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ludzi

Dzien dobry, dzien dobry, dotychczas w naszym podkascie rozmawialiSmy sporo na temat tego, jak
budowac dobre zwiazki, co sie do tego przyczynia,

a dzisiaj chciatbym zacheci¢ was do zastanowienia sie nad tym, jak oceniacie relacje ze swoimi
przyjaciolmi, znajomymi, czy moze jest tutaj jaka$ przestrzen, zeby nad tym popracowac.

Ponadto pewna liczba oraz ciekawostka.

Nazywam sie Mirostaw Brejwo, jestem psychologiem, wiecej o mnie na stronie www.brajwo.pl, a to
jest 74 odcinek podcastu psychologia, ktéra warto znac.

To ilu ludzi wtasciwie potrzebujemy wokét siebie, zeby czuc sie szczesliwym i mie¢ poczucie, ze te
nasze relacje wygladaja wtasciwie tak, jakbySmy chcieli.

Bardzo popularna jest w tym przypadku liczba 150, nazywana tak zwana liczba Danbara od tworcy
teorii, ktory wlasnie stwierdzit, ze 150 0sob to jest takie grono, ktore jestesmy w stanie gdzies
poznawczo ogarnac i utrzymywac relacje.

Przy czym warto dodac, ze on uwzglednit rowniez kilka réznych kregéw, to znaczy 150 0s6b to sa
takie, z ktorymi mamy w miare regularny kontakt,

chociaz oczywiscie kwestia tego w miare regularny, jak do tego podejdziemy, to jest tez dos¢
wzgledne, ale jednoczesnie wyszczegolnit grupe np. bliskich przyjaciot,

i tych bliskich przyjaciot oczywiscie mozemy mie¢ juz zauwazalnie mniej, z pyktych przyjaciot wlasnie
tych ludzi, z ktéorymi mamy znaczace relacje, to jest te 150,

ale tez sugerowat, ze takich oséb, ktére znamy z imienia moze by¢ okoto 1500.

Przy czym warto tutaj dodac po pierwsze, ze rézne badania oczywiscie pokazywaly dos¢ odmienne
liczby, tak, pojawialy sie badania sugerujace, Ze tych oséb jednak jest mniej niz te 150,
pokazywaly sie badania, ktdre sugerowaty, ze jednak z dwa razy wiecej, no i przede wszystkim jak
doktadnie zdefiniowac kwestie znaczacych relacji.

Oczywiscie w gruncie rzeczy bardzo wiele zalezy od naszych indywidualnych preferencji, tez od tego
jaki mamy sposob funkcjonowania,

a nawet tego w jaki sposob pracujemy, no bo w momencie kiedy pracujemy z duza grupa ludzi, no to
z zalozenia moze sie okazac,

ze ta nasza ilos¢ relacji bedzie wieksza niz w momencie kiedy standardowo pracujemy sami.

To co wydaje sie tutaj istotne, niezwykle, no to kwestia tego ilu bliskich przyjaciot potrzebujemy.
No i tutaj zwykle badania tez takie, w ktérych ludzie sami sg pytani o to jak czuja, ile powinni mie¢
tych przyjaciot,

to zwykle te liczby sa w granicach trzech szesciu, czyli to jest taka grupa trzech szesciu faktycznie
bliskich nam przyjaciot.

Pehoba wiadomo sie taka, ze ilo$¢ tych przyjaciét spada, to znaczy to pewnie paradoks, chociaz juz
czesto omawiany,

ze z jednej strony mozna mie¢ na media spotecznosciowych nawet wiecej niz te tysigc 500 osob,
nawet mozna miec kilka tysiecy osob,

ktore sa naszymi znajomymi, cho¢ w praktyce, czy faktycznie cokolwiek o nich wiemy, czy wiemy
nawet jak maja na imie,

pewnie nie zawsze, natomiast badania, chociaz akurat przeprowadzone stana zjednoczonych,
pokazuja, Zze w ciagu ostatnich 30 lat

ilo$¢ osdb, ktdre narzekaja, czy twierdza, ze brakuje im bliskich przyjaciét wzrosta z 3% do 12%,
czyli jest to bardzo duzy wzrost ilosci oséb, ktérym brakuje bliskich przyjaciot.
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Ta ilo$¢ bliskich przyjaciot w zatozeniu jest w pewien sposéb ograniczona, poniewaz budowanie
bliskich relacji wiadomo wymawia czasta,

jako, ze nasz czas jest ograniczony, no to ta ilo$¢ tez musi by¢ ograniczona, natomiast faktycznie
badania sugeruja,

ze poczucie posiadania takiego wsparcia spotecznego, czy ludzi wokét siebie i to zarowno jezeli
chodzi o zwigzek,

zarowno jezeli chodzi o przyjaciot czy znajomych, to im wiecej takich os6b bedzie wokét nas, tym
wiekszy prawdopodobienstwo,

ze bedziemy czuli sie szczesliwi, bedziemy troche mniej narazeni na odczuwanie leku, depresji,
chociazby ze wzgledu na to,

ze mozemy liczy¢ na pewne wsparcie, czujemy sie bezpiecznie;j.

Oczywiscie posiadanie kregu znajomych tez troche wiekszego, ma taka zalete, ze dzieki temu
mozemy spelnia¢ rézne swoje zainteresowania

i latwiej akceptowac to, ze np. jesli nasi znajomi, czy ktos z kim jesteSmy w relacji, niekoniecznie te
same zainteresowania bedzie akceptowat

i bedzie podzielat to chyba lepsze stowo, no bo jezeli to grono jest bardzo ograniczone,

no to moze sie okazac, ze brakuje nam osoby, z ktéra mozemy jakies hobby dzieli¢, no ale jezeli to
grupa tu juz jest tam 6, 8 czy iles osob,

to jest duzo wieksze szansa, ze znajdziemy kogos, to stwierdzi ok, Swietny pomyst, cho¢ my
sprawdZzmy to razem.

Natomiast badania sugeruja, ze bez wzgledu na to, czy mowimy o przyjaciotach, czy o tym, czy
jestesmy w zwiazku, czy bliskich relacjach rodzinnych,

to mimo wszystko kluczowy wzrost jakosciowy, jezeli chodzi o ilo$¢ 0s6b, to jest pomiedzy 0 a 1,

to znaczy ta jedna osoba wokot nas to juz jest to, co robi ogromna réznice, oczywiscie wiecej moze
oznaczac¢ lepiej, ale co zalezy od jakosci,

tak jak méwilisSmy 5 tysiecy osob na Facebooku nie stanowi duzego wzrostu jakosciowego naszych
relacji, ale oczywiscie to sa tylko liczby jakies préby statystyczne,

wiele zalezy oczywiscie od rowniez naszych indywidualnych cech, chociazby o tego, na ile jestesmy
introwertyczni, czy ekstrawertyczni,

na ile mamy potrzebe ciggtego kontaktu z ludZmi, tak, bo dla kogos tréjka przyjaciol, czy grupa, nie
wiem, kilku znajomych, z ktérymi potykatem sie raz na jakis czas,

to juz jest w sam raz, nawet moze troche za duzo, a dla czesci 0s6b, no to bedzie totalny deficyt, wiec
to, co jest wazne i do czego zachecam,

w pierwszym kroku, to zebyscie sprébowali zastanowi¢ sie, jak wy to odczuwacie, tzn. czy macie
poczucie, ze czujecie sie w jaki$ sposoéb samotni,

ze te wasze relacje nie sa wystarczajace dla was, czy moze macie wrazenie, ze wtasciwie jest
wszystko ok, wiec mam nadzieje, ze tutaj sobie to przez chwile przeanalizujecie

i wtedy w drugim rozdziale zastanowimy sie, no wlasnie, co zrobic, zeby te relacje dbac¢, albo moze
spudowac sie troche lepiej,

jezeli uwazacie, ze jednak przydatoby sie na tym popracowac. Zapraszam do rozdziatu drugiego.
Ok, wiec mam nadzieje, ze zastanowliscie sie nad tym, jak wyglada wasza sytuacja relacyjna. Moze,
zrobiliscie sobie,

jesli nie, to moze warto zrobi¢ sobie taka nawet mata inwentaryzacje, tzn. ile 0s6b wlasciwie

Machine-generated and may

o . 2/4 Podtranscript.com
contain inaccuracies.



https://podtranscript.com

[Transcript] Psychologia, ktora warto znac / 74: Czy masz wokot siebie wystarczajaco wielu
ludzi

moglibyscie potraktowac jako takich swoich,

bliskich przyjacidt, ile jako takich znajomych, ile jako takie osoby, ktére w razie czego od czasu do
czasu mozecie m.in. kontakt.

Jezeli juz tu ustalicie, moze nawet spiszecie sobie taka liste, no to znéw, tak jak sugrawatem juz w
pierwszym przemyscie sobie, na ile to jest dla was wystarczajace

i czego whasciwie byscie potrzebowali. Czy macie potrzeby tego, zeby utrzymywac z kim§ kontakt
codziennie, czy moze raz na jakis czas,

to jest dla was w zupetosci wystarczajaco. Czy jak macie weekend, ktéry spedzacie w domu bez
spotkania z znajomimi, to jest dla was ok?

Czy to jest zdecydowany problem? Bo od tego zalezy oczywiscie, jakie bedziecie dziatania dalej
podejmowac, ale najpierw ciekawostka.

Wedtug badan doktora Holla, opublikowany w 2018 roku, sredni czas, ktéry ludzie musza ze soba
spedzi¢, zeby stac sie bliskimi przyjaciétmi, to okoto 200 godzin.

Wow, ale ciekawostka.

Skoro juz mniej wiecej wiecie, jak wyglada sytuacja i to ilu tych znajomych wokdét was jest, no to
dobrze byto przemysle¢ kolejna rzecz, to znaczy tez, jak oceniacie te relacje.

I tutaj my oczywiscie moéwimy o budowaniu relacji, ale prawda jest taka, Ze czasem w ramach dbania
o swoj komfort i tez budowania dobrych jakosciowo relacji,

niektore by¢ moze trzeba zakonczy¢, wiec warto pomysle¢, czy troche moze przewrotnie, czy wokot
was, wsrod tych waszych bliskich osob, nie ma tez takich osob, z ktérymi utrzymujecie relacje od
dhuzszego czasu,

tak troche moze z przyzwyczajenia, albo dlatego, ze jakies wasze drogi sie potaczyly, ale w gruncie
rzeczy one tylko na was negatywnie wptywaja, bo mierzycie sie z krytyka, z jakim§ wySmiewaniem, z
umniejszaniem waszych potrzeb, czy waszych umiejetnosci.

I by¢ moze to sa takie osoby, ktore nalezatoby z lekka od siebie zdystansowac, wiec to jest jedna
rzecz, ale druga to, jak oceniacie relacje z tymi osobami, ktore sa dla was wazne, z tymi osobami, na
ktorych wam bardzo zalezy, czy moze warto bytoby jakies tych relacji zaciesni¢ albo odbudowac,

bo tutaj moze by¢ tak, ze ok, macie znajomych, macie przyjaciét i to sa fajne relacje, ale w jakis
sposoéb sie nieco w ostatnim czasie rozjechaty, im moze dobrze byto pomysleé, co zrobié, zeby te
drogi wasze sie potaczyly, oczywiscie to jest naturalne, ze drogi czasem sie rozchodza, ale by¢ moze
sq wlasnie takie osoby, gdzie nalezaloby popracowac nad tymi relacjami, bo moze nawet sa takie
relacje, gdzie w ogdle ona sie zakonczyla jakis czas temu, ze w jaki$ sposob te wasze drogi sie
rozjechaty i moze dobrze

bytoby do kogos$ po prostu zadzwonié¢, napisa¢, umowic sie na spotkanie, nawet po to, zeby zobaczy¢
wlasciwie co u tej osoby stychac, czy nadal jest szansa, zeby ta osoba wroécita do tego blizszego kregu
naszych znajomych, czyli z jednej strony zastanowmy sie nad tym, czy sa relacje, ktére powinnismy
troche zdystansowadé, czy sa takie relacje, ktore sa dla nas bliskie i tego chcemy i jezeli tak, to jakie
oceniamy, czy powinni§my moze cos zrobic, zeby bardziej o nie zadbaé, no i ta trzecia grupa, czyli te
relacje, ktdre sie

troche rozjechaly, ale jednak chcieliby$Smy sprawdzic, czy daje sie je znowu odbudowadé, chociaz
troche zaciesnic. I tutaj odnosnie zaciesniania relacji, oczywiscie to, co jest bardzo wazne, to to, ze
jezeli wam na czyms zalezy, to warto jest wyj$¢ z inicjatywa. Warto jest chociazby napisa¢ krétkie
zdanie, czes¢, co stychac, czy mozemy sie dzwonic¢ cokolwiek, bo wiele relacji jednak sie rozjezdza
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wlasnie dlatego, ze wszyscy czekaja, az tu ta druga strona o sie odezwie i niestety

niewiele z tego wychodzi. Oczywiscie w momencie, kiedy myslimy o tym, jak budowac relacje, no to
warto zastapi¢ sie na tym, co moze stanowi¢ bariery i na ile jesteSmy w stanie je w jakis$ sposob
pokonac, no bo jedne, to takie oczywiscie podstawowe, czesto ludzie tacza sie dlatego, ze maja
wspolne zainteresowania, podobne poglady na swiat, no ale moze by¢ tak, ze w pewnym momencie,
zwlaszcza relacje trwa dlugo, no te wizje swiata sie rozjezdzaja, no i wtedy pytanie, czy jest
jestesmy gotowi to zaakceptowad, czy jestesmy gotowi funkcjonowac z druga osoba, ktéra ma jednak
zupelnie inng wizje Swiata, albo pewnie nie w catosci, ale w jakims obszarze. Kolejny wazny aspekt,
no to oczywiscie w dzisiejszych czasach, chociaz nie tylko dzisiejszych, rzecz jasna, w sumie jakby
tak to przemysli, to dzisiaj to raczej mamy duzo wiecej czasu niz kiedys, brak czasu, no i to jest to, o
czym méwiliSmy w pierwszym rozdziale, ze z zalozenia jest to powdd, dla ktdrego nie jesteSmy w
stanie utrzymywaé bardzo, bardzo wielu relacji, no, ale czy jednak jestesmy w stanie zainwestowac
troche wiecej,

w sensie czasu, réznego rodzaju relacje, chociazby dlatego, ze powinno tez wptyna¢ dobrze na nasze
samopoczucie. Z takich rzeczy, ktére utrudniaja wychodzenie z inicjatywa i na ktére warto zwrocié
uwage, jeszcze pozwolcie, ze wspomne o dwdch. Jedno to jest kwestia problemow z zaufaniem,
oczywiscie to jest dtuzszy temat, juz poruszaliSmy go w podkascie, jeszcze bedziemy do tego wracad,
w innych odcinkach, czyli czasem trudno nam zbudowaé naprawde bliska wiez, poniewaz obawiam
sie, ze

jezeli za bardzo sie otworzymy, to druga osoba to w jaki$ sposéb wykorzysta. No i efekt jest taki, ze
nawet jezeli relacja mogta wyrokowadé, to niestety my nigdy nie pozwolimy jej jakos tak sie bardzo
zaciesni¢ i przejs¢ w takie osobie, ktéra wedlug nas mogtaby nawet rokowaé do grupy przyjaciot z
grona, no powiedzmy, znajomych.

To, co jeszcze jest oczywiscie problemem, czasem troche powiazanym tez z tym brakiem zaufania, no
to lek spoteczny, czyli myslenie o tym, ok, ale co oni sobie pomysla, jak wyjde z inicjatywa, tak, a
moze to jest tak, ze ci ludzie wcale nie chca spedza¢ ze mna czasu, a ja sie bede tylko narzuca. Jezeli
macie sporo tego typu mysli, no to moze warto tez popracowac nad tym profesjonalnie, ale tak we
wlasnym zakresie dobrze byto pomysleé o zrobieniu mojego eksperymentu, czyli po prostu
sprawdzeniu, napisy,

zapisaniu, zadzwonieniu i zobaczeniu, tak, jezeli zapiszecie do kogos, hej, moze sie spotkamy i bedzie
cisza przez bardzo diugi czas, no i ewentualnie znowu to ponownicie i znéw cisza, no to moze
faktycznie warto pomyslec¢ o innych relacjach, ale moze sie okazaé, ze ktos sie bardzo ucieszy, wiec
warto bytoby zweryfikowaé eksperymentalnie, czy faktycznie ludzie nie chca sie z wami spotykac,
wiec sprébujcie to sobie przetestowac. Podsumowanie.

Tym odcinkiem chcialbym was zacheci¢ do tego, zebyscie zastanowili sie na tym, jak oceniacie swoje
relacje z przyjaciotmi, ze znajomymi, czy sa takie relacje, w ktore powinniscie sie bardziej
zaangazowac, zaplanowac jakies dzialania po to, zeby spedzi¢ troche wiecej czasu razem, poniewaz
moze to by¢ dla was ogromna wartos¢, no i oczywiscie dla waszych przyjaciét réwniez kontakt z
wami moze by¢ bardzo duza wartoscia, wiec do tego zachecam, do przeanalizowania tej waszej
sytuacji, a tymczasem juz za dwa tygodnie, czyli

14 listopada, porozmawiamy o odpoczynku. Do ustyszenia.
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