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Relacje matzenskie i partnerskie od zawsze stanowity fundament zycia spotecznego.
Wspotczesnie, w swiecie petnym zmian, presji i kwestionowania dawnych norm, harmonia w
zwiazku staje sie nie tylko wartoscia, ale i wyzwaniem.

Terapia par jest odpowiedzig na te wyzwania — oferuje przestrzeh do zrozumienia siebie,
partnera i dynamiki relacji.

Ten rozdziat wprowadza w swiat terapii par, jej historie, zatozenia oraz narzedzia, ktére
pomagajg parom budowaé zdrowsze, bardziej Swiadome relacje.

Rozwdj i akceptacja terapii par

Cho¢ relacje matzenskie zaczety przycigga¢ uwage badaczy juz w pierwszej potowie XX wieku,
dopiero pod jego koniec terapia par zaczetla rozwija¢ sie jako odrebna, uznana dziedzina
psychoterapii.

Kluczowa role odegrat rozwgj teorii systemowej, ktora wprowadzita zupetnie nowe spojrzenie
na cztowieka i relacje.

Od jednostki do systemu



Wczesniejsze podejscia terapeutyczne — zwtaszcza psychoanaliza Freuda — koncentrowaty
sie gléwnie na jednostce i jej wewnetrznych konfliktach.
Teoria systemowa zaproponowata inne spojrzenie:

cztowiek jest czescig systemu (rodziny, zwigzku, srodowiska),
zachowania jednostki sg powigzane z zachowaniami innych,
problemy nie sg ,czyje$”, lecz wynikajg z dynamiki relaciji,
zmiana jednego elementu systemu wptywa na catosc¢.

To podejscie okazato sie przetomowe — pozwolito patrze¢ na zwigzek jako na zywy organizm,
ktory mozna badaé, rozumiec i leczyé.

Skutecznosc¢ terapii par — co moéwig badania?

Dziedzina terapii par przez lata intensywnie pracowata nad udowodnieniem swojej
skutecznosci.
Dzi$ dysponujemy solidnym zapleczem badan, ktére potwierdzajg jej wartosc.

Najwazniejsze ustalenia:

1. Terapia par dziata — i to bardzo dobrze

Badania Shadisha i Baldwina (2002) wykazaty, ze okoto 84% par korzystajacych z terapii
osigga lepsze rezultaty niz pary, ktére nie podjety leczenia.
To jeden z najwyzszych wskaznikéw skutecznosci w psychoterapii.

2. Skutecznosc¢ jest wysoka niezaleznie od podejscia terapeutycznego

Przeglady badan (Sprenkle i Blow, 2004a, 2004b) pokazujg, ze rézne szkoty terapii par —
systemowa, emocjonalna, poznawczo-behawioralna i inne — osiggajg podobnie dobre wyniki.
Oznacza to, ze kluczowe jest nie tyle ,jaka metoda”, ale ,,jak Swiadomie i wspoélnie” para
pracuje nad relacja.

Dodatkowa refleksja — cos, co warto dodac¢

Terapia par nie jest ,ostatnig deskg ratunku”, jak czesto sie jg postrzega.
Coraz wiecej par traktuje jg jako:

e sposob na rozwdj,
e narzedzie do pogtebiania bliskosci,



e przestrzeh do nauki komunikacji,
e inwestycje w przysztos¢ zwigzku.

Wspoditczesne podejscie do terapii par jest petne empatii, naukowej wiedzy i praktycznych
narzedzi, ktore pomagajg parom budowac relacje oparte na zrozumieniu, szacunku i
wzajemnym wsparciu.

Podstawowe cechy terapeuty par

Osoby rozpoczynajgce prace w terapii par potrzebujg zestawu cech, ktére pozwolg im
prowadzic¢ proces w sposob profesjonalny, skuteczny i etyczny.

Kluczowe sg: krytyczne myslenie, naukowy sceptycyzm, bezstronnos$¢ oraz intelektualna
ciekawosé.

Niestety, te wartosci bywajg niedostatecznie akcentowane w wielu programach magisterskich.
Wynika to m.in. z faktu, ze praktyka kliniczna czesto wyprzedza rzetelng weryfikacje naukows,
a wyktadowcy nie zawsze podkreslajg znaczenie tgczenia badan z praktyka.

Dlatego student terapii par musi nauczyc¢ sie:

rownowazy¢ wtasne doswiadczenia kliniczne z wiedzg teoretyczng i wynikami badan,
patrze¢ na pare z roznych perspektyw,

korzystac z wielu technik terapeutycznych,

rozumiec¢, ze nie istnieje jedno idealne podejscie — skutecznos¢ wynika z
umiejetnego fgczenia metod i dostosowywania ich do konkretnej pary.

Dobry terapeuta to osoba elastyczna, otwarta na r6zne modele pracy i gotowa stale
aktualizowa¢ swojg wiedze.

Techniki terapii par

Terapia par musi by¢ dopasowana do specyfiki danej relacji oraz do problemow, z ktérymi
para sie zgtasza.

Techniki terapeutyczne mogg by¢ proste lub bardzo ztozone, ale wszystkie powinny by¢ oparte
na jasnych zasadach i elastycznosci, ktéra pozwala reagowaé na zmieniajgcg sie dynamike
zwigzku.



W tym kontekscie szczegolnie przydatny jest Model Miedzysystemowy, opracowany przez
Geralda Weeksa i opisany po raz pierwszy w 1977 roku, a szerzej przedstawiony w ksigzce
Treating Couples: The Intersystem Model of the Marriage Council of Philadelphia (1989).

Model Miedzysystemowy — meta-teoria
pracy z parami

Model Miedzysystemowy to meta-ramowy model terapeutyczny, ktéry nie narzuca jednej
techniki, lecz dostarcza szerokich ram do pracy z parami.

Moze on uzupetnia¢ lub zastepowac inne style terapii, pomagajgc terapeucie zrozumieé, na
czym powinien skupi¢ sie¢ w danym momencie procesu.

Model ten podkresla, ze skuteczna terapia par wymaga jednoczesnego uwzglednienia trzech
systemow:

1. System indywidualny

To spojrzenie na pare jako na dwie odrebne osoby, z wtasnymi historiami, mocnymi stronami,
umiejetnosciami i ograniczeniami.

Terapeuta pomaga partnerom wykorzystywac ich indywidualne zasoby, aby wspiera¢ proces
zmiany.

2. System pary

To analiza interakcji miedzy partnerami — sposobu komunikacji, wzorcéw zachowan,
konfliktéw, bliskosci i dystansu.

Para jest czym$ wiecej niz sumg dwoch jednostek; tworzy wiasny, unikalny system, ktéry
wymaga zrozumienia i pracy nad jego dynamika.

3. System miedzypokoleniowy



Kazda para wnosi do zwigzku swojg historie rodzinng.
Rodzice, opiekunowie i wczesniejsze doswiadczenia stajg sie wzorcami, ktore czesto —
Swiadomie lub nie — odtwarzamy w dorostych relacjach.

Wplywy miedzypokoleniowe:
e sg gteboko zakorzenione,
e czesto niewidoczne,
e moga prowadzi¢ do powtarzania nierozwigzanych konfliktéw z rodzicami,
e moga sprawiac, ze partner lub dzieci stajg sie ,zastepnikami” dawnych relaciji.

Terapeuta musi pomadc parze zobaczy¢ siebie jako system, w ktérym zachowania sg
wzajemnie powigzane i majg charakter wymiany — dawania i brania.

Dlaczego Model Miedzysystemowy jest tak
wartosciowy?

pozwala patrze¢ na zwigzek z wielu perspektyw jednoczesnie,
pomaga zrozumie¢ zrodta probleméw, a nie tylko ich objawy,
umozliwia tworzenie interwencji dopasowanych do konkretnej pary,
podkresla wspotzaleznos¢ partnerdw i ich historii,

daje terapeutom jasne ramy, ale pozostawia miejsce na elastycznos¢.

To podejscie uczy, ze zaden system nie istnieje w izolacji — a prawdziwa zmiana wymaga
pracy na wszystkich poziomach jednoczesnie.

Narzedzia terapii par

W terapii par kluczowa role odgrywajg dwa podstawowe narzedzia: formutowanie przypadku
oraz ocena.
Oba procesy wzajemnie sie przenikajg i stanowig fundament skutecznej pracy terapeutycznej.

Formutowanie przypadku



Formutowanie przypadku to nic innego jak plan leczenia, oparty na jasno okreslonych celach
terapii.

Polega na zebraniu informacji dostarczonych przez partneréw i utozeniu ich w spdjne ramy,
ktére odzwierciedlajg dynamike ich relacji.

Dobrze sformutowany plan:

uwzglednia historie pary,

identyfikuje wzorce interakciji,

okresla obszary wymagajgce zmiany,
wyznacza realistyczne cele,

nadaje terapii kierunek i strukture.

Ocena — proces ciagty

Ocena w terapii par nie jest jednorazowym dziataniem.
To proces trwajacy przez caly okres terapii, w ktérym terapeuta:

monitoruje zmiany,

obserwuje postepy,

identyfikuje nowe problemy,

dostosowuje interwencje do aktualnych potrzeb pary.

Cho¢ ocena i leczenie czesto sie naktadajg, wstepna ocena ma szczegdlne znaczenie — to
ona wyznacza punkt wyjscia i pozwala unikng¢ btednych zatozen.

Najczestsze putapki w ocenie pary

Terapeuta powinien by¢ swiadomy typowych btedéw, ktére mogg zaburzy¢ proces oceny.
Oto najwazniejsze z nich:

1. Nie opowiadaj sie po zadnej ze stron

Para to system ztozony z dwdch oséb — terapeuta musi zachowac petng neutralnosé.

2. Nie interweniuj zbyt szybko

Pozwdl partherom samodzielnie wyrazi¢ swoje opinie i emocje, zanim zaczniesz kierowac
rozmowa.



3. Nie odpowiadaj na pytania, zanim para nie bedzie gotowa

Czasem pytanie jest formg unikania — terapeuta powinien by¢ przygotowany, ale nie musi od
razu udziela¢ odpowiedzi.

4. Nie zakladaj, ze znasz prawdziwy problem

To, co wida¢ na powierzchni, czesto jest jedynie objawem gtebszych trudnosci.

5. Nie dziataj, dopodki problem i cele nie zostang jasno okreslone

Bez precyzyjnego zdefiniowania celu terapia moze sta¢ sie chaotyczna.

6. Nie rozpoczynaj pracy, dopoki oboje partnerzy nie wyrazg gotowosci
Brak zaangazowania jednej osoby moze sabotowac caty proces.

7. Nie pozwdl, by para przejeta kontrole nad sesja

Terapeuta musi utrzymac strukture i kierunek rozmowy — to daje poczucie bezpieczenstwa i
skutecznosci.

Czy wiesz, ze...
Badania wskazujg, ze na efekty terapii wptywajg tzw. czynniki klienta, takie jak:

nasilenie objawow,

motywacja,

zdolnos¢ do budowania relaciji,

sita ego,

orientacja psychologiczna,

umiejetnosc¢ zidentyfikowania gtdwnego problemu.

To przypomnienie, ze terapia jest procesem wspottworzonym — jej skutecznos¢ zalezy zaréwno
od terapeuty, jak i od pary.

Rownowaga pary — fundament skutecznej
terapii



Zaangazowanie partneréw od pierwszej sesji nadaje ton catemu procesowi terapeutycznemu.
Jednak wiele par rozpoczyna terapie z nierealistycznymi oczekiwaniami lub btednymi
przekonaniami na temat roli terapeuty.

Dlatego terapeuta musi:

e wyjasni¢, czym jest terapia, a czym nie jest,
e skorygowac fatszywe zatozenia,
e zadbaé o poczucie bezpieczenstwa i sprawiedliwosci.

Neutralnos¢ terapeuty

Neutralnos¢ nie oznacza biernosci.
To aktywna postawa, ktéra obejmuje:

konfrontowanie trudnych tematow,
okazywanie empatii,

réwny kontakt z kazdym partnerem,
unikanie faworyzowania,

wymaganie odpowiedzialnosci od obu stron.

Terapeuta musi wierzy¢, ze oboje partnerzy wnoszg cos do relacji — zaréwno w obszarze
bliskosci, jak i trudnosci.

Dlaczego rownowaga jest tak wazna?

Brak rownowagi moze prowadzi¢ do:

poczucia niesprawiedliwosci,
wycofania jednego z partneréw,
narastania urazy,

przerwania terapii.

Zréwnowazone podejscie pozwala kazdej osobie:

zobaczy¢ swoj udziat w problemach,

poczu¢ sie wystuchana,

zrozumiec¢ perspektywe partnera,

pracowaé nad zmiang bez poczucia winy czy wstydu.



Podsumowanie

Réwnowaga, neutralnos¢ i uwazna ocena to fundamenty skutecznej terapii par.
Dzieki nim terapeuta moze stworzy¢ przestrzen, w ktorej partnerzy:

czujg sie bezpiecznie,

sg traktowani sprawiedliwie,

mogg otwarcie méwic o swoich emocjach,

uczg sie bra¢ odpowiedzialno$¢ za swojg czesc relacii,
wspolnie pracujg nad zmiang.

To wtasnie te elementy sprawiaja, ze terapia par staje sie procesem transformujagcym — nie
tylko rozwigzujgcym problemy, ale tez budujagcym gtebszg, bardziej Swiadomag wiez.

Komunikacja w zwigzku

Komunikacja jest jednym z najwazniejszych fundamentéow matzenstwa i kazdego intymnego
zwigzku.

To wtasnie od niej zalezy, czy para bedzie potrafita budowaé bliskos¢, rozwigzywac konflikty i
wspierac sie nawzajem.

Gdy komunikacja jest zaburzona, pojawiajg sie nieporozumienia, frustracja i poczucie
osamotnienia — a te mogg prowadzi¢ do powaznych probleméw w relaciji.

Najczestsze trudnosci wynikajg z tego, ze partnerzy:

nie stuchajg sie uwaznie,

interpretujg stowa przez pryzmat wtasnych lekoéw i doswiadczen,
nie potrafig wyj$¢ naprzeciw potrzebom drugiej osoby,

unikajg rozmow o tym, co naprawde wazne.

Dobrg wiadomoscig jest to, ze komunikacje mozna poprawic.
Terapeuci par dysponujg wieloma technikami, ktére pomagajg partnerom lepiej sie rozumie¢,
unikac nieporozumien i skuteczniej radzi¢ sobie z konfliktami.



Potrzeby emocjonalne — serce
komunikacji

W kazdym zwigzku pragniemy, aby nasze potrzeby emocjonalne byty zauwazone i
zaspokojone.

To naturalne — cziowiek jest istotg spoteczng, a wiez z drugim cziowiekiem jest jednym z
najwazniejszych elementéw naszego dobrostanu.

Na poczatku XX wieku lekarze pracujacy z dzie¢mi chorymi na choroby zakazne dokonali
przetomowego odkrycia:

dzieci pozbawione kontaktu z innymi ludzmi chorowaty czesciej i czesciej umieraty.
Izolacja okazata sie réwnie grozna jak sama choroba.

To spostrzezenie stato sie poczagtkiem badan nad teorig przywiazania, ktéra do dzis stanowi
fundament rozumienia relacji miedzyludzkich — rowniez romantycznych.

Przywigzanie a doroste relacje

Niemowleta rodzg sie catkowicie zalezne od opiekunow.
To wtasnie wtedy zaczyna ksztattowaé sie przywigzanie — pierwsza, najwazniejsza wiez w
zyciu cztowieka.

Gdy dziecko:

e nie czuje sie kochane,
e doswiadcza odrzucenia,
e nie otrzymuje wsparcia emocjonalnego,

powstajg rany, ktére mogg pozostawi¢ trwate slady.
W dorostosci objawiajg sie one m.in.:

lekiem przed porzuceniem,
trudnoscig w zaufaniu,
nadmierng potrzebg kontroli,
wycofaniem emocjonalnym,

silng wrazliwo$cig na odrzucenie.

To wtasnie te problemy czesto pojawiajg sie w gabinetach terapeutéw par.



Kiedy potrzeby nie sg zaspokajane

Jednym z najczestszych zrédet konfliktdw w zwigzkach jest sytuacja, w ktérej jedna osoba
czuje, ze jej potrzeby emocjonalne sg ignorowane.

Jeszcze trudniej jest wtedy, gdy oboje partnerzy majg poczucie, Zze nie otrzymujg tego, czego
potrzebuija.

W takich momentach:

narasta frustracja,

pojawia sie poczucie samotnosci,
partnerzy zaczynajg sie od siebie oddalac,
komunikacja staje sie napieta lub zanika.

Za zerwang komunikacjg czesto kryjg sie problemy z intymnoscia lub przywigzaniem, a nie
,=ZWykte ktotnie”.

Jak terapia par pomaga odbudowac
komunikacje

Na szczescie istniejg skuteczne techniki terapeutyczne, ktére pomagajg parom:

nauczy¢ sie stuchac siebie nawzajem,

wyrazac potrzeby w sposob jasny i nieoskarzajgcy,
rozumie¢ emocje partnera,

odbudowac poczucie bezpieczenstwa,

znalez¢ réwnowage miedzy dawaniem a braniem.

Podstawg jest nauka komunikowania swoich potrzeb emocjonalnych — w sposob, ktory nie
rani, nie oskarza i nie wywotuje obronnosci.

Réownowaga w zaspokajaniu potrzeb

Zdrowa relacja opiera sie na rownowadze:

e miedzy stuchaniem a mowieniem,



e miedzy dawaniem a przyjmowaniem,
e miedzy troskg o siebie a troskg o partnera.

Komunikacja jest narzedziem, ktére te rownowage umozliwia.
Bez niej nawet najwieksza mitoS¢ moze zostac przyttumiona przez nieporozumienia i
niewypowiedziane emocje.

Techniki doradcze wspomagajace
komunikacje

Skuteczna komunikacja jest jednym z najwazniejszych elementéw zdrowego zwigzku.

Terapia par oferuje wiele metod, ktére pomagajg partnerom lepiej sie rozumie¢, wyrazaé
potrzeby i budowaé gtebszg wiez.

Ponizej przedstawiono trzy najwazniejsze podejscia terapeutyczne, ktére szczegdlnie wspierajg
komunikacje: Imago, EFT oraz Metoda Gottmana.

1. Terapia par Imago — dialog, ktory leczy

Terapia Imago tgczy zachodnig psychologie z elementami pracy duchowe.
Jej celem jest spojrzenie na zwigzek ,z lotu ptaka” — nie jako zbiér pojedynczych problemdéw,
lecz jako cato$¢, w ktérej kazde zachowanie ma swoje zrodto.

Dlaczego partnerzy sie ranig?

Gdy w zwigzku pojawia sie emocjonalny niepokéj, partnerzy czesto reagujg ztoscia.
Imago pomaga zrozumiec, skad ta ztos¢ sie bierze i dlaczego pewne sytuacje wywotujg tak
silne emocje.

Kluczowe zatozenia terapii Imago

e Kazdy komunikuje sie inaczej.
Partnerzy majg rézne style wyrazania siebie — i to jest naturalne.

e To, co moéwi druga osoba, jest jej prawda.
Nie mozna powiedzie¢ partnerowi, ze ,sie myli”, jesli opisuje swoje uczucia.
Emocje nie podlegajg ocenie — zastugujg na wystuchanie i szacunek.



e Obie perspektywy sg wazne.
Mozesz nie zgadzac sie z partnerem, ale jego doswiadczenie jest dla niego realne.

Komunikacja bez ranienia

Imago uczy unikania trzech destrukcyjnych zachowan:

e wstydu,
e obwiniania,
o krytyki.

Zamiast tego zacheca do méwienia w sposdb autentyczny, ale peten szacunku.
Zasada jest prosta: traktuj partnera tak, jak sam chcesz by¢ traktowany.

2. Nieswiadome problemy — dotarcie do
zrodta

Wiele konfliktow w zwigzku ma swoje korzenie w doswiadczeniach, ktérych partnerzy nie sg w
petni Swiadomi.
Dlatego terapia par czesto wymaga odkrycia tego, co ukryte pod powierzchnia.

Przyktady nieswiadomych zrédet probleméw

doswiadczenia przemocy lub zaniedbania w dziecinstwie,
niewyrazony gniew, ktérego przyczyna nie jest jasna,
zdrada i wynikajgca z niej zazdro$¢,

lek przed odrzuceniem,

powtarzanie wzorcow z rodzin pochodzenia.

Terapia pomaga partnerom zrozumie¢, dlaczego reaguja tak, a nie inaczej, i jak przesztosc
wptywa na ich obecne relacje.

3. Terapia par skoncentrowana na
emocjach (EFT)



Terapia EFT, opracowana przez dr Sue Johnson, jest jednym z najskuteczniejszych podejs¢
terapeutycznych na swiecie.

To krétkoterminowa metoda, ktéra koncentruje sie na emocjach — ich zrédtach, dynamice i
wptywie na relacje.

Dlaczego EFT dziala?

pomaga dotrze¢ do ukrytych emociji,

uczy rozpoznawania i nazywania uczug,

pozwala zrozumie¢, co naprawde stoi za konfliktem,
pomaga partnerom reagowac na siebie z wigkszg empatia.

Badania pokazujg, ze:

e 70-75% par odbudowuije relacje,
e 90% par doswiadcza znaczacej poprawy.

EFT opiera sie na teorii przywigzania — tej samej, ktéra wyjasnia, jak dzieci budujg wiez z
opiekunami.
Dorosli rowniez potrzebujg bezpieczenstwa emocjonalnego, a EFT pomaga je odbudowac.

4. Metoda Gottmana — mapa mitosci i
emocjonalna bliskos¢

Metoda Gottmana, rozwijana od ponad 30 lat, jest jedng z najbardziej znanych i przebadanych
form terapii par.

Na czym polega?
Gottmanowie stworzyli koncepcje Mapy Mitosci — szczegdétowego poznania swiata partnera:

jego marzen,

lekbw,

wartosci,

streséw,

nadziei na przysztosc.

Im lepiej partnerzy znajg swoje wewnetrzne Swiaty, tym silniejsza staje sie ich wiez.

Dlaczego to wazne?



buduje wzajemny szacunek,
wzmachia poczucie bezpieczenstwa,
pomaga rozumiec¢ reakcje partnera,
rozwija empatie i wspétczucie.

Metoda Gottmana podkresla réwniez znaczenie wrazliwosci — umiejetnosci pokazywania
swoich uczu¢ bez leku przed ocena.
To wtasnie wrazliwos¢ jest fundamentem prawdziwej intymnosci emocjonalne;j.

Whioski

Terapia par to dynamiczny, wymagajacy, ale niezwykle satysfakcjonujgcy proces.
To jedna z najtrudniejszych form terapii — dlatego tak wazne jest, aby prowadzili jg dobrze
wyszkoleni i kompetentni specjalisci.

Dzigki technikom takim jak:

e Imago,
e EFT,
e Metoda Gottmana,

pary moga:

odbudowac komunikacje,

zrozumie¢ swoje emocje,

dotrze¢ do zrédet konfliktow,

nauczy¢ sie bliskosci i wrazliwosci,

stworzyé zdrowszg, bardziej Swiadomg relacje.

To wtasnie te narzedzia sprawiajg, ze terapia par staje sie przestrzenig prawdziwej zmiany —
zarowno indywidualnej, jak i wspolne;.
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