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WSTĘP

Na­wią­zy­wa­nie przy­jaź­ni nie jest ła­twe. W isto­cie, moim zda­niem, to jed­no z naj­trud­niej­szych wy­zwań, zwłasz­cza dziś. Oso­by pra­gną­ce związ­ku albo choć­by prze­lot­ne­go ro­man­su mają do dys­po­zy­cji apli­ka­cje rand­ko­we, ale po­szu­ki­wa­nie przy­ja­ciół wy­ma­ga wyj­ścia do lu­dzi bez umó­wio­nych spo­tkań czy pla­nów. Przy­jaźń, w prze­ci­wień­stwie do związ­ku, nie ma osta­tecz­ne­go, koń­co­we­go celu. Mo­żesz po­znać in­te­re­su­ją­cych lu­dzi w ba­rze lub na przy­ję­ciu, ale mu­sisz być go­tów na dal­szy roz­wój sy­tu­acji. Być może zdasz so­bie spra­wę, że oso­by, któ­re po­cząt­ko­wo wy­da­wa­ły ci się za­baw­ne, są po­twor­nie nud­ne. A może to ty je­steś zbyt­nio żąd­ny przy­gód? Może się też zda­rzyć, że szyb­ko znaj­dzie­cie wspól­ny ję­zyk, ale każ­de z was pój­dzie swo­ją dro­gą. A co, je­śli ty za­an­ga­żu­jesz się bez resz­ty, a inni – wca­le?

Po­szu­ki­wa­nie przy­ja­ciół przy­po­mi­na ło­wie­nie ryb. Na­sta­wia­my węd­ki, uży­wa­my róż­nych ko­ło­wrot­ków i ha­czy­ków i cze­ka­my, aż coś chwy­ci. Może to być mę­czą­ce, a w dni, kie­dy nic nie uda się zło­wić, rów­nież bar­dzo fru­stru­ją­ce!

W dzi­siej­szych cza­sach za­rzu­ca­my sze­ro­kie sie­ci, aby zło­wić ryby – prze­pra­szam, zna­leźć przy­ja­ciół. Co dzień li­czy­my i za­pi­su­je­my zdję­cia na Snap­cha­cie, zna­jo­mych na Fa­ce­bo­oku czy po­lu­bie­nia na In­sta­gra­mie – ale co da­lej? Komu zda­rza się pod­nieść wzrok znad ekra­nu i po­wie­dzieć do sie­bie: „Chciał­bym le­piej po­znać tę oso­bę, na­pi­szę do niej wia­do­mość pry­wat­ną”? Oczy­wi­ście, dzie­je się to nie­kie­dy, ale po­wszech­nie wia­do­mo, że ta­kie kon­wer­sa­cje sprzy­ja­ją ra­czej na­wią­zy­wa­niu ro­man­su niż przy­jaź­ni. Je­ste­śmy spo­łe­czeń­stwem nie­po­tra­fią­cym od­kle­ić się od urzą­dzeń mo­bil­nych i wir­tu­al­nych zna­jo­mych, po­nie­waż ła­twiej jest za­wrzeć taką „zna­jo­mość” niż fak­tycz­nie ko­goś po­znać. Sama nie je­stem tu bez winy. Za­czę­łam ostat­nio ob­ser­wo­wać na Fa­ce­bo­oku mło­dą ko­bie­tę, któ­ra miesz­ka w mo­jej dziel­ni­cy i cho­dzi­ła do mo­je­go li­ceum, a jej brat spo­ty­kał się chy­ba na­wet z jed­ną z mo­ich krew­nych... Ale do rze­czy. Czę­sto wi­dzę jej po­sty. Znam imio­na jej, jej męża i dziec­ka, a na­wet ich ad­res. Przy­znam szcze­rze: pi­sząc to, za­czy­nam zda­wać so­bie spra­wę, jak kosz­mar­nie to brzmi, zwłasz­cza że ni­g­dy nie ze­bra­łam się na od­wa­gę, żeby po­dejść do niej w „re­alu”. Ale na Fa­ce­bo­oku je­ste­śmy zna­jo­my­mi! Pro­szę, po­wiedz­cie, że nie je­stem je­dy­na.

Trze­ba przy­znać, że ży­je­my w zu­peł­nie in­nej epo­ce przy­jaź­ni niż nasi przod­ko­wie. Fi­zycz­ne wspól­no­ty we współ­cze­snym świe­cie są mniej­sze i mniej trwa­łe. Mamy bar­dziej roz­le­głe sie­ci spo­łecz­ne w in­ter­ne­cie, ale mniej osób, któ­re mogą bły­ska­wicz­nie sta­nąć u na­sze­go boku. Czę­ściej pra­cu­je­my na krót­ko­ter­mi­no­we umo­wy i zmie­nia­my po­sa­dę lub miej­sce pra­cy. Zda­rza się, że pra­cu­je­my we wspól­nej prze­strze­ni lub z domu. W grun­cie rze­czy, w praw­dzi­wym ży­ciu mamy mniej oka­zji niż nasi ro­dzi­ce, aby po­znać po­ten­cjal­nych przy­ja­ciół w biu­ro­wej kuch­ni. Trud­no oprzeć się lek­kiej no­stal­gii za cza­sa­mi, kie­dy w pra­cy ła­two było na­wią­zać przy­jaź­nie opar­te na uży­tecz­no­ści, przy­jem­no­ści i za­an­ga­żo­wa­niu.

Praw­da jest taka, że wszy­scy po­trze­bu­je­my przy­ja­ciół, i to do­brych. Ni­niej­sza książ­ka skie­ro­wa­na jest do in­tro­wer­ty­ków, któ­rym trud­no zna­leźć w so­bie ener­gię, aby wyjść do lu­dzi i ko­goś po­znać, do eks­tra­wer­ty­ków, któ­rzy mają zbyt wie­lu zna­jo­mych, ale zbyt mało praw­dzi­wych przy­ja­ciół, do osób bo­ry­ka­ją­cych się z lę­ka­mi spo­łecz­ny­mi, ma­ją­cych ogra­ni­czo­ny do­stęp do spo­łecz­no­ści i z tru­dem go­dzą­cych licz­ne gro­no wir­tu­al­nych zna­jo­mych i przy­ja­ciół z praw­dzi­we­go ży­cia. Dzię­ki stra­te­giom do­pa­so­wa­nym dla każ­de­go typu czy­tel­ni­ków ta książ­ka po­zwa­la uwie­rzyć, że zna­le­zie­nie przy­ja­ciół, choć trud­ne, jest moż­li­we!

Jako te­ra­peut­ka re­la­cyj­na i sys­te­mo­wa ba­dam re­la­cje lu­dzi z sa­my­mi sobą na po­zio­mie we­wnątrz­p­sy­chicz­nym, a inne ich re­la­cje – w roz­ma­itych kon­tek­stach. W efek­cie czę­sto pra­cu­ję z mło­dy­mi oso­ba­mi mie­rzą­cy­mi się z licz­ny­mi ży­cio­wy­mi zmia­na­mi: ukoń­cze­niem stu­diów, roz­po­czę­ciem no­wej pra­cy czy prze­pro­wadz­ką do No­we­go Jor­ku. Wie­le z nich pro­si mnie o po­moc w związ­ku z dwo­ma czę­sty­mi pro­ble­ma­mi: po­czu­ciem osa­mot­nie­nia i tę­sk­no­tą za spo­łecz­no­ścią. Czę­sto za­dzi­wia ich, jak wie­le wy­sił­ku wy­ma­ga zna­le­zie­nie „swo­ich” lu­dzi i jed­no­cze­sne zo­rien­to­wa­nie się w uczu­ciach, ja­kie wy­wo­łu­je do­ro­słe ży­cie. Na­wet oso­by, któ­re zro­bi­ły już ka­rie­rę za­wo­do­wą, wie­dzą, jak trud­ne może być utrzy­ma­nie rów­no­wa­gi po­mię­dzy pra­cą do póź­na a ży­ciem to­wa­rzy­skim. Co­raz wię­cej do­ro­słych w mło­dym i śred­nim wie­ku szu­ka wspar­cia w po­ko­na­niu ba­rier utrud­nia­ją­cych im na­wią­zy­wa­nie przy­jaź­ni, ta­kich jak: lęki spo­łecz­ne, de­pre­sja, in­tro­wer­sja czy nie­do­sto­so­wa­nie spo­łecz­ne. W grun­cie rze­czy pro­ble­my z na­wią­zy­wa­niem przy­jaź­ni są nor­mal­ne, zwłasz­cza w okre­sach licz­nych ży­cio­wych zmian.

Do­ro­śli, któ­rym uda­ło się na­wią­zać przy­jaź­nie, czę­sto z tru­dem go­dzą ich pod­trzy­my­wa­nie z in­ny­mi zo­bo­wią­za­nia­mi. Moi pa­cjen­ci czę­sto żar­tu­ją, że może po­win­ni przy­pro­wa­dzać na se­sje przy­ja­ciół, aby prze­pra­co­wać pro­ble­my w re­la­cji z nimi tak, jak ro­bią to z part­ne­ra­mi czy człon­ka­mi ro­dzi­ny. O iro­nio, przy­jaźń, któ­ra sta­no­wi fun­da­ment tak wie­lu ro­dza­jów re­la­cji, wy­da­je się jed­nym z naj­bar­dziej za­nie­dba­nych te­ma­tów z nimi zwią­za­nych. Pa­nu­je po­wszech­ne a błęd­ne prze­ko­na­nie, że ŁA­TWO jest na­wią­zy­wać i pod­trzy­my­wać przy­jaź­nie. Na­praw­dę jed­nak żad­na re­la­cja nie jest ła­twa! Przy­ja­cie­le są przy nas w chwi­lach za­wo­dów mi­ło­snych, pro­ble­mów, szczę­ścia i ży­cio­wych trud­no­ści, waż­ne za­tem, aby­śmy dba­li o kon­tak­ty z nimi tak jak o inne re­la­cje. Roz­wa­ża­nia nad dy­na­mi­ką przy­jaź­ni przy­wo­dzą mi na myśl po­pu­lar­ny ame­ry­kań­ski sit­com Złot­ka i jego chwy­tli­wą pio­sen­kę prze­wod­nią Thank You for Be­ing a Friend (Dzię­ku­ję za two­ją przy­jaźń).

Oso­bom nie­zna­ją­cym tego se­ria­lu wy­ja­śniam: kon­cen­tru­je się on na zda­rze­niach i wy­zwa­niach, ja­kim czte­ry star­sze ko­bie­ty – miesz­ka­ją­ce ra­zem w wy­ni­ku splo­tu oko­licz­no­ści – wspól­nie sta­wia­ją czo­ła i o tym, jak uda­je im się wy­trwać dzię­ki mocy przy­jaź­ni. Nic dziw­ne­go, że ko­me­dia zdo­by­ła uzna­nie kry­ty­ków i licz­ne na­gro­dy. W grun­cie rze­czy fa­bu­ła nie­mal wszyst­kich naj­po­pu­lar­niej­szych sit­co­mów, od Przy­ja­ciół po Jak po­zna­łem wa­szą mat­kę, przed­sta­wia losy gru­py przy­ja­ciół. Wszyst­kie od­po­wia­da­ją na ludz­ką po­trze­bę by­cia do­strze­żo­nym i wy­słu­cha­nym przez in­nych, w naj­lep­szych i naj­gor­szych mo­men­tach, bez oce­nia­nia. Przy­jaźń może być jed­nym z naj­bar­dziej sa­tys­fak­cjo­nu­ją­cych ży­cio­wych do­świad­czeń.

Za­war­te w ni­niej­szej książ­ce rady i stra­te­gie do­ty­czą­ce na­wią­zy­wa­nia i pod­trzy­my­wa­nia bli­skich przy­jaź­ni mają dla mnie głę­bo­kie oso­bi­ste zna­cze­nie. Naj­bliż­si przy­ja­cie­le słu­ży­li mi schro­nie­niem, po­cie­chą i to­wa­rzy­stwem w naj­trud­niej­szych chwi­lach ży­cia. Chcia­ła­bym po­dzie­lić się wy­ni­ka­mi ba­dań nad przy­jaź­nią i prak­tycz­ny­mi spo­so­ba­mi na­wią­zy­wa­nia i pod­trzy­my­wa­nia bli­skich, war­to­ścio­wych re­la­cji w wie­ku do­ro­słym. W książ­ce opi­su­ję przy­kła­dy osób, któ­re wy­ru­szy­ły na po­szu­ki­wa­nie przy­jaź­ni. Ich imio­na i wszel­kie inne in­for­ma­cje umoż­li­wia­ją­ce ich iden­ty­fi­ka­cję zo­sta­ły zmie­nio­ne, aby chro­nić ich toż­sa­mość. Mam na­dzie­ję, że za­nim skoń­czysz lek­tu­rę, zo­ba­czysz przy­jaźń w no­wym świe­tle i na­bie­rzesz od­po­wied­nie­go na­sta­wie­nia do na­wią­zy­wa­nia no­wych przy­jaź­ni i pod­trzy­my­wa­nia sta­rych. In­tro­wer­ty­kom za­pro­po­nu­ję spo­so­by po­zwa­la­ją­ce na pod­nie­sie­nie po­zio­mu ener­gii, co po­zwo­li im zwięk­szyć po­ten­cjał znaj­do­wa­nia przy­ja­ciół. Dla osób cier­pią­cych na lęki spo­łecz­ne mam stra­te­gie, któ­re po­mo­gą im zła­go­dzić te trud­ne uczu­cia i wzmoc­nić pew­ność sie­bie pod­czas po­zna­wa­nia no­wych lu­dzi. Oso­bom, któ­re mają wie­lu zna­jo­mych na wyj­ścia, ale nie mogą li­czyć na wspar­cie w trud­nych chwi­lach, po­mo­gę roz­wi­nąć umie­jęt­no­ści po­zwa­la­ją­ce na­wią­zać bar­dziej in­tym­ne re­la­cje. Je­śli szu­kasz no­wych przy­ja­ciół po wyj­ściu z nie­zdro­wych lub tok­sycz­nych re­la­cji, to na­uczę cię okre­ślać ce­chy cha­rak­te­ry­stycz­ne zdro­wych i nie­zdro­wych przy­jaź­ni.










ROZ­DZIAŁ 1

PRZY­JAŹŃ W WIE­KU DO­RO­SŁYM

W cią­gu ostat­nich dwu­dzie­stu lat opu­bli­ko­wa­no wie­le wy­ni­ków ba­dań po­twier­dza­ją­cych po­gląd, że przy­jaźń sta­no­wi je­den z naj­istot­niej­szych ele­men­tów ludz­kie­go zdro­wia, sa­mo­po­czu­cia i szczę­ścia. Je­śli się nad tym za­sta­no­wić, to ta­kie stwier­dze­nie ma sens! Po­ga­węd­ka, aby nad­ro­bić za­le­gło­ści lub bły­ska­wicz­ne zna­le­zie­nie po­now­nie wspól­ne­go ję­zy­ka ze sta­rym przy­ja­cie­lem, z któ­rym nie wi­dzie­li­śmy się od lat, zna­ko­mi­cie wpły­wa na sa­mo­po­czu­cie, po­dob­nie jak za­śmie­wa­nie się do łez z oso­bi­stych żar­tów lub wsty­dli­wych hi­sto­rii z oso­bą, z któ­rą łą­czy nas po­czu­cie hu­mo­ru. Wy­wo­łu­ją one uczu­cie, któ­re­go nie da się po­rów­nać z żad­nym in­nym, a przy tym są do­bre dla zdro­wia! Do­wie­dzio­no, że przy­jaźń i więź emo­cjo­nal­na z in­ny­mi po­ma­ga­ją zmniej­szyć ry­zy­ko śmier­ci i skró­cić czas trwa­nia cho­rób fi­zycz­nych i psy­chicz­nych, mogą rów­nież ko­rzyst­nie wpły­wać na zdro­wie, przy­czy­nia­jąc się do wy­dzie­la­nia en­dor­fin.

Przy­ja­cie­le nie tyl­ko udzie­la­ją wspar­cia emo­cjo­nal­ne­go i spo­łecz­ne­go, ale też, z per­spek­ty­wy ewo­lu­cyj­nej, za­pew­nia­ją ochro­nę, wspar­cie prak­tycz­ne, a w nie­któ­rych przy­pad­kach tak­że po­moc fi­nan­so­wą. Przy­jaźń sta­no­wi ele­ment roz­ma­itych in­tym­nych re­la­cji, w tym mię­dzy part­ne­ra­mi i człon­ka­mi ro­dzi­ny, waż­ne jed­nak, aby od­róż­nić za­przy­jaź­nio­ne oso­by z ro­dzi­ny (krew­nych) od przy­ja­ciół. Dla ce­lów ni­niej­szej książ­ki za przy­ja­ciół uzna­je się oso­by zna­jo­me, z któ­ry­mi łą­czy nas więź opar­ta na emo­cjo­nal­nej bli­sko­ści i wza­jem­no­ści (czy­li da­wa­niu i bra­niu w re­la­cji). W prze­ci­wień­stwie do przy­jaź­ni ro­dzin­nej, taka przy­jaźń jest wy­ni­kiem wy­bo­ru i może za­koń­czyć się w każ­dej chwi­li. W re­zul­ta­cie po­świę­ca­my wię­cej cza­su i ener­gii na na­wią­zy­wa­nie i pod­trzy­my­wa­nie przy­jaź­ni z oso­ba­mi nie­spo­krew­nio­ny­mi.



Licz­ba a ja­kość

Dla wie­lu osób ko­lej­ne oczy­wi­ste py­ta­nie brzmi: co jest waż­niej­sze, licz­ba przy­ja­ciół czy ja­kość przy­jaź­ni? Wy­ni­ki ba­dań wska­zu­ją wpraw­dzie, że za­rów­no wiel­kość krę­gów spo­łecz­nych, jak i ja­kość re­la­cji z ich człon­ka­mi mają istot­ne zna­cze­nie dla zdro­wia i sa­mo­po­czu­cia, jed­nak bio­rąc pod uwa­gę zo­bo­wią­za­nia cią­żą­ce na współ­cze­snych do­ro­słych, nie za­wsze da się za­cho­wać rów­no­wa­gę mię­dzy tymi dwo­ma czyn­ni­ka­mi. Co cie­ka­we, wy­ni­ki ba­dań prze­pro­wa­dzo­nych przez an­tro­po­lo­ga i psy­cho­lo­ga Ro­bi­na Dun­ba­ra wska­zu­ją, że ist­nie­je mak­sy­mal­na licz­ba zna­jo­mo­ści, jaką każ­dy z nas jest w sta­nie pod­trzy­mać w da­nym mo­men­cie. W swo­ich pra­cach Dun­bar stwier­dza, że zdol­no­ści po­znaw­cze ludz­kie­go mó­zgu wy­star­cza­ją na utrzy­ma­nie jed­no­cze­śnie re­la­cji ze 150 oso­ba­mi[1]. Nie wszyst­kie z nich są na­szy­mi bli­ski­mi przy­ja­ciół­mi: część to przy­god­ni zna­jo­mi. Wy­ni­ki ba­dań wska­zu­ją, że z oko­ło 50 spo­śród tych 150 osób mógł­byś zna­leźć na pro­szo­nej ko­la­cji lub im­pre­zie u wspól­ne­go zna­jo­me­go. Znacz­nie mniej­szą licz­bę lu­dzi – oko­ło 15 – uwa­ża­my za przy­ja­ciół, któ­rym mo­że­my w ra­zie po­trze­by się zwie­rzyć lub po­pro­sić ich o wspar­cie. Ba­da­nia Dun­ba­ra wy­ka­za­ły też, że każ­dy z nas ma plus mi­nus 5 osób, któ­re uzna­je­my za naj­bliż­szych przy­ja­ciół i któ­rym mo­że­my wy­znać naj­skryt­sze ta­jem­ni­ce, pra­gnie­nia i pro­ble­my. Gra­ni­ce tej gru­py są płyn­ne, a po­szcze­gól­ne oso­by mogą prze­miesz­czać się mię­dzy krę­ga­mi przy­ja­ciół i naj­lep­szych przy­ja­ciół.

Cy­fro­we plat­for­my, ta­kie jak: Fa­ce­bo­ok, Snap­chat, Twit­ter czy In­sta­gram do­pro­wa­dzi­ły wpraw­dzie do po­sze­rze­nia sie­ci przy­jaź­ni, ale jed­no po­zo­sta­ło bez zmian: siła dłu­go­trwa­łych re­la­cji za­le­ży od oso­bi­stych kon­tak­tów. Spo­tka­nia twa­rzą w twarz sprzy­ja­ją po­wsta­wa­niu wię­zi, ja­kiej nie da się na­wią­zać po­przez me­dia spo­łecz­no­ścio­we. Udo­stęp­nie­nia i po­lu­bie­nia w in­ter­ne­cie nie mogą rów­nać się z po­zy­tyw­ny­mi do­świad­cze­nia­mi, ta­ki­mi jak: oso­bi­ste po­wi­ta­nia, je­dzo­ne ra­zem po­sił­ki czy wspól­ny śmiech. Ta­kie prze­ży­cia czę­ściej do­pro­wa­dza­ją do wy­dzie­la­nia en­dor­fin – hor­mo­nów wią­za­nych z przy­jem­no­ścią, re­duk­cją stre­su i two­rze­niem wię­zi spo­łecz­nych. Z ba­dań wy­ni­ka, że co praw­da zna­jo­mo­ści w me­diach spo­łecz­no­ścio­wych ła­two jest na­wią­zy­wać i do­ku­men­to­wać, ale wir­tu­al­ne kon­tak­ty nie mogą sku­tecz­nie za­stą­pić przy­jaź­ni w praw­dzi­wym ży­ciu[2]. Naj­ła­twiej wy­ja­śnić to fak­tem, że war­to­ścio­we re­la­cje wy­ni­ka­ją z cza­su, a in­te­rak­cje z wir­tu­al­ny­mi zna­jo­my­mi zmniej­sza­ją ilość cza­su i ener­gii, ja­kie mo­że­my po­świę­cić na dba­nie o oso­bi­ste re­la­cje.


Aspek­ty do­brej przy­jaź­ni

Świa­do­mość, że je­ste­śmy w sta­nie utrzy­my­wać kon­tak­ty je­dy­nie z ogra­ni­czo­ną licz­bą osób, może do­da­wać otu­chy, zwłasz­cza tym z nas, dla któ­rych zbie­ra­nie in­ter­ne­to­wych zna­jo­mo­ści sta­no­wi hob­by. Wią­że się jed­nak z py­ta­niem, czy na­sze przy­jaź­nie są wy­star­cza­ją­co do­bre, a ich ja­kość – wy­so­ka. Zda­niem wie­lu osób, od­po­wiedź na to zło­żo­ne py­ta­nie ma su­biek­tyw­ny cha­rak­ter. Więk­szość ba­da­czy zaj­mu­ją­cych się tym te­ma­tem twier­dzi, że wy­so­kiej ja­ko­ści re­la­cje wy­róż­nia­ją się wy­so­kim po­zio­mem wza­jem­nych za­cho­wań po­mo­co­wych, współ­za­leż­no­ści, in­tym­no­ści emo­cjo­nal­nej i kon­struk­tyw­ne­go roz­wią­zy­wa­nia kon­flik­tów.


Wza­jem­ność

Wy­ni­ki now­szych ba­dań wska­zu­ją jed­nak, że ist­nie­je wie­le aspek­tów i wskaź­ni­ków ja­ko­ści re­la­cji. Do­bre przy­jaź­nie, za­rów­no w dzie­ciń­stwie, jak i w wie­ku do­ro­słym, cha­rak­te­ry­zu­je wza­jem­ność po­chlebstw – przy­ja­cie­le czę­sto wza­jem­nie chwa­lą się za suk­ce­sy, wspie­ra­ją w przy­pad­ku po­ra­żek i po­ma­ga­ją wzmac­niać po­czu­cie wła­snej war­to­ści[3].


Współ­za­leż­ność

Ko­lej­nym aspek­tem do­brej przy­jaź­ni jest współ­za­leż­ność. Po­do­bień­stwo po­mię­dzy dwie­ma oso­ba­mi za­pew­nia sko­or­dy­no­wa­ną re­la­cję, po­zwa­la­ją­cą każ­dej ze stron czer­pać wię­cej przy­jem­no­ści i ko­rzy­ści. Na­wet je­śli każ­da z osób zy­sku­je na przy­jaź­ni co in­ne­go, jest to rów­nie przy­dat­ne jak to, co daje dru­giej oso­bie. Na przy­kład Jen może otrzy­my­wać od Kit wspar­cie w swo­im związ­ku i udzie­lać jej wspar­cia w spra­wach ro­dzin­nych.


In­tym­ność emo­cjo­nal­na

Trze­ci naj­waż­niej­szy i naj­le­piej opi­sa­ny aspekt wy­so­kiej ja­ko­ści przy­jaź­ni to in­tym­ność emo­cjo­nal­na – po­zy­tyw­na ko­mu­ni­ka­cja i wza­jem­ne dzie­le­nie się ta­jem­ni­ca­mi w re­la­cji. Ba­da­nia nad bli­ski­mi przy­jaź­nia­mi wśród dzie­ci wy­ka­za­ły, że te z nich, któ­re okre­śli­ły po­ziom in­tym­no­ści w re­la­cji jako wy­so­ki, wska­zy­wa­ły rów­nież na wy­so­ki po­ziom in­nych po­zy­tyw­nych cech, co su­ge­ru­je, że in­tym­ność może sta­no­wić naj­istot­niej­szy czyn­nik w wy­so­kiej ja­ko­ści re­la­cjach[4].



Roz­wią­zy­wa­nie kon­flik­tów

Przy­jaźń ide­al­na nie ist­nie­je, a na­wet naj­lep­sza wy­ka­zu­je ce­chy ne­ga­tyw­ne, war­to za­tem zba­dać rów­nież, w jaki spo­sób roz­strzy­ga się kon­flik­ty w wy­so­kiej ja­ko­ści re­la­cjach i jak może to przy­czy­nić się do ich dal­sze­go za­cie­śnia­nia. Wy­so­kiej ja­ko­ści przy­jaź­nie zwy­kle cha­rak­te­ry­zu­ją się mi­ni­mal­nym po­zio­mem kon­flik­tów, nie są od nich jed­nak cał­ko­wi­cie wol­ne. W grun­cie rze­czy taka sy­tu­acja by­ła­by nie­po­ko­ją­ca, a na­wet szko­dli­wa dla re­la­cji. Kon­flik­ty roz­wią­zy­wa­ne w zdro­wy spo­sób mogą pro­wa­dzić do więk­szej in­tym­no­ści i moc­niej­szej wię­zi w re­la­cji, zwłasz­cza przy­ja­ciel­skiej. Przy­po­mnij so­bie nie­po­ro­zu­mie­nie po­mię­dzy tobą a jed­nym z two­ich przy­ja­ciół. Za­pew­ne do­świad­cza­łeś obaw i nie­po­ko­ju, za­sta­na­wia­jąc się, jak po­dejść do spra­wy, ale kie­dy pod­ją­łeś ry­zy­ko i uda­ło ci się ją roz­wią­zać, po­czu­łeś ulgę wy­ni­ka­ją­cą z roz­strzy­gnię­cia.

Wy­obraź so­bie na przy­kład, że od jed­ne­go z naj­bliż­szych przy­ja­ciół do­sta­jesz ese­me­sa i nie ro­zu­miesz jego wy­mo­wy. Dru­ga oso­ba zwra­ca się do cie­bie w nie­ty­po­wy spo­sób, wska­zu­ją­cy, że coś jest nie tak. Być może wy­czu­wasz gniew przy­ja­cie­la. Choć bo­isz się za­ognie­nia sy­tu­acji, wy­ko­nu­jesz waż­ny krok i mó­wisz mu o swo­ich oba­wach, a on wy­zna­je, że roz­cza­ro­wa­ło go coś, co po­wie­dzia­łeś lub zro­bi­łeś. Nie roz­strzy­ga to kon­flik­tu ani kwe­stii two­je­go za­cho­wa­nia, ale mo­że­cie te­raz otwar­cie po­roz­ma­wiać o na­pię­ciu, któ­re wcze­śniej kry­ło się pod po­wierzch­nią. Każ­de z was zna per­spek­ty­wę i uczu­cia dru­giej stro­ny. Mo­że­cie ode­tchnąć z ulgą i przejść do roz­wią­zy­wa­nia pro­ble­mu. Wy­nik ba­dań nad kon­flik­ta­mi w re­la­cjach na­sto­let­nich su­ge­ru­ją, że z wie­kiem spo­sób roz­wią­zy­wa­nia kon­flik­tów zmie­nia się z wy­mu­sza­ją­ce­go na kon­struk­tyw­ny[5]. W okre­sie doj­rze­wa­nia roz­wi­ja się em­pa­tia – zdol­ność do ro­zu­mie­nia sta­nu emo­cjo­nal­ne­go dru­giej oso­by – dzię­ki któ­rej przy­ja­cie­le mogą le­piej zro­zu­mieć na­wza­jem swo­je uczu­cia i punkt wi­dze­nia.

Przyj­rzyj­my się, jak może wy­glą­dać roz­wią­zy­wa­nie kon­flik­tów w wy­so­kiej ja­ko­ści przy­jaź­ni. Shay i Jen za­pla­no­wa­ły wspól­ne wyj­ście, ale dzień przed nim Shay pra­co­wa­ła do póź­na i źle się czu­je. Wie, że Jen bar­dzo za­le­ży na re­ali­za­cji pla­nów, ale jej sa­mej brak do tego ener­gii i mo­ty­wa­cji. Wy­ja­śnia przy­ja­ciół­ce, że jest bar­dzo zmę­czo­na, ale oba­wia się, że roz­cza­ru­je ją, re­zy­gnu­jąc z wyj­ścia. Jen istot­nie jest za­wie­dzio­na, ale mówi Shay, że ro­zu­mie sy­tu­ację i że na pew­no będą jesz­cze mia­ły oka­zję się spo­tkać. Jen nie ma pre­ten­sji do Shay, ich przy­jaźń wra­ca do nor­my i roz­wi­ja się da­lej. Bez em­pa­tii kon­flikt w tej sy­tu­acji mógł­by roz­strzy­gnąć się w zu­peł­nie inny spo­sób, a obie stro­ny czu­ły­by się nie­wy­słu­cha­ne, nie­do­strze­żo­ne i lek­ce­wa­żo­ne. Przy­ja­ciół­kom uda­ło się jed­nak po­roz­ma­wiać otwar­cie, bez­piecz­nie i kon­struk­tyw­nie, a roz­wią­za­nie wzmoc­ni­ło ich re­la­cję.

Mam na­dzie­ję, że do­tych­cza­so­wa lek­tu­ra uświa­do­mi­ła ci, że li­czy się nie licz­ba, a ja­kość re­la­cji. Zwy­kle mamy oko­ło 5 naj­bliż­szych przy­ja­ciół, 15 przy­ja­ciół or­bi­tu­ją­cych wo­kół nich, 50 zna­jo­mych, przy któ­rych czu­je­my się swo­bod­nie na im­pre­zach, i 150 dal­szych zna­jo­mych. Aby przy­jaź­nie i wię­zi były jak naj­głęb­sze, nie na­le­ży sku­piać się na roz­sze­rza­niu ze­wnętrz­ne­go krę­gu zna­jo­mych, ale po­świę­cać czas i ener­gię oso­bom z naj­bliż­szych krę­gów spo­łecz­nych. Trze­ba rów­nież pa­mię­tać, że naj­bliż­si przy­ja­cie­le mogą w róż­nych mo­men­tach ży­cia prze­miesz­czać się z jed­ne­go krę­gu do dru­gie­go. Na przy­kład bli­ski przy­ja­ciel ze stu­diów może prze­stać na­le­żeć do krę­gu naj­bliż­szych przy­ja­ciół po two­jej prze­pro­wadz­ce do in­ne­go mia­sta, ale po­zo­stać wśród pięt­na­ścior­ga przy­ja­ciół. Ta­kie przej­ścia po­mię­dzy krę­ga­mi są na­tu­ral­ne, a je­śli znów zda­rzy się wam za­miesz­kać w tym sa­mym mie­ście, może się oka­zać, że przy­ja­ciel w na­tu­ral­ny spo­sób po­wró­ci do naj­bliż­sze­go krę­gu.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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