Jednostka 6: Metody poznawcze

Metody poznawcze w terapii par

Spis tresci

Wprowadzenie

Zastosowanie teorii racjonalnej w terapii par
REBT i czeste mysli nielogiczne

Terapia poznawcza

WhioskKi

Wstep

Racjonalne, klarowne myslenie jest jednym z fundamentéw zdrowego zwigzku.

Metody poznawcze — cho¢ przez lata stosowane gtéwnie w terapii indywidualnej — okazujg
sie niezwykle skuteczne réwniez w pracy z parami.

Pomagajg one zrozumiec, jak mysli partneréw wptywaja na ich emocje, zachowania i
jakosé¢ relacji.

Kiedy terapeuta potrafi rozpoznaé¢ poznawcze wzorce stojgce za konfliktem, moze
zaproponowac interwencje, ktére nie tylko tagodzg napiecia, ale takze wzmacniajg wiez i
poczucie bezpieczenstwa w zwigzku.

Wprowadzenie

Wykorzystanie metod poznawczych w terapii par to stosunkowo nowe podejscie.

Przez wiele lat koncentrowano sie gtéwnie na emocjach, komunikacji i dynamice relacyjne;j.
Dopiero ostatnia dekada przyniosta wieksze zainteresowanie tym, jak partnerzy mysia o
sobie nawzajem, jak interpretujg zachowania drugiej osoby i jakie przekonania — czesto
nieuswiadomione — wptywajg na ich reakcje.

Wspotczesna terapia par coraz czesciej uwzglednia:



automatyczne mysli partneréw,
irracjonalne przekonania,

btedy poznawcze,

interpretacje zachowan drugiej osoby,
wewnetrzne narracje o zwigzku.

To wiasnie te elementy czesto decydujg o tym, czy konflikt eskaluje, czy zostaje rozwigzany.

Zastosowanie teorii racjonalnej w terapii
par

Perspektywa racjonalno-behawioralna daje terapeutom narzedzia do zrozumienia zaréwno
indywidualnych, jak i interpersonalnych proceséw myslowych, ktére wptywajg na relacje.
Co wazne, podejscie to sprawdza sie w réznych kulturach i kontekstach spotecznych.

W terapii par szczegodlng role odgrywajg dwa nurty:

e Racjonalno-Emotywna Terapia Behawioralna (REBT)
e Terapia poznawcza (CBT)

Cho¢ oba podejscia sg do siebie zblizone, réznig sie akcentami:

Podejscie Na czym sie koncentruje?

Terapia Na tym, jak osoba mysli — czyli na procesach myslowych, sposobie
poznawcza (CBT) interpretowania sytuacji, stylach poznawczych.

REBT Na tym, co osoba mysli — czyli na tresci przekonan, zwtaszcza tych
irracjonalnych i szkodliwych.

W praktyce oznacza to, ze:

e terapeuta poznawczy bada mechanizmy mysienia,
e terapeuta REBT skupia sie na konkretnych przekonaniach, ktére wywotujg emocje i
zachowania.



Poniewaz myslenie jest jednoczesnie procesem i trescia, potgczenie tych dwéch podejsé daje
wyjatkowo dobre rezultaty w terapii par.
Pozwala to partnerom:

lepiej rozumieé swoje reakcje,

kwestionowac irracjonalne przekonania,

zmienia¢ destrukcyjne schematy myslowe,

budowac zdrowsze sposoby interpretowania zachowan partnera.

REBT i typowe nielogiczne mysli w
zwigzkach

Racjonalno-Emotywna Terapia Behawioralna (REBT) opiera sie na modelu ABCD, ktory
pomaga zrozumiec, jak nasze mysli wptywajg na emocje i zachowania — rowniez w relacjach.

Model ABCD

e A — Activating Event (zdarzenie wyzwalajace)
Cos sie dzieje. To fakt, sytuacja, zachowanie partnera.

e B — Belief (przekonanie)
To, co mowisz sobie o tym zdarzeniu. Twoja interpretacja, ocena, narracja.

e C — Consequence (konsekwencja)
Emocje i zachowania, ktére wynikajg nie z samego zdarzenia, ale z Twojego
przekonania o nim.

e D — Disputation (kwestionowanie)
Etap, w ktorym podwazasz irracjonalne przekonanie i zastepujesz je bardziej
realistycznym, zdrowym mysleniem.

Terapeuta moze wyjasni¢ parze ten model i poméc im zauwazy¢, ze to nie partner ,powoduje’
ich emocje, lecz sposob interpretowania jego zachowan.



Najczestsze nielogiczne mysli w
zwigzkach

W relacjach pojawia sie wiele przekonan, ktére utrudniajg racjonalne myslenie i prowadzg do
niepotrzebnego cierpienia. Oto najczestsze z nich:

1. ,,Musze by¢ kochany i akceptowany za wszystko, co
robie.”

Partnerzy, ktérzy oczekujg absolutnej aprobaty, zaczynajg traktowaé kazde dziatanie jako test
mitosci.

Jesli partner nie reaguje tak, jak oczekujg — pojawia sie poczucie odrzucenia.

Problem:
MitosS¢ nie polega na nieustannym potwierdzaniu i bezwarunkowej aprobacie kazdego
zachowania.

Zdrowa alternatywa:
,Moge by¢ kochany, nawet jesli partner nie zgadza sie ze wszystkim, co robie.”

2. ,,Powinienem by¢ kompetentny i skuteczny we
wszystkim.”

To przekonanie prowadzi do perfekcjonizmu i leku przed btedami.
Kazda porazka staje sie katastrofg, a partnerzy zaczynajg oczekiwaé od siebie nawzajem
nierealistycznej doskonatosci.

Problem:
Perfekcjonizm niszczy spontaniczno$¢, radosc¢ i poczucie bezpieczenstwa w relacji.

Zdrowa alternatywa:
,Moge popetnia¢ btedy. To normalne i ludzkie.”

3. ,,Zte czyny musza by¢ surowo ukarane.”



To przekonanie tworzy w relacji dynamike: ofiara — sprawca.
Partner czuje sie uprawniony do karania drugiej osoby, co uniemozliwia przebaczenie i
odbudowe wiezi.

Problem:
Karanie niszczy zaufanie i blokuje proces gojenia.

Zdrowa alternatywa:
,Moge wyrazi¢ bdl i ustali¢ granice, ale kara nie jest drogg do uzdrowienia.”

4. , To normalne, ze jestem ciggle roztrzesiony, jesli cos
wydaje sie niebezpieczne.”

Partnerzy, ktérzy bojg sie rozstania, zdrady lub oddalenia, mogg zy¢ w permanentnym leku —
traktujgc go jako cos naturalnego.

Problem:
Staty strach prowadzi do nadmiernej kontroli, zazdros$ci i napiecia.

Zdrowa alternatywa:
,Moge czuc lek, ale nie musze zy¢ w ciggtym alarmie.”

5. ,Na kazdy problem istnieje idealne rozwigzanie.”

To przekonanie prowadzi do sztywnosci i unikania kompromisow.
Partnerzy szukajg ,jednej wtasciwej odpowiedzi”, zamiast rozwazaé rézne opcje.

Problem:
Myslenie czarno-biate (,dobrze — Zle”, ,idealnie — fatalnie”) utrudnia wspotprace.

Zdrowa alternatywa:
,Wiekszos¢ probleméw ma wiele mozliwych rozwigzan. Moge wybierac i eksperymentowac.”

Czy wiesz, ze...



Tworca REBT, Albert Ellis, zostat uznany za jednego z najbardziej wptywowych terapeutow w
historii psychologii.
Magazyn Psychology Today napisat o nim:

,Zadna osoba — nawet sam Freud — nie wywarta wiekszego wptywu na
wspotczesng psychoterapie.”

REBT byta jedng z pierwszych terapii, ktére pokazaty, ze zmieniajac sposéb myslenia,
mozemy zmieni¢ sposob przezywania emocji i budowania relacji.

Metoda poznawcza

Metoda poznawcza, nazywana réwniez racjonalng, koncentruje sie na procesie myslenia i
sposobie, w jaki ludzie interpretujg wydarzenia.

Wiele naszych mysli pojawia sie automatycznie — sg to szybkie, ulotne przekonania, ktére
powstajg w odpowiedzi na sytuacje wywotujgce smutek, strach, stres czy konflikt.

Co wazne, ludzie czesto akceptuja te mysli bez zastanowienia, traktujgc je jako fakty, mimo
ze mogaq by¢ one:

przesadzone,
niepetne,

oparte na emocjach,
znieksztatcone.

Z czasem takie automatyczne mysli tworzg nawyki myslowe, czyli tzw. znieksztatcenia
poznawcze.

W terapii par odgrywajg one ogromng role, poniewaz wptywajg na sposob, w jaki partnerzy
interpretujg swoje zachowania i intencje.

Terapeuta, pracujgc z parg, musi poméc im te znieksztatcenia rozpoznaé, nazwac i zastgpic
bardziej realistycznym mysleniem.

Najczestsze znieksztatcenia poznawcze w
zwigzkach



1. Myslenie typu ,,albo—-albo” (czarno-biate)

To sposéb myslenia, w ktérym rzeczy sg postrzegane skrajnie: ,zawsze” lub ,nigdy”, ,wszystko”
albo ,nic”.

Przyktad:
,Ona nigdy nie chce ze mng wyjs¢”,
mimo ze partnerka zgadza sie na wyjscia, tylko nie zawsze w danym momencie.

Konsekwencja:
Skrajne myslenie prowadzi do poczucia odrzucenia i niepotrzebnych konfliktéw.

2. Nadmierne uogdlnianie

Jedno wydarzenie staje sie podstawg do tworzenia ogolnej reguty.

Przykiad:
Zona raz odmowita wyjécia z powodu bolu gtowy, a maz uznaje:
,Ona zawsze znajdzie wymowke”.

Konsekwencja:
Partner zaczyna wierzy¢ w cos, co nie ma pokrycia w rzeczywistosci.

3. Pomijanie pozytywoéw
Partner ignoruje pozytywne zachowania, a skupia sie wytgcznie na negatywnych.

Przykiad:
Partnerka zauwaza tylko momenty, w ktérych mgz zapomina o obowigzkach, ignorujgc
wszystkie sytuacje, w ktorych sie stara.

Konsekwencja:
Zwigzek wydaje sie gorszy, niz jest w rzeczywistosci.

4. Pochopne wyciaganie wnioskéw

Whioski sg formutowane bez sprawdzenia intencji drugiej osoby.



Przyktad:
,On zrobit to specjalnie, zeby mnie zdenerwowac”,
mimo ze nie ma na to zadnych dowodow.

Konsekwencja:
Partnerzy reagujg na wtasne wyobrazenia, a nie na fakty.

5. Wyolbrzymianie (katastrofizacja)

Nadawanie wydarzeniu wiekszego znaczenia, niz na to zastuguje.

Przyktad:
~Jesli sie spéznit, to na pewno mnie juz nie kocha.”

Konsekwencja:
Zwykte sytuacje urastajg do rangi kryzysu.

6. Rozumowanie emocjonalne
Przekonanie, ze jesli cos$ czuje, to musi by¢ prawda.

Przyktad:
,Czuje, ze mnie nie kocha, wiec to musi by¢ prawda.”

Konsekwencja:
Emocje stajg sie jedynym Zrédtem interpretacji rzeczywistosci.

7. ,Powinienes” — sztywne oczekiwania
Zyczenia i preferencje zamieniajg sie w nakazy.

Przykiad:
,Powinienes lubi¢ gotowac dla rodziny”,
zamiast: ,Fajnie by byto, gdybys czasem ugotowat obiad”.

Konsekwencja:
Partner czuje presje i ocene zamiast prosby.



8. Personalizowanie
Branie na siebie odpowiedzialnosci za cos, co nie ma z nami zwigzku.

Przyktad:
,Na pewno zrobitem cos ztego”,
gdy partner jest cichy z powodu stresu w pracy.

Konsekwencja:
Niepotrzebne poczucie winy i napiecie.

Dlaczego to takie wazne?

Znieksztatcenia poznawcze dziatajg jak filtry, przez ktore partnerzy patrzg na siebie nawzajem.
Jesli filtr jest negatywny, nawet neutralne zachowania mogg by¢ odbierane jako zagrazajgce
lub ranigce.

Praca nad nimi pozwala parze:

lepiej rozumieé swoje reakcje,

unika¢ nieporozumien,

budowac¢ zdrowszg komunikacje,

zmniejszac intensywnosc¢ konfliktow,

tworzy¢ bardziej realistyczny i zyczliwy obraz partnera.

Terapia poznawczo-behawioralna (CBT) a
relacje

Skuteczna terapia moze znaczaco poprawic jakos¢ naszych relacji — nawet wtedy, gdy nie sg
one gtébwnym powodem zgtoszenia sie po pomoc.

Krétka seria terapii poznawczo-behawioralnej (CBT), jednej z najlepiej przebadanych metod
terapeutycznych, potrafi przynies¢ wyrazne korzysci zaréwno osobie uczestniczacej w terapii,
jak i jej bliskim.

Ponizej przedstawiono najwazniejsze obszary, w ktérych CBT realnie wzmacnia relacje.



1. Wieksza obecnosc¢ w relacji

Obecnos$¢ — prawdziwa, swiadoma, emocjonalna — jest jednym z fundamentéw udanego
zwigzku.

Wiele osob skarzy sie, ze partner ,nie jest przy mnie”, cho¢ fizycznie znajduje sie obok. Czesto
ciato jest obecne, ale umyst btgdzi gdzie indziej.

CBT, szczegdlnie w potgczeniu z treningiem uwaznosci, pomaga:

e skupi¢ uwage na partnerze,
e ograniczy¢ rozproszenia,
e zamieni¢ intencje ,chce by¢ bardziej obecny” w konkretne dziatania.

To pierwszy krok do odbudowy bliskosci.

2. Mniej leku — wiecej harmonii

Nadmierny lek wptywa nie tylko na osobe, ktéra go dodwiadcza, ale rowniez na jej partnera.
Przyktady:

e potrzeba ,towarzysza bezpieczenstwa” w zaburzeniach lekowych,
e napiecie wynikajgce z ciggtego zamartwiania sie,
e drazliwosc¢ i konflikty w codziennych sytuacjach.

CBT jest jedng z najskuteczniejszych metod leczenia zaburzen lekowych.

Zmniejszenie leku u jednej osoby czesto przynosi ulge catej relacji— w domu pojawia sie
wiecej spokoju, cierpliwosci i zrozumienia.

3. Poprawa nastroju i funkcjonowania

Nieleczona depresja obcigza zwigzek: brakuje energii, radosci, inicjatywy, a czesto takze
bliskosci seksualne;j.
Po 12-16 tygodniach terapii CBT wiele osob:

e odzyskuje motywacje,



e zaczyna dziata¢ bardziej efektywnie,
e wraca do aktywnosci, ktére wczesniej sprawiaty przyjemnosgé.

A gdy jedna osoba czuje sie lepiej — zwigzek réwniez zaczyna oddychaé petniej.

4. Lepszy sen — lepsze relacje

Problemy ze snem dotyczg ogromnej czesci dorostych.
Niewyspanie prowadzi do:

e drazliwosci,
e trudnosci w komunikaciji,
e mniejszej cierpliwosci,
e konfliktéw o drobiazgi.
CBT-I (specjalistyczna forma CBT na bezsennos$¢) pomaga:
e szybciej zasypiac,
e spac giebiej,

e odbudowac zdrowe skojarzenie: t6zko = odpoczynek.

A dobry sen to fundament dobrego nastroju i lepszych relaciji.

5. Zdrowsza relacja z alkoholem

Naduzywanie alkoholu moze powaznie niszczy¢ zwigzek — zwieksza ryzyko przemocy,
konfliktow, zdrad i rozstan.
CBT pomaga:

e zrozumie¢ mechanizmy stojgce za piciem,
e zastgpi¢ je zdrowszymi strategiami radzenia sobie,
e odbudowac kontrole nad zachowaniem.

Co ciekawe, jedng z najskuteczniejszych metod leczenia uzaleznien jest behawioralna terapia
par, w ktérej partner aktywnie uczestniczy w procesie zdrowienia.



6. Szczesliwsze dzieci — spokojniejsza
rodzina

Gdy dziecko zmaga sie z lekiem, OCD czy problemami ze snem, cata rodzina doswiadcza
stresu.
Rodzice czesto réznig sie stylem reagowania, co prowadzi do napie¢ i kiotni.

CBT jest metodg pierwszego wyboru w leczeniu wielu zaburzen dzieciecych.
Gdy dziecko zaczyna funkcjonowac lepiej, rodzice odzyskujg rownowage, a relacja partnerska
staje sie mniej obcigzona.

7. Zdrowsze wzorce myslowe

CBT uczy rozpoznawania automatycznych mysli, ktére wptywajg na emocje i zachowania.
W relacjach ma to ogromne znaczenie.

Przyktady znieksztatcen:

e  Zostawit ubrania na podtodze — uwaza, ze jestem jego stuzaca.”
e _Jest cicha — na pewno jest niezadowolona ze mnie.”

CBT pomaga:
e zauwazac te mysili,
e sprawdzac ich prawdziwosc¢,

e zastepowac je bardziej realistycznymi interpretacjami.

To nie jest ,pozytywne myslenie”, lecz myslenie zgodne z faktami.

8. Lepsze urzeczywistnianie intencji

Kazdy chce by¢ dobrym partherem — uwaznym, wspierajgcym, obecnym.
Jednak dobre intencje bez dziatania pozostajg tylko deklaracjami.

CBT pomaga:

e okresli¢ konkretne cele,



e przetozy¢ wartosci na codzienne zachowania,
e planowac¢ dziatania (np. ,wytgczamy telefony podczas kolac;ji”),
e budowac nawyki, ktére wzmacniajg wiez.

To sposéb na to, by relacja byta karmiona codzienng troska, a nie tylko okazjonalnymi gestami.

Whiosek

Poznawczo-behawioralny sposéb patrzenia na relacje jest niezwykle wartosciowy.
Mysli ksztattujg emocje, a emocje wptywajg na zachowania — dlatego zrozumienie sposobu
myslenia partnerow jest kluczowe w terapii par.

CBT pomaga:

rozpoznawac znieksztatcenia,

korygowac je,

budowaé zdrowsze wzorce komunikaciji i reagowania,
wzmacnia¢ wiez i poczucie bezpieczenstwa.

To podejscie nie tylko leczy trudnosci, ale rowniez rozwija relacje, czynigc jg bardziej Swiadoma,
stabilng i petng wzajemnego zrozumienia.
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