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STYLEPRZYWIAZANIAW ZWIAZKACH

Przywiazanie to silna potrzeba szukania bliskosci zdang osoba, szczegdlnie w momentach stresu, napiecia i trudnosci. Mozna
tez okresli¢ je jako stopien zaufania i poczucia bezpieczenstwa, jakiego doswiadczamy w relacji. Jest to zbiér zachowan, ktére
przejawiamy w bardzo bliskich relacjach z ludzmi.

Styl przywigzania ma ogromne znaczenie w zwigzkach. Wzorce przywiazania, ktére ksztattuja sie w dziecinstwie, wptywaja na
nasze umiejetnosci interpersonalne i relacje z partnerami w dorostym zyciu.

Istnieja cztery gtéwne style przywiazania: bezpieczny, lekowo-ambiwalentny, lekowo-unikajacy i zdezorganizowany. Kazdy
z nich ma odrebng charakterystyke.

BEZPIECZNY STYL PRZYWIAZANIA

Bezpieczny styl przywigzania wynika z doswiadczen z dziecinstwa, ktére charakteryzowaty sie tym, ze otrzymywalismy
odpowiednie wsparcie i opiekunowie zapewniali nam poczucie bliskosci. Osoby o bezpiecznym stylu przywigzania maja
zdolno$¢ do budowania trwatych i satysfakcjonujacych relacji. Cechuja sie zaufaniem do innych ludzi oraz odczuwaja
pozytywne emocje w relacji z ptcig przeciwna. Sg w stanie szczerze dzieli¢ sie swoimi uczuciami i potrzebami w bliskich
relacjach, a w sytuacjach stresowych zwracaja sie do swojego partnera o pomoc. Ludzie o bezpiecznym stylu przywiazania nie
obawiaja sie zaleznosci od innych i nie martwia sie na zapas, ze zostang porzuceni czy skrzywdzeni. Maja poczucie
bezpieczenstwa, a zarazem autonomii w zwiagzku, co pozwala im na petne angazowanie sie i dzielenie zycia z drugg osoba.

Jednakze by utrzymac stabilno$¢ w zwiazku, osoby o bezpiecznym stylu przywigzania musza utrzymaé réwnowage miedzy
bliskos$cig a autonomia. Wazne jest, by szanowac i chroni¢ wiez, jednoczes$nie zachowujac odrebnos¢ i indywidualnosc.

LEKOWO-AMBIWALENTNY STYL PRZYWIAZANIA

Lekowo-ambiwalentny styl przywiazania wynika z doswiadczen z dziecinstwa, nie dajacych wystarczajacej pewnosci co do
statosci emocjonalnej opiekunéw - raz dziecko doswiadcza mitosci, a zaraz potem odrzucenia. W efekcie moze czu¢ sie
zagubione, nie wiedzac, czego mozna sie spodziewac po rodzicu i z jakim nastawieniem przyjdzie mu sie spotkac w danej chwili.
Osoby o tym stylu przywiazania czesto odczuwaja lek przed odrzuceniem i borykaja sie z niepewnoscia w zwigzku. Maja
tendencje do nieustannego martwienia sie o to, czy sg kochane i czy ich zwigzek jest trwaty. Boja sie samotnosci, a jednoczesnie
zmagaja z lekiem przed bliskoscig i przed tym, Ze moga stac sie ciezarem dla partnera.

Osoby o lekowo-ambiwalentnym stylu przywiazania przejawiaja silne emocje takie jak zazdros¢ i obsesyjna namietnos¢ w
zwigzku. Zazwyczaj czuja sie niedoceniane przez partnera. Cechuje je réwniez sktonnos¢ do zaborczosci i przesadnego

skupiania sie na innych. Ta nadmierna potrzeba bliskosci i uwagi moze prowadzi¢ do napiec i konfliktéw w zwigzku.
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Wesparcie i wiedza

Zachecamy do przeczytania ksigzki Partnerstwo bliskosci. Jak teoria wiezi pomoze ci
stworzyc szczesliwy zwiqgzek autorstwa Rachel Heller i Amira Levine

LEKOWO-UNIKAJACY STYL PRZYWIAZANIA

Lekowo-unikajacy styl przywigzania wynika z doswiadczen z dziecinstwa cechujacych sie odrzuceniem lub niepewnoscia co do
dostepnosci emocjonalnej opiekunéw. Osoby o tym stylu przywiagzania unikajg bliskosci i intymnosci. Maja tendencje do
unikania emocjonalnej zaleznosci od partnera i trzymaja sie z dala od sytuacji, w ktorych moga by¢ zranione. Czesto s3
niezalezne i polegaja tylko na sobie. Potrafig dobrze o siebie zadbac i sa skoncentrowane na wtasnych celach i karierze.

Osoby o lekowo-unikajacym stylu przywiazania maja trudnosci z zaufaniem komus. Ta nieche¢ do bliskos$ci moze prowadzi¢ do
trudnosci w budowaniu i utrzymywaniu satysfakcjonujacych relaciji.

ZDEZORGANIZOWANY STYL PRZYWIAZANIA

Zdezorganizowany styl przywiazania jest trudniejszy w zrozumieniu, poniewaz wynika z traumatycznych doswiadczen z
dziecinstwa. Osoby o tym stylu przywigzania czesto doswiadczaty przemocy lub zaniedbania ze strony opiekunéw. Targaty
nimi sprzeczne uczucia - jednoczesnie pragnety bliskosci opiekundw oraz chciaty ich unikaé. Moga by¢ zdezorientowane w
relacjach i czesto doswiadczaja trudnosci w tworzeniu i utrzymywaniu stabilnych zwigzkow.

POPRAWA FUNKCJONOWANIA Z DANYM STYLEM PRZYWIAZANIA

Niektore style przywigzania moga prowadzi¢ do trudnosci w bliskich relacjach, ale istnieja sposoby, by poprawic¢
funkcjonowanie w zwigzku niezaleznie od stylu przywigzania. Oto kilka wskazéwek:

1. Komunikacja: wazne jest, by by¢ otwartym i szczerym w komunikacji z partnerem. Wyrazaj swoje potrzeby i oczekiwania, a
takze stuchaj uwaznie partnera.

2. Zrozumienie siebie: samoswiadomos¢ i zrozumienie swojego stylu przywigzania moze poméc w lepszym zrozumieniu
wtasnych reakgji i zachowan. Pracuj nad rozpoznawaniem swoich emocji i potrzeb.

3. Praca nad trauma: jesli miate$ w przesztosci traumatyczne doswiadczenia, warto rozwazyc¢ terapie, by zrozumiec¢ traume i
poradzi¢ sobie z nig. Praca nad trauma moze poméc w tworzeniu zdrowych relacji.

4. Budowanie zaufania: jezeli masz trudnosci z zaufaniem, wazne jest, by nad tym pracowac. Pamietaj, ze zaufanie wymaga
czasu i wysitku, ale moze by¢ odbudowane dzieki konsekwentnym i uczciwym dziataniom.

5. Rozwijanie umiejetnosci interpersonalnych: warto inwestowac czas i wysitek w rozwijanie tych umiejetnosci. Czytaj ksigzki,
uczestnicz w warsztatach badz konsultuj sie z terapeuta, by lepiej zrozumiec i poprawic swoje umiejetnosci komunikacyjne i
spoteczne.

Warto zawsze pamietad, ze nie jestesmy skazani na jeden styl przywigzania przez cate zycie. Mozemy sie rozwijac i zmieniag,
pracujac nad reakcjami i zachowaniami w zwiazkach. Dzieki pracy nad zrozumieniem siebie i wtasnych potrzeb mozemy
tworzy¢ zdrowe i satysfakcjonujace relacje.

Nie czekaj i zadzwon! Jezeli czujesz, ze potrzebujesz poprawy funkcjonowania w relacjach,
skontaktuj sie ze specjalistq. Jestesmy, by Cie wspierac!
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