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Zaplatani w sie¢ — zwigzki w putapce nowych technologii
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Komputery i smartfony s nieodtgcznym elementem codziennosci wielu z nas. Dzieki nim
mozemy by¢ w kontakcie z partnerem, kiedy obydwoje jestesmy w pracy lub jedno z nas jest
w delegacji. Wysytajac sobie sympatyczne wiadomosci, dajemy znaé drugiej osobie, ze o niej
myslimy i ze jest dla nas wazna. Niestety, tak jak wszystko inne, postep technologiczny ma
réwniez swojg ciemng strone. Jakie putapki lepiej omija¢ szerokim tukiem i co moze w tym
pomadc?

Emocjonalne oddzielenie

Zanurzanie sie w Swiecie wirtualnym moze byé bardzo wciggajace. Sprawdzanie
najswiezszych doniesien, monitorowanie skrzynki mailowej, utrzymywanie znajomosci, granie
w gry czy dbanie o wizerunek na portalach spotecznosciowych to tylko niektére z atrakcji lub
przyzwyczajen, ktore oferuje nam internet. Problem pojawia sie wtedy, gdy trudno jest nam
wyznaczy¢ zdrowe granice i tracimy z pola widzenia osobe, z ktdrg zdecydowalismy sie spedzic¢
zycie. Czasami moze to wynikaé z uzaleznienia od tych aktywnosci, czesto jednak przyczyna
jest oddalenie sie od siebie w relacji czy lek przed emocjonalng otwartoscia, ktérego staramy
sie nie dopusci¢ do gtosu, patrzac w ekran smartfona zamiast w oczy drugiej osoby.
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¥ Zadbajcie o rownowage miedzy zyciem online i offline. Wyciszajcie telefony siadajac do
wspdlnego positku czy ktadac sie razem do t6zka. Te codzienne rytuaty sg niezastgpione
w dbaniu o relacje, na ktére nie mamy w tygodniu zbyt wiele czasu.

¥ Wrdccie do aktywnosci, ktére sprawiaty wam kiedys przyjemnos¢. Niech wspdlne
spotkania przy stole czy na kanapie w salonie nie sprowadzajg sie jedynie do omawiania
spraw organizacyjnych lub rozwigzywania konfliktow. Sprébujcie spojrze¢ na
partnera/partnerke z zaciekawieniem — tak, jak traktujemy kogo$ z kim dopiero
zaczynamy sie spotykad.
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Ktotnie na odlegtos¢

Coraz wiecej os6éb przyznaje, ze zdarza im sie ktdci¢ ze swoim partnerem poprzez mail,
komunikator czy smsy. Niektérzy réwniez tylko tg drogg sa w stanie sie ze sobg pogodzi¢ lub
przedstawic swoje racje. Czasami moze sie wydawac, ze fatwiej bedzie napisa¢, co nam sie nie
podoba w zwigzku, niz powiedziec to bliskiej osobie prosto w twarz. Trzeba jednak braé pod
uwage to, ze taki sposéb komunikacji prowadzi do wielu nieporozumien. Jezyk pisany
pozbawia nasz przekaz mowy ciata i tonu gtosu, ktére to komponenty stanowig okoto 80%
catego naszego komunikatu. Emotikony nie sg tego w stanie zastgpi¢. Bardzo czesto trudno
jest stwierdzi¢ czy jakies zdanie miato by¢ zartem, ironig czy powaznym pytaniem. Zostawia to
bardzo szerokie pole do interpretacji, a ta moze by¢é bardzo mylna, jesli jestesmy
rozemocjonowani.

¥ Weicie odpowiedzialnos¢ za sposéb, w jaki rozwigzujecie konflikty. Pomocne moze
by¢ w tym traktowanie partnera jak sojusznika a nie przeciwnika oraz wykorzystywanie
technik asertywnej komunikacji. Asertywno$¢ nie jest waszg mocng strong? Nic
straconego. To umiejetno$é, ktérej mozna sie nauczy¢ np. w trakcie warsztatéw
psychoedukacyjnych, aby dba¢ o wfasne wuczucia i potrzeby z jednoczesnym
poszanowaniem potrzeb i uczué innych.

2|Strona



¥ Kiedy emocje biorg nad wami gére, poproscie o przerwe, w trakcie ktérej ztapiecie oddech
i zrobicie przestrzen dla racjonalnego sposobu myslenia. Pamietajcie jednak, by wrécic¢ do
tematu po uméwionym czasie, zeby niewyjasnione sprawy nie zostaty zamiecione pod
dywan.
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Na pokuszenie

Funkcjonujgc w $wiecie wirtualnym mamy duzo wiecej mozliwosci wchodzenia w relacje
zaréwno z osobami, ktdre sg lub byty czescig naszej codziennosci (od znajomych z pracy, po
szkolne mitosci), jak i z tymi nowopoznanymi przez media spotecznosciowe, czaty tematyczne
czy portale randkowe. Utrzymywanie internetowych znajomosci samo w sobie nie jest niczym
ztym, pod warunkiem, ze odbywa sie za wiedzg partnera i nie przekracza granicy, za ktéra
mozna mowi¢ o zdradzie zaufania. Te jednak fatwo jest przekroczyé, kiedy w aktualnym
zwigzku czego$ brakuje, a mozina to uzyska¢ w relacji, ktorg fatwo jest wyidealizowac.
Tymczasem zdrada emocjonalna i/lub fizyczna (wirtualny seks), jesli zostang ujawnione, sg
przezywane réwnie dotkliwie jak te, dziejgce sie w Swiecie rzeczywistym.

¥ Porozmawiajcie o tym, co w waszym zwigzku jest dopuszczalne, a jakie zachowania budza
zazdrosé i niepokdj, zeby ustali¢ obowigzujgce was zasady. Jezeli w jakichs kwestiach sie
rozmijacie, sprobujcie opowiedzie¢ o potrzebach, ktére sg dla was wazne, zamiast skupiaé
sie na ,,przecigganiu liny” w kontekscie konkretnych rozwigzan. Takie podejscie zwieksza
szanse na wspotprace.

¥ W trakcie nawigzywania znajomosci w swiecie wirtualnym zadawajcie sobie pytanie — po
co to robicie. Jezeli brakuje wam czegos$ w relacji z partnerem/partnerka, sprobujcie o tym
szczerze porozmawiac i podjgc prace nad dang kwestig. Na tym bowiem polega ,,na dobre
i na zte”, ktdre sobie obiecujemy wchodzgc w dtugoterminowy zwigzek.
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Petna inwigilacja

Zaufanie jest podstawg satysfakcjonujgcego zwigzku. Zdarza sie jednak, ze zostaje ono
nadszarpniete przez niewiernos$¢ jednej ze stron lub w zwigzku z nasilajgcymi sie atakami
zazdrosci u ktéregos z partnerow. W ruch moga péjs¢ wtedy rozmaite aplikacje lokalizacyjne
i umozliwiajace $ledzenie aktywnosci internetowej lub telefonicznej, instalowane na
urzadzeniach nalezgcych do partnera, za jego wiedzg (zeby mdgt udowodnié swojg uczciwosé
lub by mieé nad nim kontrole) lub bez niej (zbieranie dowoddéw do ujawnienia nieuczciwosci).
Tego typu dziatania nie tylko utrudniajg prace nad relacjg w parze i proby odbudowania
zaufania, ale takze wzmacniajg obsesyjne mysli u osoby inwigilujgcej, ktéra czesto interpretuje
dane w sposéb najbardziej negatywny z mozliwych (np. utrudnienia w transferze internetu
jako prébe ukrycia miejsca pobytu).

v Jezeli w waszym zwigzku miata miejsce zdrada lub jedno z was doswiadcza uporczywego
poczucia zazdrosci, nie wahajcie sie skorzystaé z pomocy specjalisty. W procesie
konsultacji przyjrzycie sie temu, jakie obszary wymagajg pracy indywidualnej, a w czym
pomocna mogtaby by¢ psychoterapia pary.

(-) Lidia Flis

Lidia Flis — psycholog, psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st.
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