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Kiedy milo$¢ przegrywa z dopaming — o relacjach w czasach ciaglej walidacji

Na poczatku niniejszego artykutu czailbym zaznaczy¢, ze nie jest on atakiem na kobiety.
Nie jest proba oceniania ani przypisywania winy jednej ze stron. Jego celem jest ukazanie
schematow dzialan i mechanizmoéw, ktore coraz czesciej pojawiaja si¢ w relacjach, ktore nie
dotycza wylacznie kobiet czy me¢zczyzn ale sposobu w jaki funkcjonujemy dzis w §wiecie
mediéw spotecznosciowych. Wbrew pozorom liczba kobiet i mezczyzn korzystajacych z
platform jest zblizona. R6znica nie polega na tym, kto tam jest. Ale w tym ,,jak tam jestesmy”,
i jaka role w nich odgrywamy. Wedlug statystyk kobiety czgsciej buduja swoje wizerunki, a
mezezyzni czesciej staja si¢ odbiorcami i obserwujacymi. I wlasnie ten uktad, potaczony z
mechanizmami dopaminy i potrzeba walidacji zaczyna wptywac na relacje, poczucie warto$ci
1 bezpieczenstwa relacyjnego.

W niniejszym artykule chcialbym zaglebi¢ si¢ w problem 6wczesnych mezczyzn, z
ktérymi coraz cz¢s$ciej mam do czynienia podczas rozmow. Takich typowych, meskich rozmow
dotyczacych relacji w zwigzkach i matzenstwach.

Coraz czg$ciej przychodza do mnie na spotkania mezczyzni, ktorzy nie potrafig nazwaé
swojego problemu, z ktorym coraz bardziej przychodzi si¢ im mierzy¢. Oni nie moéwia:
,Zzostatem zdradzony”. Nie mowig: ,,ona mnie nie kocha”. Podchodzac do rozmowy bardzo
czesto zaczynaja zadawac sobie proste pytanie dotyczace sensu i setna bycia m¢zczyzng i tym
czym faktycznie dzi§ mezczyzni sa i kim staja si¢ dla kobiet. Najczgstsze pytanie dotyczy setna
ich relacji 1 miejsca:

- w relacji w matzenstwie, w zwigzku.
- ,,Jajuz nie wiem, kim jestem w tej relacji. Nie wiem jakg mam wartos$¢ dla kobiety, przy ktorej
jestem w naszym zyciu”.

W odniesieniu do statystyk okazuje sig, ze okoto 60% kobiet jest obecnych na portalach
typu Instagram, natomiast okoto 40% mezczyzn korzysta z tych tresci. Jednakze bardzo
waznym aspektem sa tresci. | to jest kluczem przedlozonego problemu. Kobiety najczesciej
publikuja:

- zdjecia,

- buduja swoj wizerunek,

- angazujg si¢ emocjonalnie.

Natomiast wedlug statystyk mezczyzni zdecydowanie czesciej:
- konsumuja tresci (scrollujg)

- reaguja (lajki, komentarze i polubienia)



- s3 typowymi odbiorcami tresci.

Zdawaé by sie moglo, ze wlasnie ten schemat dziatan i uczestnictwa w systemie
zaczyna budowaé¢ powazny problem wsrod mezczyzn. Wedlug przeprowadzanych rozmow
dostrzegam dramaty dzisiejszego me¢zczyzny. Mezczyzny tego bez deficytow. I nie sg to
pojedyncze 1 rzadkie historie, one pojawiaja si¢ coraz czgsciej. Coraz czeséciej dostrzegam w
mezczyznach frustracje wskazujaca na dzisiejszy obraz kobiet — na coraz bardziej spadajace do
nich zaufanie. To nie jest pojedyncza historia. To powtarzajace si¢ historie m¢zczyzn, ktorzy
w zwigzkach czuja si¢ bezradni i1 bezsilni w walce... ale z kim... -, w walce z wiatrakami?”’.

Ten powtarzajacy si¢ schemat, ktory coraz wyrazniej wida¢ w wielu zwigzkach nie
dotyka tylko emocji dwojga ludzi. On zaczyna coraz bardziej i destrukcyjnie dziata¢ nasz ludzki

mozg. W konsekwencji jest to schemat niszczacy relacje, mitos¢ i wzajemny szacunek.

Relacja kontra system nagrody

Ludzki moézg podaza za nagroda. Kazde do$wiadczenie, ktore daje przyjemnos$e,
aktywuje w nas ukltad dopaminowy, to system odpowiedzialny za motywacje i poczucie ,,chce
wigcej”. Dopaming nie tylko podaja znane nam uzywki ale coraz czgéciej psychologowie
zwracaja uwage na wyniszczajace nas media spotecznosciowe, ktére sa zaprojektowane
doktadnie pod ten wlasnie mechanizm. Posiadajac media spotecznosciowe podajemy relacje,
zdjecia, mysli, jakie$ krotkie 1 ulotne chwile ekshibicjonistycznie ,,wywalajac” nasze sprawy
na $wiatto dzienne. W nieswiadomy sposob likwidujemy granice, ktore stoja na strazy naszej
godnosci i naszych rodzin. I czekamy. Na co? Na mate dawki dopaminy ukryte w polubieniach,
komentarzach, reakcjach i lajkach. Iluzja stwarza nam obraz niewinno$ci. Lecz to nie sa
niewinne gesty. To mikro - nagrody, ktore ucza nasz mézg szukac kolejnych bodzcow. Mikro
— nagrody podaja nam mikro dawki dopaminy uzalezniajac nas od zycia w ,,pozorze, iluzji
radosci 1 szcze$cia” Czasem jest kontakt. Lecz z czasem przestaje chodzi¢ o kontakt. Zaczyna
si¢ oczekiwanie na reakcje. W cichym dzialaniu pojawia si¢ co$, co$ czego nie dostrzegamy,
nie widzimy, - pojawia si¢ stres, ktorego nie wida¢, stres z oczekiwania na reakcj¢, na
widzialno$¢. Uktad nerwowy zaczyna wchodzi¢ w stan ciaglego pobudzenia, a efektem tego
sq:
- ciagle sprawdzanie telefonu,
- ciagle oczekiwania na odpowiedz,
- poréwnywania sig,

- kontrolowanie swojego wizerunku.



To nie dzieje si¢ szybko. To dzieje si¢ cicho i jest to przewlekta aktywacja. A przewlekla
aktywacja jest stresem — cho¢ na pierwszy rzut oka wyglada jak przyjemno$¢. Ciato jest
napigte. Umyst jest zajety. Mysli krazag w mediach, interakcjach, a nasza tozsamos$¢ zaczyna
zaleze¢ od reakcji innych. Wowczas w tym schemacie dziatan kobiet me¢zczyzna staje w cieniu
algorytmu. Nie jako jego przeciwnik. Lecz jako ktos, kto przegrywa z systemem. Jest
bezbronny. Bo nie da si¢ konkurowac z:
- natychmiastowg gratyfikacja,
- setkami reakcji,
- niekonczacy si¢ dostepnoscia uwagi,
- wirtualnymi uwielbieniami.
Ten prawdziwy, realny me¢zczyzna daje co$, czego algorytm nie daje. On daje obecnosé,
stabilno$¢, realnos¢. Ale dla mozgu przyzwyczajonego do szybkiej dopaminy to jest ,,za mato”
1,,za cicho”. I wtedy pojawia si¢ zdanie, ktore powtarza si¢ w wielu rozmowach:
- ,,Ona jest ze mna, ale jakby jej nie byto.”

W takim uktadzie i schemacie kobieta, ktorag me¢zczyzni pokochali przechodzi w ,,r¢ce”
innych mezczyzn. Powstaje pytanie: ,,Kto odpowiada na te¢ potrzebe”? Tu pojawia si¢
trudniejszy, rzadziej nazywany mechanizm. Bo ta potrzeba bycia widziang nie pozostaje w

prozni. Ona spotyka si¢ z odpowiedzia.

»Deficyt innych mezczyzn potrzebuje obfitosci”

W przestrzeni internetu jest ogromna liczba mezczyzn, ktdrzy sami nosza w sobie deficyty:

- braku bliskosci,

- braku relacji,

- braku poczucia wtasnej wartosci,

- samotnosci.

Te deficyty nie biorg si¢ bez udziatu tych, ktorzy je posiadaja. Przez brak pracy nad sobg —
deficyty z biegiem lat poglebiaja si¢, a ich najprostszg forma, ich uzupetnienia sa kobiety
bedace w zwigzkach, malzenstwach, pokazujace obfitos¢ radosci i chwil w internecie. I wlasnie
ci me¢zczyzni bardzo czgsto kieruja swoja uwage tam, gdzie widza dostepnos¢ z obfitoscig. Oni
nie szukaja relacji opartej na czystej intencji. Szukaja bodzca. Szukaja mozliwosci kontaktu bez
odpowiedzialnosci. A media spoleczno$ciowe jak na dtoni pokazuja co$ bardzo konkretnego:
nie brak — tylko obfitos¢:

- Wyselekcjonowane zdje¢cia,

- USmiech,



- Atrakcyjnose,

- Pozorne szczgscie.

Ubogacany profil tworzy iluzje dostgpnosci i jednocze$nie przyciaga tych, ktorzy cheg z tej
iluzji skorzysta¢. I w tym miejscu zaczyna si¢ cichy uktad:

- jedna strona szuka walidacji,

- druga strona dostarcza jg, bo sama czego$ potrzebuje.

Widzialna ,,0bfito$¢” przyciaga ludzi, me¢zczyzn z deficytami niemalze wszystkiego. W zamian

pojawia si¢ dopamina - i to po obu stronach.

Granice, ktore przestajg istnie¢

I tutaj dochodzimy do najtrudniejszego miejsca. Bo problemem nie s same media
spoteczno$ciowe. Problemem jest brak granic. Relacja bez granic przestaje by¢ relacja. Jesli
jedna ze stron:
- regularnie wystawia swojg atrakcyjno$¢ na oceng innych,
- buduje napiecie poza zwigzkiem,
- szuka uwagi w miejscach, ktore maja charakter flirtu lub prowokacji.
To dziatania prowadzace do zniszczenia wzajemnego szacunku, zaufania i mitosci. Dzialania z
pozoru niewinne, a jednak jak pokazuje rzeczywisto$¢ bardzo realne i niebezpieczne. I trzeba
nazwac to wprost: to nie jest neutralne. To nie jest ,.,tylko internet”. To jest zachowanie, ktore

wplywa na bezpieczenstwo waszych relacji.

Granica w zwigzku nie polega na kontroli
Polega na §wiadomej odpowiedzialnosci za to, gdzie kieruje swoja energie i uwage. Bo
uwaga to dzi$ jedna z najcenniejszych walut. I jesli oddaj¢ ja wszystkim, to nie zostaje z niej

nic tam gdzie deklarowana jest mitos¢.

Nie narcyzm, a uzaleznienie od walidacji

Bardzo czgsto slyszg, gdy mezczyzni mowiag o kobietach, Ze staja si¢ osobowosciami
narcystycznymi. I faktycznie fatwo nazwac to narcyzmem. Ale czgsto jest to co$ innego: jest to
uzaleznienie od bycia widziang. To uzaleznienie nie mowi: ,jestem lepsza”. Ono mowi:
,potrzebuj¢ potwierdzenia, ze jestem wystarczajaca”. Gtowny problem polega na tym, Ze to
potwierdzenie nigdy nie jest trwate, ono ulatuje. I dlatego musi by¢ powtarzane. Cyklicznie

powtarzane, dopracowywane, sprawdzane staje si¢ ztodziejem czasu w relacji tej prawdziwe;.



Milo$¢ jako dom, nie scena

W $wiecie, ktory nagradza widocznos¢, relacja zaczyna przypominac sceng. Ale mitos¢
nie jest sceng. Lecz Mito§¢ domu i w domu nie jest nagroda. Jest domem kazdego z nas. Spokoj
domu nie jest czyms, na co trzeba zashuzy¢. Jest prawem naszego cztowieka.” Nasz Dom, nie
potrzebuje publiczno$ci. Nasz Dom, nie potrzebuje potwierdzen co kilka minut. Dom, to
miejsce, gdzie mozna przesta¢ by¢ ocenianym — i zacza¢ by¢ naprawde widzianym w swoim
najblizszym gronie. To buduje, to wzmacnia. Spok6j prawdziwego domu rodzinnego jest dzi$
marzeniem kazdego prawdziwego mezczyzny, tego nie obcigzonego deficytem — tego, ktory
dostrzega warto$¢ w ciszy, spokoju i wspdlnym byciu. Budowanie granic, a nie ekshibicjonizm
relacyjny chroni dom rodzinny przed banda mgskich deficytéw czatujacych na ,,0bfito$¢”

kobiet — zwtaszcza tych bedacych w relacjach.

Problem, z ktorym przychodza dzi§ m¢zczyzni, w mojej ocenie nie jest ich staboscia.
Lecz jest sygnalem, ze nasze relacje zaczely przegrywaé z mechanizmami, ktore zostaty
stworzone, by przycigga¢ uwage, a nie budowac bliskos¢. To nie jest konflikt kobiet i
mezezyzn. To jest system, w ktorym deficyty spotykaja si¢ z iluzjg obfitosci. I pytanie, ktore
dzi§ warto sobie zada¢, brzmi:
Czy nasza relacja ma jeszcze granice — czy juz liczy tylko zasigg za ceng ktdra trzeba zaptacic,

a ceng jest spokoj, mitos$¢, szacunek i1 zaufanie. A gldwnie nasza przysztosc. ..



