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PRZYJAZN JAKO WARTOSC W RELACJACH SPOLECZNYCH
I KSZTALTOWANIU SAMOPOCZUCIA CZL.OWIEKA
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Uniwersytet Slaski, Wydziat Pedagogiki i Psychologii, Katedra Pedagogiki Spotecznej;
joanna.bulska@us.edu.pl; ORCID: 0000-0003-4535-4286

Streszczenie: Samopoczucie cztowieka uwarunkowane jest wieloma czynnikami w $rodo-
wisku jego zycia. Poznawanie $rodowiska przez jednostkg¢ jest konieczne bowiem
ptaszczyzny przyrodnicza, spoleczna czy kulturowa dzialajac na jednostk¢ nie tylko
wzajemnie si¢ przeplataja i oddziatuja z r6zng silg ale takze podkreslaja spoteczny charakter.
Cztowiek szczegodlnie w XXI wieku narazony jest na odbior wielu bodzcow plynacych ze
$wiata zewnetrznego i wewnetrznego.

Wowczas wazne jest utrzymywanie bliskich kontaktow z innymi ludZmi, ktére moga miec
wplyw na nasza aktywno$¢ i by¢ zrédlem otrzymywanego wsparcia a takze poprawy
samopoczucia. Nieocenione korzys$ci plynace z posiadania przyjaciot okazuja si¢ miec
wlasciwosci terapeutyczne. Dlatego tez przyjazn jako wazny element w rozwoju spotecznym
czlowieka przyczynia si¢ do poprawy naszego samopoczucie i1 bardziej optymistycznego
spojrzenia na trudne okolicznosci.

Stowa kluczowe: przyjazn, samopoczucie, wsparcie spoteczne, szczgscie.

FRIENDSHIP AS A VALUE IN SOCIAL RELATIONS AND SHAPING
THE WELL-BEING OF A PERSON

Abstract: The well-being of a person is conditioned by many factors in the environment of
his life. Exploring the environment by an individual is necessary because the natural, social or
cultural levels acting on the individual not only intertwine with each other and interact with
varying strength but also emphasize the social character.

Especially in the 21st century, human beings are exposed to many stimuli flowing from the
external and internal world.

Then it is important to maintain close contacts with other people that can affect our activity
and be a source of support received as well as improve well-being. The invaluable benefits of
having friends turn out to have therapeutic properties. Therefore, friendship as an important
element in human social development contributes to the improvement of our well-being and
a more optimistic view of difficult circumstances.

Keywords: friendship, frame of mind, social support, happiness.
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1. Wprowadzenie

Zyjemy w niezwykle szybkim kalejdoskopie zmian w $rodowisku naszego zycia. Wiele
problemoéw staje si¢ przyczyna zlego samopoczucia i doprowadza do obnizenia poziomu
zdrowia. Dodatkowo oddalamy si¢ od siebie nie rzadko od oséb bliskich, upowszechniamy
brak zrozumienia i trudnos$ci w komunikacji miedzyludzkiej. A przeciez komunikacja buduje
relacje 1 wzajemne zrozumienie, odpowiada za to jak si¢ czujemy.

Umiejetno$¢ akceptacji whasnego leku, zlosci czy osamotnienia oraz komunikowania!
swoich doswiadczen innym ludziom sprzyja zdobywaniu wiedzy o sobie nawzajem
1 budowaniu mostu migdzy dwoma $wiatami. Doswiadczamy w ten sposob stanu jednos$ci
(Amodeo, Wentworth, 2008, ss. 36-58). Komunikacja osobowa (Covey, 2008, ss. 36-58)
co najmniej mi¢dzy dwoma osobami petna wspotpracy pozwala odstoni¢ swoje wybory lub
uczucia, i1 postrzega¢ si¢ nawzajem ze zrozumieniem. Wypowiadane stowa nie sa bez
znaczenia dla odbiorcy. Wplywaja na nasze samopoczucie kieruja naszymi emocjami.
Krytykowanie, ocenianie, grozenie czy kierowanie si¢ stereotypami to postawy znacznie
zakldcajace relacje miedzy ludzmi (Bolton, 2018, ss. 174-186). Nalezy zda¢ sobie sprawe
z tego, ze istotny dla prawidlowego rozwoju psychospotecznego cztowieka jest nie tylko
zakres, ale rowniez jako$¢ kontaktow interpersonalnych. Potrzeba bliskosci z okreslonymi
osobami wzajemne wsparcie i1 akceptacja, zaufanie i zrozumienie oraz okazywanie troski sg
wyznacznikami osiggni¢cia dobrego samopoczucia. Relacje spoleczne sg gtownym zrodiem
dobrostanu. Aby poczu¢ si¢ bezpiecznym i1 nie odczuwaé samotnos$ci niezbedne jest
posiadanie umiej¢tnosci nawigzywania kontaktow z drugim cztowiekiem w rzeczywistym
swiecie. Okazywanie wzajemnych relacji, nieumiejetno$¢ porozumienia si¢, brak poczucia
wspolnoty, lek czy izolacja spoleczna moga zagraza¢ naszemu zdrowiu, ktore jest
odzwierciedleniem naszego samopoczucia, stanu psycho-spotecznego i fizycznego.

Przewaznie osoby szczesliwe sa pelne inwencji 1 dgzenia do realizacji okreslonych celow
(Madrzycki, 2002). Wazne jest utrzymywanie kontaktow z innymi ludzmi, ktére mogg mie¢
wplyw na nasza aktywno$¢ 1 by¢ Zréodlem otrzymywanego wsparcia a takze poprawy
samopoczucia. Jednocze$nie planowanie i stawianie sobie celow oraz dazenie do ich realizacji
czy wilaczanie si¢ do roznych zadan moze wplyna¢ na nasze wysokie zadowolenie z zycia.
Innymi stowy zyczliwo$¢, otwarto$¢ 1 aktywnos¢ mogg przyczyni¢ si¢ do zachowania

dobrego samopoczucia. A niezwykle wazne nabywanie wiedzy 1 umiej¢tnosci oraz

! Jednym z prekursoréw nauk o komunikowaniu byt Charles Cooley. Wedtug tego autora ,.komunikowanie jest
swego rodzaju mechanizmem, dzigki ktoremu stosunki mig¢dzyludzkie istnieja i rozwijaja si¢, a wytworzone
przez umyst ludzki symbole s3a przekazywane w przestrzeni i zachowywane w czasie”, zob. B. Dobek-
Ostrowska, 2002. Podstawy komunikowania spotecznego. Wroctaw: Wydawnictwo Astrum, s. 12.
Komunikowanie jest procesem porozumiewania si¢ jednostek, grup lub instytucji. Jego celem jest wymiana
mysli, dzielenie si¢ wiedza, informacjami i ideami. Proces ten odbywa si¢ na ré6znych poziomach przy uzyciu
zroznicowanych $srodkéw i wywotuje okreslone skutki”, Fiske, J. (1999). Wprowadzenie do badan nad
komunikowaniem. Wroctaw, s. 13.
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ksztattowanie wlasciwych postaw moga poméc w budowaniu i rozwijaniu zdrowego
samopoczucia. Wydaje si¢, iz istotnym panaceum na wzmocnienie samopoczucia cztowieka
we wspodlczesnym $wiecie jest utrzymywanie kontaktow towarzyskich 1 pielggnowanie
przyjazni bez ktorej trudno wyobrazi¢ sobie szczgsliwe 1 zdrowe zycie. Przyjazh ma dla
cztowieka istotne znaczenie i jest koniecznym warunkiem rozwoju psycho-spolecznego
1 fizycznego. Eksploracja relacji przyjacielskich szczegdlnie w dobie obecnych przeobrazen
kulturowych 1 spotecznych wydaje si¢ istotna i godna zaangazowania z punktu widzenia

troski o samopoczucie cztowieka.

2. W trosce o samopoczucie

Zdrowie cztowieka uwarunkowane indywidualnymi predyspozycjami wynikajacymi
z biologicznych 1 psychicznych potrzeb cztowieka, stanowi fundament jego zycia.
Wspolczesnie uwazane jest za ,,warto$¢ dla kazdej jednostki ludzkiej, dzigki ktorej moze ona
rozwija¢ si¢ i realizowaé swoje aspiracje i potrzeby oraz chroni¢ i ksztattowaé lokalne
srodowisko swego zycia i dzialalnosci: zabawy, uczenie si¢, pracy i wypoczynku oraz
warunek, czyli $rodek codziennego zycia 1 poprawy jego jakoSci, a takze zasob dla
spoteczenstwa, poniewaz tylko zdrowe spoteczenstwo moze wytwarza¢ dobra materialne
zgodnie z podstawowymi zasadami ekorozwoju oraz tworzy¢ wytwory kulturowe
z uwzglednieniem podstawowych potrzeb psychospotecznych cziowieka (Syrek, 2000).
Ponadto zdrowie jest prawem kazdego cztowieka, a w Swiatowej Deklaracji Zdrowia w 1998
roku, potwierdzono ,,poparcie dla zasady przyjetej] w Konstytucji WHO, ze posiadanie
mozliwego do uzyskania stanu zdrowia, jest jednym z podstawowych praw kazdej istoty
ludzkiej™.

Wielowymiarowe uwarunkowania zdrowia oraz powigzania i1 zalezno$ci pomiedzy
zdrowiem cztowieka a $rodowiskiem jego zycia prezentuje schemat ekosystemu czlowieka
nazywany ,Mandalg Zdrowia”, ktory opracowano w 1974 w Departamencie Zdrowia
Publicznego w Toronto w Kanadzie. Model w ksztalcie figury kota symbolizuje wszechswiat
1 wykorzystuje filozofi¢ holistyczng podejscia do zdrowia w kulturze Dalekiego Wschodu.
Czlowiek sktadajacy si¢ z ciata, umystu i ducha znajduje si¢ w centrum tego modelu i ulega
wpltywowi nad 1 podsystemoéw (Kulik, 1997, s. 21). Mandala Zdrowia zwraca uwage na
zwiazki czlowieka ze $rodowiskiem. Podkresla znaczenie tych relacji rowniez z drugim
cztowiekiem, ktére stanowig fundament w budowaniu i utrzymaniu dobrego samopoczucia

1 zdrowia.

2 Deklaracja przyjeta w maju 1998 roku na 51 Swiatowym Zgromadzeniu Zdrowia.
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Wazng determinantg dobrego samopoczucia jest satysfakcja z zycia utozsamiana
wyjatkowo ze szcze$ciem traktowanym jako ,,synonim zyciowej pomyslnosci, jako efekt
finalny dzialania rozmaitych korzystnych czynnikdéw osobistych oraz zewngtrznych, jako cel
ludzkich zabiegow stanowigcy warto$¢ samg w sobie (...) szczg$cia warto poszukiwac,
poniewaz jest ono funkcjonalne, czyli przynosi jakies wymierne i istotne korzysci dodatkowe
(Trzebinska, 2008, s. 23). Wedlug W. Tatarkiewicza istnieja dwa aspekty szczeg$cia:
subiektywny i obiektywny. Pierwszy z nich to trwale, pelne i uzasadnione zadowolenie
z zycia. Natomiast szczeScie w aspekcie obiektywnym to zycie, ktére stanowi podstawe
szczeg$cia subiektywnego (Tatarkiewicz, 1962).

Mozna zadaé sobie pytanie — od czego zalezy poczucie szczescia, dlaczego nie wszyscy
odczuwaja pelng satysfakcje z zycia 1 sg szcze$liwi? Moze wystarczy polubi¢ swoje zycie
(Trzebinska, 2008, s. 25)? Mysle, ze kazdy czlowiek jest zainteresowany poprawieniem
samopoczucia i zdrowia za sprawa zwiekszenia szcze$cia i chcialby czué satysfakcje z zycia®
bowiem ona stanowi jedng z centralnych dla niego warto$ci. Badacze wyro6znili cztery modele
uwarunkowan satysfakcji z zycia. Zalozyli, po pierwsze, ze satysfakcja z zycia zalezy przede
wszystkim od warunkow zycia 1 zdarzen losowych, po drugie jest uwarunkowana gléwnie
przez cechy osobowosci, zdeterminowane przede wszystkim genetycznie, po trzecie jest
uwarunkowane czynnikami zewnetrznymi, wlasciwo$ciami osobowos$ci oraz ich interakcja
i po czwarte determinantem zadowolenia z Zycia sg zasoby* i zdarzenia zyciowe (Zalewska,
2003). Jednak nalezy pamigtaé, ze szczescie czlowieka zalezy nie tylko od sytuacji
zewngetrznych, ale rowniez jest uwarunkowane od wewnetrznej kondycji 1 samopoczucia. Juz
dzisiaj wiemy, iz nastrdj, umiej¢tnosci radzenia sobie 1 wsparcie spoleczne w istotny sposob
wplywaja na dobre samopoczucie i zdrowie (Karski, 2007, s. 265) (por. Taylor, 1997, ss. 232-
250).

3 Satysfakcja z zycia — termin jest wieloznaczny i niedokladnie okre$lony. Czesto jest utozsamiany z takimi
pojeciami jak; zadowolenie z Zycia, poczucie szczgscia, dobrostan, dobre samopoczucie, jako§¢ zycia. W tej
kategorii mieszcza si¢ takze takie pojecia jak; dyspozycyjny optymizm, nadzieja, zaangazowanie (...)
koncentruja si¢ na pozytywnych aspektach funkcjonowania czlowieka, por Oginska-Bulik, N. (2008).
Osobowosciowe wyznaczniki satysfakcji z zycia. W 1. Heszen, J. Zycifiska, Psychologia zdrowia
w poszukiwaniu pozytywnych inspiracji. Warszawa: Wydawnictwo Szkoty Wyzszej Psychologii Spolecznej,
»Academica”, s. 89.

Zasoby — m.in. cechy demograficzne (pte¢, wiek, status), cechy osobowosci i utrzymywanie bliskich relacji
interpersonalnych z ludzmi (...) cechy jednostki i zasoby wplywaja na zadowolenie z Zycia, a takze na
doswiadczanie zdarzen i ich interpretacje (...) zdarzenie zyciowe wplywaja na satysfakcje z zycia i moga
regulowac¢ zasoby jednostki, por. Zalewska, A. (2003). Dwa §wiaty: emocjonalne i poznawcze oceny jakosci
zycia i ich uwarunkowania u oséb o wysokiej i niskiej reaktywnosci. Warszawa: Wydawnictwo SWPS
Academica.
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3. Rola wsparcia spolecznego

Owe wsparcie spoteczne mozna rozumie¢ w rozny sposéb. Jedna z interpretacji wskazuje
na pomoc oczekiwang dost¢png cztowiekowi w sytuacjach dla niego trudnych, stresowych
czy przelomowych, ktorych nie jest w stanie sam przezwyci¢zy¢. Inne spojrzenie pokazuje
postawe pomagania w odzyskaniu utraconej rownowagi psychicznej lub zapobiegania réznym
sytuacjom mogacym taki stan wywotaé. Wsparcie spoteczne to rowniez przekaz informacji
budujacych u cztowieka 1 $§wiadomos$¢ tego, iz jest szanowana, podlega opiece lub
funkcjonuje jako cztonek okreslonej sieci komunikacji i wzajemnych zobowigzan. Wsparcie
spoteczne to takze zasoby dostarczane przez innych, pomoc w radzeniu sobie czy wymiana
zasobow w interakcjach spotecznych (Kirenko, Byra, 2008, ss. 107-137). Wsparcie spoteczne
to interakcje spoteczne zachodzace miedzy osobami potrzebujacymi pomocy a dajagcymi owe
wsparcie. Wspieranie kojarzone jest z dawaniem podpory czy oparcia komu$ lub czemus$ to
“wysitek, praca albo jakie§ dzialanie podjete dla innej osoby, to pomaganie komus”
(Szymczak, 1979, ss. 14).

Aby moglo zaistnie¢ wsparcie spoteczne niezbedna jest dostepna sie¢ spoteczna
rozumiana rowniez jako zrodlo wsparcia, otoczenie spoleczne lub system wsparcia
spotecznego jednostki. Wérod kategorii zrodet wsparcia mozna wymieni¢ trzy rodzaje,
tj. osobiste, formalne i1 profesjonalne, ktorych rozmaite dziatania uzaleznione sg od potrzeb
konkretnej osoby oraz sytuacji w ktorej si¢ znalazta. Do kategorii pierwszej zalicza si¢
rodzing, przyjaciot, znajomych, a do drugiej r6znego rodzaju organizacje, instytucje powotane
do pomagania, pomoc spoteczng, kluby sportowe, grupy czy wspdlnoty koscielne. Trzeci
rodzaj zrodet wsparcia stanowig profesjonalnie poradnie zajmujace si¢ pomaganiem
1 psychoterapia, specjalnie w tym celu powotane grupy wsparcia (Kacperczyk, 2006, s. 23).
W zaleznosci od potrzeb konkretnej osoby i okolicznosci w jakich si¢ znalazta Zrédta moga
si¢ pokrywac a efekty dziatania na siebie naktadac.

Rola wsparcia spotecznego moze zachodzi¢ w réznych ukladach zycia ludzkiego takich
jak:

e (Czlowiek — szersze uktady obejmujace relacje w wymiarze srodowiska okolicznego,
gminy, miasta, dzielnicy, regionu zamieszkania, organizacji i stowarzyszen regio-
nalnych.

o Cziowiek — instytucje — instytucje pomocy spotecznej, porady prawnej, medyczne;j,
socjalnej, instytucje stuzb porzadkowych, ubezpieczeniowych, socjalnych,
edukacyjnych, gospodarczych, politycznych, spotecznych itp.

e Czlowiek — grupa — rodzina wiasna, stowarzyszenia spoleczne 1 polityczne,
srodowisko sasiedzkie 1 lokalne, grupy podkulturowe, przestgpcze, grupy wsparcia
o charakterze rozwojowym, grupy wsparcia matzenskiego, rodzinnego, rowiesniczego,

0s0b starszych.
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e C(zlowiek — czlowiek — relacje rodzinne, réwiesnicze, sagsiedzkie, oraz kontakty
przyjacielskie (Kawula, 1996, ss. 6-7) majace istotny wptyw na relacje miedzy ludzmi,
uzupelniajace potrzebe kontaktu z innymi osobami, oraz umozliwiajace rozumienie

otaczajacego nas Swiata.

4. Przyjazn jako wazna relacja w ksztaltowaniu samopoczucia —
podsumowanie

Przyjazn to wazna relacja w zyciu czlowieka poniewaz stanowi zrodlo jego
emocjonalnego wsparcia a tym samym poprawy samopoczucia. Jako istotny czynnik
W rozwoju spotecznym i poznawczym wplywa na proces komunikowania® si¢ wywierajac
pozytywny wptyw na relacje miedzy ludzmi. Natomiast poczucie samotnosci i brak bliskich
osob nie tylko ujemnie oddziatuje na zdrowie ale takze pozbawia poczucia przynaleznosci
1 wspolnoty oraz wzajemnego zaangazowania zaopatrzonego we wsparcie troske o siebie
1 pomoc. Przyjazn charakteryzujaca si¢ dobrowolnoscia, réwnoscig pozycji, wzajemng
pomocy, poufnym charakterem, wspolng aktywnoscig i wsparciem emocjonalnym (Adelman,
Parks, Albrecht, 2000, ss. 376-387) jest podstawowa wartoscia w zyciu czlowieka.
»Przyjaciot mozna okresli¢ jako tych ludzi, ktorych lubimy, ktorym wierzymy i z ktorych
towarzystwa jesteSmy zadowoleni. Nie naleza oni do rodziny, lecz mamy z nimi wiele
wspolnego i jestesmy do nich przyciagani” (Argyle, 1999, s. 194). Zrédlem prawidtowych
relacji przyjacielskich jest nie tylko wspieranie emocjonalne, ale réwniez podejmowanie
wspélnych dziatan, podzielanie przekonan i warto$ci oraz w razie potrzeby i mozliwoS$ci
stosowanie nagrod instrumentalnych w postaci wsparcia finansowego czy udzielania rad
(Argyle, 1999, s. 194). Pozytywne relacje migdzyludzkie pobudzaja nie tylko do dzialania, ale
rowniez wyzwalaja inicjatywe. Poprzez wzajemne relacje uczymy si¢ podejmowania czasem
trudnych decyzji.

W ostatnim czasie przyjazn znacznie si¢ przeobrazila i1 nadal ulega licznym zmianom
(Bauman, 2003) z uwagi na zmian¢ stylu zycia jak réwniez rozw6j nowych form
komunikacji. Portale spolecznosciowe daly nieograniczone mozliwosci komunikacji
w cyberprzestrzeni. Pojawila si¢ zatem przyjazn wirtualna cze¢sto w realnym S$wiecie
niemogaca si¢ utrzymac i1 znacznie roéznigca si¢ od przyjazni tradycyjnej. Poprzez Internet
kontakt stat si¢ znacznie luzniejszy, czesto tymczasowy, pozbawiony obowigzkéw lub

z niejasnymi przestankami. Cechy anonimowosci utatwily blizszy kontakt jednak umozliwity

5 Komunikacja jest centralng dziatalno$cia naszej kultury. Bez komunikacji kazda kultura musi umrze¢. Wedlug
Johna Fiske’a komunikowanie stanowi czg$¢ zycia cztowieka i odbywa si¢ przy uzyciu roznych, okreslonych
przez sytuacje 1 mozliwo$ci srodkéw. Komunikowanie jest fundamentem cywilizacji ludzkich i gwarantem ich
rozwoju spotecznego pozwala na istnienie i rozwdj. Fiske, J. (1999). Wprowadzenie do badah nad
komunikowaniem. Wroctaw: Wydawnictwo Astrum, 16.
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szybkie jego zerwanie i cho¢ moga rozwijac si¢ dynamicznie bywaja krotkie i ptytkie dlatego
tez rzadko przeksztatcajg si¢ w wiezi (Bauman, 2003).

By¢ moze przyjazn z ktorej czerpiemy mozliwo$¢ nawigzywania kontaktow z drugim
cztowiekiem w rzeczywistym $wiecie, umiejetnos¢ porozumienia si¢, poczucie wspolnoty
1 wsparcia, brak izolacji spotecznej 1 wreszcie dobre samopoczucie niezwykle potrzebne nam
w dobie XXI wieku jest zagrozona. Obawy Zygmunta Baumana zwigzane z wirtualizacja
naszych relacji spotecznych budza niepokdj. ,,Im wigcej uwagi i wysitku ludzi pochtania
wirtualny rodzaj blisko$ci, tym mniej czasu po$wigcaja oni na zdobywanie i ksztattowanie
w sobie umiejetnosci, ktorych wymaga druga, niewirtualna forma bliskosci. Umiejetnosci te
stopniowo wychodza z uzycia — zapomina si¢ o nich, ich nauke odktada na pozniej, stroni si¢
od nich, a jezeli juz si¢ po nie sigga, to tylko niechetnie i opornie; konieczno$¢ ich uzycia
moze si¢ okaza¢ arcytrudnym, kto wie, czy nie nazbyt trudnym wyzwaniem” (Bauman, 2003,
s. 165).

Komunikacja przez Internet jest tatwa w obstudze 1 praktyczna oraz w wielu sytuacjach
niezastgpiona. Umozliwia szybka wymiang¢ informacji mi¢dzy ludzmi, znajdujacymi si¢ na
calym $wiecie, pozyskiwanie informacji, rozwijanie zainteresowan oraz poszerzanie wiedzy.
Towarzyszy wigkszos$ci ludzi w zyciu codziennym w pracy, nauce czy rozrywce. Nalezy
jednak podkresli¢, iz nowoczesne $rodki komunikacji oprocz zagrozen stwarzajg czesto takze
mozliwos$ci dla podtrzymywania i1 poglebiania relacji migdzy ludzmi.

Jednakze wirtualna przestrzen nie jest w stanie zastgpic¢ bezposredniego kontaktu z drugim
cztowiekiem, przekazywac 1 odbiera¢ informacji na ptaszczyznie emocjonalnej, zbudowac
zaufanie. Skoro kontakty spoleczne, bliskos¢ emocjonalna i wie¢z z drugim czlowiekiem sa
niezwykle istotne w naszym zyciu, a przyjaciel odgrywa duza rol¢ dla naszego zdrowia
1 wplywa na samopoczucie oraz nastawienie do otaczajacej rzeczywisto$ci pamigtajmy,
ze w dobie komunikacji wirtualnej najwazniejsza jest komunikacja w przestrzeni realnej oraz,
ze kontakt wirtualny chociaz wazny nigdy nie zastapi tego prawdziwego. Sztuka przyjazni
nie jest tatwa, ale brak przyjacidt i izolacja spoleczna moga negatywnie wplywa¢ na nasze

samopoczucie.
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