie i trak-
towania emocji innych osób w sposób priorytetowy. 
Osoby o wysokim poziomie komunikacji empatycznej 
częściej porównują się do innych, co może prowadzić 
do krytycznego postrzegania siebie, przejmowania 
się opinią innych i dostrzegania swoich niedoskona-
łości (Neff, 2011; Min, Jianchao, Mengyuan, 2022). 
Osoby wysoko empatyczne mają także tendencję do 
skupiania się na emocjach i problemach innych, przez 
co mogą bagatelizować własne potrzeby i osiągnięcia. 
Jednocześnie osoby o wysokiej empatii mogą brać na 
siebie zbyt dużą odpowiedzialność za emocje innych, 
a kiedy ich wysiłek nie ma pozytywnego rezultatu, 
odczuwają porażkę. Takie działanie prowadzić może 
do obniżenia poczucia własnej wartości i samoakcep-
tacji a także do wypalenia (Figley, 2002). Empatia 
jest kluczowa dla relacji interpersonalnych, ale może 
wiązać się z niższą samoakceptacją, jeśli nie idzie 
w parze z umiejętnością dbania o siebie.

Hipotezy, które zostały potwierdzone w prezento-
wanym badaniu (H3, H4) znajdują swoje potwierdze-
nie również w innych pracach. Batson (2011) wska-
zuje, że zdolność do rozumienia i współodczuwania 
emocji innych wzmacnia jakość relacji interpersonal-
nych. Komunikacja empatyczna: zwiększa zaufanie 
i bliskość. Osoby, które potrafią aktywnie słuchać 
i rozumieć perspektywę innych, budują głębsze i bar-
dziej satysfakcjonujące relacje (Davis, 1983). Wyższy 
poziom empatii zmniejsza konflikty – empatyczna 
komunikacja pozwala na efektywne rozwiązywanie 
sporów, ponieważ umożliwia dostrzeżenie emocji 
i potrzeb drugiej osoby (Rogers, 1951). Sprzyja także 
wzajemnemu wsparciu – ludzie o wyższym poziomie 
empatii częściej angażują się w zachowania prospo-
łeczne, co pozytywnie wpływa na relacje (Eisenberg 
et al., 2020). Badania Golemana (1995) pokazują, 
że osoby o wysokiej inteligencji emocjonalnej – 
a więc także zdolne do empatii – lepiej radzą sobie 
w interakcjach społecznych. Ich relacje są bardziej 
harmonijne, ponieważ potrafią one dostosować swój 
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styl komunikacji do emocji i potrzeb rozmówcy. 
Badanie prowadzone przez autorkę obejmowało 
osoby w relacjach partnerskich – stąd spodziewana 
zależność empatycznej komunikacji a relacji. Interpre-
tacja ta jest zgodna z teoriami empatii, przywiązania 
i inteligencji emocjonalnej. Oznacza to, że rozwija-
nie umiejętności empatycznych może pozytywnie 
wpływać na jakość relacji, ale należy również dbać 
o umiejętność regulowania własnych emocji. Zgodnie 
z teorią empatii Batsona (2011), to kobiety są bardziej 
empatyczne, co może wynikać z czynników biolo-
gicznych i społecznych. Badania Eisenberga i Fabesa 
(1998) wskazują, że kobiety są bardziej skłonne do 
angażowania się w zachowania prospołeczne oraz 
lepiej rozpoznają i regulują emocje w kontaktach 
interpersonalnych. Ponadto, zgodnie z teorią ról 
płciowych (Eagly, 1987), kobiety są wychowywane 
w postawie promującej empatię i opiekę nad innymi, 
co może przekładać się na ich sposób komunikacji. 
Badania Olweusa (1993) wskazują, że mężczyźni 
częściej angażuja się w agresję werbalną jako formę 
wyrażania frustracji lub osiągania dominacji. Teoria 
ról płciowych (Bem, 1981) sugeruje, że mężczyźni są 
społecznie uwarunkowani do podejmowania bardziej 
asertywnych, a czasem agresywnych form komunika-
cji. Badania Crossa i Madsona (1997) wykazują, że 
mężczyźni częściej koncentrują się na zachowaniach 
indywidualistycznych, co może prowadzić do mniej-
szej skłonności do empatii i większego stosowania 
komunikacji deprecjonującej.

7. Implikacje teoretyczne 
i praktyczne

Na podstawie przeprowadzonych badań oraz prze-
analizowanej literatury przedmiotu można wysnuć 
kilka istotnych wniosków, nie tylko dla badaczy 
tematu komunikacji w relacjach interpersonalnych, 
ale również dla praktyków pracujących z pacjentami. 
Po pierwsze, istnieje konieczność dalszego badania 
negatywnego wpływu empatii na ludzką psychikę 

w celu opisania jej skutków i potencjalnych kosztów 
dla osoby. Kolejnym wnioskiem, jaki można wysnuć 
jest potrzeba edukacji dzieci i ich rodziców na temat 
emocji i relacji interpersonalnych. Należy w szcze-
gólny sposób położyć nacisk na naukę ochrony swo-
jego dobrostanu oraz umiejętnego stawiania granic 
w relacjach, gdyż bycie osobą empatyczną może być 
obciążające. Istnieje również potrzeba nauki budo-
wania współczucia i empatii wobec siebie samego po 
to, by partnerzy byli świadomi siebie i swoich emocji 
i mogli jeszcze lepiej budować relacje ze sobą – można 
to osiągnąć poprzez psychoterapię oraz różnego 
rodzaju kampanie edukacyjne. Ostatnim wnioskiem 
jest konieczność skupienia się na chłopcach i męż-
czyznach oraz rozwinięcie w nich empatii. W tym 
celu warto edukować rodziców i opiekunów już od 
najmłodszych lat dziecka.

8. Kierunki przyszłych badań

Przeprowadzone badanie inspiruje do dalszych eks-
ploracji. Należy je poszerzyć, aby zweryfikować inne 
czynniki wewnętrzne i zewnętrzne mogące mieć 
wpływ na komunikację w bliskich związkach emo-
cjonalnych i dobrostan. Poznanie tych czynników 
jest niezwykle istotne, gdyż może przyczyniać się 
do lepszego rozumienia dynamiki związków oraz 
chociażby odpowiednich działań terapeutycznych 
zastosowanych w terapii. Przyszłe badania powinny 
uwzględniać m.in. poziom empatii osób badanych, 
ich osobowość i cechy temperamentu. Z perspek-
tywy badacza ciekawe jest również poznanie stylów 
przywiązaniowych w relacjach partnerskich. Przyszłe 
badania powinny różnicować typy empatii, badać 
rolę samowspółczucie. Być może korzystne byłoby 
przeprowadzenie badań jakościowych w celu eks-
ploracji indywidualnych uwarunkowań empatycznej 
komunikacji. Ciekawym kierunkiem badań mogłyby 
być także długofalowe efekty form komunikacji i ich 
wpływ na stabilność relacji oraz badanie genezy różnic 
międzypłciowych.
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