Jednostka 3: Reframing pogladow

Spis tresci

Wprowadzenie
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Strukturyzacja reframingu

WhioskKi

Wstep

Zmiana sposobu patrzenia na problem moze catkowicie odmieni¢ sposdb jego przezywania.
Reframing — czyli przeformutowanie perspektywy — pozwala spojrze¢ na te samg sytuacje
W nowy sposob, czesto z mniejszg surowoscig, wiekszg otwartoscig i wiekszg gotowoscig do
zmiany.

Przeformutowanie nie usuwa problemu, ale zmienia jego znaczenie, co otwiera droge do
nowych rozwigzan i tagodniejszego podejscia do siebie nawzajem.

Wprowadzenie

Wiele par postrzega swoje trudnosci w sposob bardzo ograniczajgcy — tak, jakby sytuacja byta
bez wyjscia.
Czesto wynika to z utkniecia w okreslonych ramach odniesienia, ktére:

e blokujg kreatywnosc,

e wzmacniajg poczucie bezradnosci,

e utrudniajg zobaczenie alternatyw,

e podtrzymujg przekonanie, ze ,nic sie nie da zrobic”.

Te ramy mogg wynikac z:

e norm spotecznych,
e przekonan wyniesionych z domu rodzinnego,



e wczesdniejszych doswiadczen,
e osobistych schematéow myslenia.

Reframing pomaga parom odblokowa¢é ich potencijat, zobaczy¢ sytuacje z innej strony i
rozpoczgé proces zmiany — zarowno indywidualnej, jak i relacyjnej.

Centralna rola przeformutowania w terapii

Reframing jest jednym z kluczowych narzedzi w psychoterapii par, poniewaz:

zmienia sposob interpretowania zachowan partnera,
tagodzi negatywne emocje,

otwiera przestrzen na empatie,

pomaga przejs¢ od oskarzen do zrozumienia,
wspiera zmiane postaw i zachowan.

Choc¢ niektorzy wyktadowcy terapii rodzinnej twierdzg, ze przeformutowanie jest technikg prosta,
w rzeczywisto$ci wymaga ono:

czasu,

praktyki,

refleksji,

doswiadczenia klinicznego,

umiejetnosci jezykowych i emocjonalnych.

Nie da sie go opanowac jedynie poprzez czytanie — to sztuka, ktorg rozwija sie poprzez
¢wiczenia, odgrywanie rél i prace z prawdziwymi parami.

Czym jest przeformutowanie?

Reframing polega na zmianie teoretycznego lub emocjonalnego znaczenia, jakie para
przypisuje danej sytuacji.
Nie chodzi o ignorowanie faktéw, lecz o umieszczenie ich w nowej ramie, ktora:

jest réwnie prawdziwa,

ale bardziej sprzyja zmianie,
zmniejsza napiecie,
poszerza perspektywe,



e pozwala zobaczy¢ partnera w bardziej zyczliwym Swietle.

Przyktad:
Zamiast myslec¢: ,On mnie ignoruje, bo ma mnie do$c¢”, mozna zobaczy¢ sytuacje tak:
,Wycofuje sie, bo nie radzi sobie z napieciem i nie chce pogorszy¢ sytuacji.”

To wcigz opisuje to samo zachowanie, ale jego znaczenie jest zupetnie inne — i otwiera droge
do rozmowy zamiast konfliktu.

Reframing a interpretacja — wazna
réznica

Niektorzy terapeuci mylg przeformutowanie z interpretacja.
To jednak dwa rézne narzedzia:

Interpretacja

e opiera sie na logice,
e wyjasnia zachowanie poprzez teorie,
e ma charakter bardziej analityczny.

Reframing

nie musi by¢ logiczny w sensie akademickim,

ma przede wszystkim zmieni¢ emocjonalne znaczenie sytuaciji,
tworzy nowsg, bardziej konstruktywng narracje,

pomaga parze zobaczy¢ siebie nawzajem w tagodniejszym swietle.

Terapeuta, stosujgc reframing, buduje nowy obraz rzeczywistosci, ktory sprzyja zmianie i
zmniejsza napiecie miedzy partnerami.

Dlaczego reframing dziata?

e Zmienia sposdb mys$lenia o problemie.
e Zmniejsza obronnosc.
e Otwiera przestrzeh na empatie.



e Umozliwia zobaczenie partnera jako cztowieka z historig, emocjami i intencjami — a nie
jako ,winnego”.
e Pomaga parze wyj$¢ z zakletego kregu wzajemnych oskarzen.

Reframing jest jednym z najskuteczniejszych narzedzi terapeutycznych, poniewaz zmienia nie
tylko mysli, ale i emocje, a to wiasnie emocje napedzajg zachowania.

Zastosowania reframingu / re-viewingu

Reframing — czyli przeformutowanie sposobu patrzenia na problem — ma zazwyczaj dwa
gléwne zastosowania.

Pierwsze polega na zmianie definicji symptomu: z ,dobry kontra zty”, ,gtupi kontra rozsadny”,
,moralny kontra niemoralny” na bardziej zniuansowane i konstruktywne rozumienie.

Wiele par, zwtaszcza tych niezadowolonych ze swojej relacji, przypisuje zachowaniom partnera
zte intencje.

Tworzy sie wtedy moralna narracja: ,Ja jestem dobry, a ty jeste$ zty”.

Taki sposéb myslenia zamyka droge do dialogu i wzmacnia konflikt.

Reframing pozwala zmieni¢ znaczenie konfliktu — z destrukcyjnego na potencjalnie
rozwojowy.
Zamiast widzie¢ w zachowaniu partnera atak, mozna dostrzec:

prébe ochrony siebie,

reakcje na stres,

nieumiejetnos¢ wyrazenia potrzeb,
lek przed odrzuceniem,

brak narzedzi komunikacyjnych.

Ta zmiana perspektywy nie usprawiedliwia zachowania, ale zmniejsza jego emocjonalny
ciezar i otwiera przestrzen na rozmowe.

Drugie zastosowanie reframingu: od
jednostki do systemu

Drugim kluczowym zastosowaniem reframingu jest przeniesienie uwagi z jednostki na
system, czyli na relacje jako catosc.



W wielu parach, gdy pojawia sie problem, jedna osoba zostaje uznana za ,nhosiciela objawu”.
Partner, ktéry uwaza siebie za ,zdrowego”, czesto zaprzecza jakiejkolwiek odpowiedzialnosci i
oczekuje, ze to druga osoba musi sie zmienié.

To podejscie jest bardzo ograniczajgce, poniewaz:

e utrwala podziat ,winny — niewinny”,
e blokuje wspdétprace,

e wzmachnia obronnosc,

e uniemozliwia realng zmiane.

Reframing pomaga parze zobaczy¢, ze problem nie lezy w jednej osobie, lecz w interakcji
miedzy nimi.
To zmienia wszystko.

Kiedy partnerzy zaczynajg postrzegac trudnos¢ jako wspoélny wzorzec, a nie indywidualng
wade, pojawia sie:

e wieksza gotowos¢ do wspotpracy,
e mniej obwiniania,

e wiecej empatii,

e przestrzen do zmiany zachowan po obu stronach.

To wtasnie dlatego reframing jest tak wazny — toruje droge do terapii i sprawia, ze praca staje
sie mozliwa.

Jak reframing zmienia dynamike relaciji

Dzigki przeformutowaniu:

partnerzy przestajg widzie¢ siebie jako przeciwnikow,

znikajg etykiety typu ,szalona”, ,zty”, ,toksyczny”,

pojawia sie zrozumienie, ze obie osoby tworzg system,

zmienia sie definicja relacji — z hierarchicznej na partnerska,
zachowania partnera przestajg by¢ przewidywane w sposéb negatywny,
otwiera sie przestrzen na nowe reakcje i nowe sposoby komunikacji.

Reframing nie polega na ,upiekszaniu rzeczywistosci”.
To zmiana ramy, ktéra pozwala zobaczy¢ wiecej niz dotychczas.



Czy wiesz, ze...

Niektérym parom terapeuci wreczali pisemne reframingi, ktére partnerzy mieli czyta¢ rytualnie
— codziennie lub kilka razy w tygodniu.

Ta praktyka pomagata im ,zapisa¢” howg perspektywe w pamieci i stopniowo zmienia¢ sposob
myslenia o sobie nawzajem.

Strukturyzacja reframingu

Choc¢ reframing jest jedng z najskuteczniejszych technik pracy z parami, zaskakujgco niewiele
materiatow opisuje sztuke jego konstruowania.

Terapeuci muszg jednak dobrze rozumie¢ proces tworzenia przeformutowania — nie wystarczy
korzystac z gotowych przyktadéw. Kazda para jest inna, a to, co dziata w jednym przypadku,
moze by¢ nieskuteczne w innym.

Reframing polega na:

e zrozumieniu, jak para definiuje swdj problem,

e stworzeniu nowej, bardziej systemowej i pozytywnej interpretacji,

e przedstawieniu jej w taki sposéb, aby partnerzy mogli jg przyjaé i poczuc, ze jest dla nich
sensowna.

Warunki skutecznego reframingu

Aby przeformutowanie byto skuteczne, terapeuta musi gteboko zrozumieé problem, z ktérym
para przychodzi.
Obejmuije to:

poznanie znaczenia objawu,

zrozumienie jego funkcji w relaciji,
wystuchanie, jak para sama definiuje trudnosc¢,
obserwacje dynamiki interakcji.

To wiasnie te informacje stanowig fundament oceny i p6zniejszej interwenciji.
Pary zaakceptujg nowe spojrzenie na problem tylko wtedy, gdy poczuja, ze terapeuta:

e naprawde je rozumie,



e jest po ich stronie,
® nie ocenia,
e potrafi méwi¢ ich jezykiem.

Dlatego tak wazne jest, aby terapeuta:

budowat wiez,

uzywat stow i metafor bliskich parze,
zadawat ukierunkowane pytania,
stuchat bezstronnie i z empatia.

Dopiero wtedy mozna delikatnie prowadzi¢ partneréw w strone nowej definicji problemu.

Jak przebiega proces reframingu

Proces zaczyna sie od ponownego zdefiniowania problemu, nawet jesli zmiana jest subtelna.
Terapeuta robi to poprzez serie pytan, ktére:

wydobywajg nowe informacje,

zmieniajg znaczenie faktow,

otwierajg przestrzeh na inng interpretacje,
zachecajg do refleksiji.

Czasem para sama dokonuje przeformutowania w trakcie rozmowy.
Innym razem to terapeuta proponuje nowe spojrzenie — ale zawsze w sposob delikatny,
nienarzucajgcy sie i oparty na tym, co para juz powiedziata.

Trzy doktryny skutecznego reframingu

Aby przeformutowanie byto naprawde transformujgce, powinno spetniac trzy kluczowe zasady:

1. Zmiana perspektywy z indywidualnej na systemowg

Zamiast myslec:
»,On jest problemem”,



para zaczyna widzie¢:
»,Nasze interakcje tworzg problem — oboje mamy w tym udziat.”

To fundamentalna zmiana, ktéra otwiera droge do wspotpracy.

2. Nadanie pozytywnego znaczenia objawowi

Objaw, ktéry weczedniej byt postrzegany jako negatywny, moze zostac¢ zrozumiany jako:

préba ochrony siebie,

reakcja na stres,

sposob radzenia sobie z lekiem,
nieudolna forma komunikacji potrzeb.

Kiedy para zrozumie pozytywng funkcje objawu, zmiana staje sie mozliwa i mniej zagrazajgca.

3. Skupienie sie na problemie tak, jak definiuje go para

Reframing musi dotyczy¢ tego, co para uwaza za problem, a nie tego, co terapeuta uznat za
wazne.
Zmiana znaczenia objawu lub zachowania musi by¢ zakorzeniona w ich wtasnej narracji.

Terapia par metoda Gottmana — przykiad
reframingu opartego na badaniach

Metoda Gottmana to jedno z najpopularniejszych i najbardziej nowoczesnych podejs¢
terapeutycznych.

Jej wyjatkowosc¢ polega na tym, ze opiera sie wylacznie na badaniach naukowych
prowadzonych przez Johna Gottmana przez ponad 40 lat.

Gottman twierdzi, ze potrafi przewidzie¢ z 90% dokfadnoscia, ktdre pary pozostang razem, a
ktore sie rozstana.

Jednym z jego innowacyjnych pomystéw byto obserwowanie par w warunkach
przypominajgcych program Big Brother — z kamerami rejestrujgcymi naturalne interakcje.

Analizujgc setki par, Gottman odkryt wzorce zachowan charakterystyczne dla:



e zwigzkdéw trwatych i szczesliwych,
e zwigzkdéw zagrozonych rozpadem.

Na tej podstawie stworzyt model znany jako Dom Zdrowego Zwiazku.

Dom Zdrowego Zwigzku

Model ten opisuje wszystkie elementy, ktore przewidujg sukces relaciji.
U podstaw domu znajdujg sie dwa filary:

1. Zaufanie

Bez zaufania nie ma bezpieczenstwa emocjonalnego, a bez bezpieczenstwa nie ma intymnosci.

2. Zaangazowanie
To decyzja, by inwestowac w relacje, dbac o nig i traktowac jg jako priorytet.

Te dwa filary tworzg granice, ktére pozwalajg zwigzkowi istnie¢ i rozwijac sie.
Dopiero gdy sg stabilne, para moze budowac ,dom” — czyli wszystkie pozostate elementy
zdrowej relacji.

System Przyjazni

W podejsciu Gottmana fundamentem zdrowego i trwatego zwigzku jest System Przyjazni. To
wiasnie on zawiera wszystkie elementy, ktére sprawiajg, ze relacja staje sie wartosciowa,
bezpieczna i petna ciepta.

Przyjazn w zwigzku nie jest dodatkiem — jest jego rdzeniem. To ona decyduje o tym, czy para
potrafi przetrwac trudnosci, budowac intymnos$c i cieszyC sie sobg nawzajem.

Budowanie Map Mitosci



Jednym z kluczowych elementow Systemu Przyjazni jest to, co Gottman nazywa Budowaniem
Map Mitosci.
Oznacza to rozwijanie gtebokiej, precyzyjnej wiedzy o swiecie wewnetrznym partnera:

jego marzeniach,

lekach,

warto$ciach,

pragnieniach,

stresorach,

tym, co go motywuje i porusza.

Aby naprawde kocha¢ drugg osobe, trzeba ,zarezerwowacé” dla niej miejsce w swoim umysle i
sercu.

Jesli nie znamy Swiata partnera, to z kim wtasciwie jesteSmy w zwigzku — z nim czy z wiasng
wyobrazeniem o nim?

Kultura mitosci i podziwu

W terapii Gottmana pary zacheca sie do budowania kultury otwartego wyrazania mitosci i
podziwu.
To prosty, ale potezny nawyk:

mowienie o tym, co w partnerze cenimy,

zauwazanie drobnych gestéw,

wyrazanie wdziecznosci,

dzielenie sie pozytywnymi myslami zamiast ich ukrywania.

Takie mikrogesty wzmacniajg wiez i sprawiajg, ze partnerzy czujg sie doceniani.
A kiedy czujemy sie kochani, tatwiej nam przetrwac burze i konflikty.

L) - ,, - - - mnm
»~ZWracanie sie ku”’ — sita mikrointerakciji
Jednym z najciekawszych odkryé Gottmana jest koncepcja ,,zwracania sie ku”.

Odnosi sie ona do wszystkich drobnych momentéw, w ktérych partnerzy reagujg na siebie
nawzajem:

e ktos mowi: ,Zobacz, jaki piekny zachdd stonca”,
e ktos wzdycha,



e ktos opowiada o swoim dniu,
e ktos prosi o pomoc lub uwage.

LZwrdcenie sie ku” oznacza porzucenie na chwile tego, co robimy, aby odpowiedzie¢ partnerowi.
To drobne chwile, ktére budujg wiez — i ktére zaczynajg zanikac, gdy para oddala sie od siebie
lub zaczyna zywi¢ do siebie niechec.

Pozytywna perspektywa vs. negatywne
sentymenty

Gottman podkresla réwniez znaczenie pozytywnej perspektywy — umiejetnosci
interpretowania zachowan partnera w sposob zyczliwy, a nie podejrzliwy.

Przeciwienstwem jest przewazanie negatywnych sentymentoéw, kiedy:

kazde stowo partnera odbieramy jako atak,

doszukujemy sie ztych intencji,

interpretujemy zachowania przez pryzmat dawnych krzywd,
wybieramy najgorszg mozliwg interpretacje.

Pozytywna perspektywa nie oznacza naiwnosci — to $wiadoma decyzja, by patrze¢ na partnera
z dobrg wola.

Razem te cztery elementy — Mapy Mito$ci, kultura podziwu, zwracanie sie ku i pozytywna
perspektywa — tworzg silng przyjazni, petng mitosci, czutosci i intymnosci.

Dopiero na takim fundamencie mozna budowac trwaty zwigzek, ktéry przetrwa réznice, kryzysy
i zmiany.

Radzenie sobie z konfliktami i spetnianie
marzen

W gornej czesci ,Domu Zdrowego Zwigzku” znajdujg sie trzy kluczowe umiejetnosci:

1. Zarzadzanie konfliktem



Nie chodzi o to, by konfliktéw unika¢ — sg naturalng czescig kazdej relacji.
Chodzi o to, by:

komunikowac¢ sie bez wywotywania obronnosci,
stuchac z perspektywy partnera,
naprzemiennie by¢ méwca i stuchaczem,
szukac¢ zrozumienia, a nie zwyciestwa.

Konflikt staje sie wtedy okazjg do zblizenia, a nie zagrozeniem.

2. Spetnianie marzen zyciowych

Kazdy cztowiek ma marzenia, ambicje i potrzeby rozwojowe.
Zdrowy zwigzek to taki, w ktorym:

e oboje partnerzy majg gtos,
e nikt nie musi rezygnowac z siebie,
e marzenia nie sg ttumione ,dla Swietego spokoju”.

Gottman pisze:
»Nie chcesz zwigzku, w ktérym wygrywasz kosztem marzen partnera. Chcesz takiego, w
ktorym wspieracie swoje marzenia nawzajem.”

3. Tworzenie wspolnego znaczenia

To budowanie rytuatéw i wspolnej kultury, ktére nadajg relacji tozsamosé.
Moze to by¢:

wspdlny obiad w niedziele,
wieczorna rozmowa,

wspodlna modlitwa,

zasada ,nie idziemy spac¢ w gniewie”.

To drobne praktyki, ktére tworzg poczucie ,my”.

Jak metoda Gottmana moze pomoc?



Metoda Gottmana uczy pary, jak budowa¢ witasny dom relacji — krok po kroku, cegta po
cegle.
Zaktada, ze kazda para moze:

nauczyc¢ sie nowych umiejetnosci,
zastgpi¢ nieskuteczne nawyki nowymi,
budowaé przyjazn, intymnoé¢ i zaufanie,
poprawi¢ komunikacje,

zwiekszy¢ satysfakcje ze zwigzku.

To podejscie oparte na umiejetnosciach — im wiecej wiasciwych rzeczy robimy, tym lepiej
funkcjonuje relacja.

Czy metoda Gottmana dziata?

Tak — liczne badania pokazuja, ze:

e poprawa komunikaciji,
e budowanie przyjazni,
e Swiadome reagowanie zamiast automatycznych reakciji,

majg ogromny wpltyw na szczescie w zwigzku.

Jednym z ograniczen metody jest to, ze dziata od zewnatrz do wewnatrz — najpierw
zmieniamy zachowania, a dopiero potem emocje.

Na poczagtku moze to wydawac sie sztuczne, ale z czasem staje sie naturalne i autentyczne.

Whiosek

Reframing — podobnie jak metoda Gottmana — zastuguje na wiekszg uwage w psychoterapii

par.
Chot¢ literatura na ten temat jest ograniczona, praktyka pokazuje, ze przeformutowanie
perspektywy i budowanie systemu przyjazni sg kluczowe dla trwatej zmiany.

To wtadnie reframing pozwala parom zobaczy¢ siebie nawzajem w nowym swietle, a metoda

Gottmana daje im narzedzia, by te zmiane utrzymac i rozwijaé.
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