
Jednostka 6: Metody poznawcze 

Metody poznawcze w terapii par 

Spis treści 

●​ Wprowadzenie 
●​ Zastosowanie teorii racjonalnej w terapii par 
●​ REBT i częste myśli nielogiczne 
●​ Terapia poznawcza 
●​ Wnioski 

 

Wstęp 
Racjonalne, klarowne myślenie jest jednym z fundamentów zdrowego związku.​
 Metody poznawcze — choć przez lata stosowane głównie w terapii indywidualnej — okazują 
się niezwykle skuteczne również w pracy z parami.​
 Pomagają one zrozumieć, jak myśli partnerów wpływają na ich emocje, zachowania i 
jakość relacji. 

Kiedy terapeuta potrafi rozpoznać poznawcze wzorce stojące za konfliktem, może 
zaproponować interwencje, które nie tylko łagodzą napięcia, ale także wzmacniają więź i 
poczucie bezpieczeństwa w związku. 

 

Wprowadzenie 
Wykorzystanie metod poznawczych w terapii par to stosunkowo nowe podejście.​
 Przez wiele lat koncentrowano się głównie na emocjach, komunikacji i dynamice relacyjnej.​
 Dopiero ostatnia dekada przyniosła większe zainteresowanie tym, jak partnerzy myślą o 
sobie nawzajem, jak interpretują zachowania drugiej osoby i jakie przekonania — często 
nieuświadomione — wpływają na ich reakcje. 

Współczesna terapia par coraz częściej uwzględnia: 



●​ automatyczne myśli partnerów, 
●​ irracjonalne przekonania, 
●​ błędy poznawcze, 
●​ interpretacje zachowań drugiej osoby, 
●​ wewnętrzne narracje o związku. 

To właśnie te elementy często decydują o tym, czy konflikt eskaluje, czy zostaje rozwiązany. 

 

Zastosowanie teorii racjonalnej w terapii 
par 
Perspektywa racjonalno‑behawioralna daje terapeutom narzędzia do zrozumienia zarówno 
indywidualnych, jak i interpersonalnych procesów myślowych, które wpływają na relację.​
 Co ważne, podejście to sprawdza się w różnych kulturach i kontekstach społecznych. 

W terapii par szczególną rolę odgrywają dwa nurty: 

●​ Racjonalno‑Emotywna Terapia Behawioralna (REBT) 
●​ Terapia poznawcza (CBT) 

Choć oba podejścia są do siebie zbliżone, różnią się akcentami: 

Podejście Na czym się koncentruje? 

Terapia 
poznawcza (CBT) 

Na tym, jak osoba myśli — czyli na procesach myślowych, sposobie 
interpretowania sytuacji, stylach poznawczych. 

REBT Na tym, co osoba myśli — czyli na treści przekonań, zwłaszcza tych 
irracjonalnych i szkodliwych. 

W praktyce oznacza to, że: 

●​ terapeuta poznawczy bada mechanizmy myślenia, 
●​ terapeuta REBT skupia się na konkretnych przekonaniach, które wywołują emocje i 

zachowania. 



Ponieważ myślenie jest jednocześnie procesem i treścią, połączenie tych dwóch podejść daje 
wyjątkowo dobre rezultaty w terapii par.​
 Pozwala to partnerom: 

●​ lepiej rozumieć swoje reakcje, 
●​ kwestionować irracjonalne przekonania, 
●​ zmieniać destrukcyjne schematy myślowe, 
●​ budować zdrowsze sposoby interpretowania zachowań partnera. 

 

REBT i typowe nielogiczne myśli w 
związkach 
Racjonalno‑Emotywna Terapia Behawioralna (REBT) opiera się na modelu ABCD, który 
pomaga zrozumieć, jak nasze myśli wpływają na emocje i zachowania — również w relacjach. 

Model ABCD 
●​ A — Activating Event (zdarzenie wyzwalające)​

 Coś się dzieje. To fakt, sytuacja, zachowanie partnera.​
 

●​ B — Belief (przekonanie)​
 To, co mówisz sobie o tym zdarzeniu. Twoja interpretacja, ocena, narracja.​
 

●​ C — Consequence (konsekwencja)​
 Emocje i zachowania, które wynikają nie z samego zdarzenia, ale z Twojego 
przekonania o nim.​
 

●​ D — Disputation (kwestionowanie)​
 Etap, w którym podważasz irracjonalne przekonanie i zastępujesz je bardziej 
realistycznym, zdrowym myśleniem.​
 

Terapeuta może wyjaśnić parze ten model i pomóc im zauważyć, że to nie partner „powoduje” 
ich emocje, lecz sposób interpretowania jego zachowań. 

 



Najczęstsze nielogiczne myśli w 
związkach 
W relacjach pojawia się wiele przekonań, które utrudniają racjonalne myślenie i prowadzą do 
niepotrzebnego cierpienia. Oto najczęstsze z nich: 

 

1. „Muszę być kochany i akceptowany za wszystko, co 
robię.” 
Partnerzy, którzy oczekują absolutnej aprobaty, zaczynają traktować każde działanie jako test 
miłości.​
 Jeśli partner nie reaguje tak, jak oczekują — pojawia się poczucie odrzucenia. 

Problem:​
 Miłość nie polega na nieustannym potwierdzaniu i bezwarunkowej aprobacie każdego 
zachowania. 

Zdrowa alternatywa:​
 „Mogę być kochany, nawet jeśli partner nie zgadza się ze wszystkim, co robię.” 

 

2. „Powinienem być kompetentny i skuteczny we 
wszystkim.” 
To przekonanie prowadzi do perfekcjonizmu i lęku przed błędami.​
 Każda porażka staje się katastrofą, a partnerzy zaczynają oczekiwać od siebie nawzajem 
nierealistycznej doskonałości. 

Problem:​
 Perfekcjonizm niszczy spontaniczność, radość i poczucie bezpieczeństwa w relacji. 

Zdrowa alternatywa:​
 „Mogę popełniać błędy. To normalne i ludzkie.” 

 

3. „Złe czyny muszą być surowo ukarane.” 



To przekonanie tworzy w relacji dynamikę: ofiara – sprawca.​
 Partner czuje się uprawniony do karania drugiej osoby, co uniemożliwia przebaczenie i 
odbudowę więzi. 

Problem:​
 Karanie niszczy zaufanie i blokuje proces gojenia. 

Zdrowa alternatywa:​
 „Mogę wyrazić ból i ustalić granice, ale kara nie jest drogą do uzdrowienia.” 

 

4. „To normalne, że jestem ciągle roztrzęsiony, jeśli coś 
wydaje się niebezpieczne.” 
Partnerzy, którzy boją się rozstania, zdrady lub oddalenia, mogą żyć w permanentnym lęku — 
traktując go jako coś naturalnego. 

Problem:​
 Stały strach prowadzi do nadmiernej kontroli, zazdrości i napięcia. 

Zdrowa alternatywa:​
 „Mogę czuć lęk, ale nie muszę żyć w ciągłym alarmie.” 

 

5. „Na każdy problem istnieje idealne rozwiązanie.” 
To przekonanie prowadzi do sztywności i unikania kompromisów.​
 Partnerzy szukają „jednej właściwej odpowiedzi”, zamiast rozważać różne opcje. 

Problem:​
 Myślenie czarno‑białe („dobrze – źle”, „idealnie – fatalnie”) utrudnia współpracę. 

Zdrowa alternatywa:​
 „Większość problemów ma wiele możliwych rozwiązań. Mogę wybierać i eksperymentować.” 

 

Czy wiesz, że… 



Twórca REBT, Albert Ellis, został uznany za jednego z najbardziej wpływowych terapeutów w 
historii psychologii.​
 Magazyn Psychology Today napisał o nim: 

„Żadna osoba — nawet sam Freud — nie wywarła większego wpływu na 
współczesną psychoterapię.” 

REBT była jedną z pierwszych terapii, które pokazały, że zmieniając sposób myślenia, 
możemy zmienić sposób przeżywania emocji i budowania relacji. 

 

Metoda poznawcza 
Metoda poznawcza, nazywana również racjonalną, koncentruje się na procesie myślenia i 
sposobie, w jaki ludzie interpretują wydarzenia.​
 Wiele naszych myśli pojawia się automatycznie — są to szybkie, ulotne przekonania, które 
powstają w odpowiedzi na sytuacje wywołujące smutek, strach, stres czy konflikt. 

Co ważne, ludzie często akceptują te myśli bez zastanowienia, traktując je jako fakty, mimo 
że mogą być one: 

●​ przesadzone, 
●​ niepełne, 
●​ oparte na emocjach, 
●​ zniekształcone. 

Z czasem takie automatyczne myśli tworzą nawyki myślowe, czyli tzw. zniekształcenia 
poznawcze.​
 W terapii par odgrywają one ogromną rolę, ponieważ wpływają na sposób, w jaki partnerzy 
interpretują swoje zachowania i intencje. 

Terapeuta, pracując z parą, musi pomóc im te zniekształcenia rozpoznać, nazwać i zastąpić 
bardziej realistycznym myśleniem. 

 

Najczęstsze zniekształcenia poznawcze w 
związkach 



1. Myślenie typu „albo–albo” (czarno‑białe) 
To sposób myślenia, w którym rzeczy są postrzegane skrajnie: „zawsze” lub „nigdy”, „wszystko” 
albo „nic”. 

Przykład:​
 „Ona nigdy nie chce ze mną wyjść”,​
 mimo że partnerka zgadza się na wyjścia, tylko nie zawsze w danym momencie. 

Konsekwencja:​
 Skrajne myślenie prowadzi do poczucia odrzucenia i niepotrzebnych konfliktów. 

 

2. Nadmierne uogólnianie 
Jedno wydarzenie staje się podstawą do tworzenia ogólnej reguły. 

Przykład:​
 Żona raz odmówiła wyjścia z powodu bólu głowy, a mąż uznaje:​
 „Ona zawsze znajdzie wymówkę”. 

Konsekwencja:​
 Partner zaczyna wierzyć w coś, co nie ma pokrycia w rzeczywistości. 

 

3. Pomijanie pozytywów 
Partner ignoruje pozytywne zachowania, a skupia się wyłącznie na negatywnych. 

Przykład:​
 Partnerka zauważa tylko momenty, w których mąż zapomina o obowiązkach, ignorując 
wszystkie sytuacje, w których się stara. 

Konsekwencja:​
 Związek wydaje się gorszy, niż jest w rzeczywistości. 

 

4. Pochopne wyciąganie wniosków 
Wnioski są formułowane bez sprawdzenia intencji drugiej osoby. 



Przykład:​
 „On zrobił to specjalnie, żeby mnie zdenerwować”,​
 mimo że nie ma na to żadnych dowodów. 

Konsekwencja:​
 Partnerzy reagują na własne wyobrażenia, a nie na fakty. 

 

5. Wyolbrzymianie (katastrofizacja) 
Nadawanie wydarzeniu większego znaczenia, niż na to zasługuje. 

Przykład:​
 „Jeśli się spóźnił, to na pewno mnie już nie kocha.” 

Konsekwencja:​
 Zwykłe sytuacje urastają do rangi kryzysu. 

 

6. Rozumowanie emocjonalne 
Przekonanie, że jeśli coś czuję, to musi być prawdą. 

Przykład:​
 „Czuję, że mnie nie kocha, więc to musi być prawda.” 

Konsekwencja:​
 Emocje stają się jedynym źródłem interpretacji rzeczywistości. 

 

7. „Powinieneś” — sztywne oczekiwania 
Życzenia i preferencje zamieniają się w nakazy. 

Przykład:​
 „Powinieneś lubić gotować dla rodziny”,​
 zamiast: „Fajnie by było, gdybyś czasem ugotował obiad”. 

Konsekwencja:​
 Partner czuje presję i ocenę zamiast prośby. 



 

8. Personalizowanie 
Branie na siebie odpowiedzialności za coś, co nie ma z nami związku. 

Przykład:​
 „Na pewno zrobiłem coś złego”,​
 gdy partner jest cichy z powodu stresu w pracy. 

Konsekwencja:​
 Niepotrzebne poczucie winy i napięcie. 

 

Dlaczego to takie ważne? 
Zniekształcenia poznawcze działają jak filtry, przez które partnerzy patrzą na siebie nawzajem.​
 Jeśli filtr jest negatywny, nawet neutralne zachowania mogą być odbierane jako zagrażające 
lub raniące. 

Praca nad nimi pozwala parze: 

●​ lepiej rozumieć swoje reakcje, 
●​ unikać nieporozumień, 
●​ budować zdrowszą komunikację, 
●​ zmniejszać intensywność konfliktów, 
●​ tworzyć bardziej realistyczny i życzliwy obraz partnera. 

 

Terapia poznawczo‑behawioralna (CBT) a 
relacje 
Skuteczna terapia może znacząco poprawić jakość naszych relacji — nawet wtedy, gdy nie są 
one głównym powodem zgłoszenia się po pomoc.​
 Krótka seria terapii poznawczo‑behawioralnej (CBT), jednej z najlepiej przebadanych metod 
terapeutycznych, potrafi przynieść wyraźne korzyści zarówno osobie uczestniczącej w terapii, 
jak i jej bliskim. 

Poniżej przedstawiono najważniejsze obszary, w których CBT realnie wzmacnia relacje. 



 

1. Większa obecność w relacji 
Obecność — prawdziwa, świadoma, emocjonalna — jest jednym z fundamentów udanego 
związku.​
 Wiele osób skarży się, że partner „nie jest przy mnie”, choć fizycznie znajduje się obok. Często 
ciało jest obecne, ale umysł błądzi gdzie indziej. 

CBT, szczególnie w połączeniu z treningiem uważności, pomaga: 

●​ skupić uwagę na partnerze, 
●​ ograniczyć rozproszenia, 
●​ zamienić intencję „chcę być bardziej obecny” w konkretne działania. 

To pierwszy krok do odbudowy bliskości. 

 

2. Mniej lęku — więcej harmonii 
Nadmierny lęk wpływa nie tylko na osobę, która go doświadcza, ale również na jej partnera.​
 Przykłady: 

●​ potrzeba „towarzysza bezpieczeństwa” w zaburzeniach lękowych, 
●​ napięcie wynikające z ciągłego zamartwiania się, 
●​ drażliwość i konflikty w codziennych sytuacjach. 

CBT jest jedną z najskuteczniejszych metod leczenia zaburzeń lękowych.​
 Zmniejszenie lęku u jednej osoby często przynosi ulgę całej relacji — w domu pojawia się 
więcej spokoju, cierpliwości i zrozumienia. 

 

3. Poprawa nastroju i funkcjonowania 
Nieleczona depresja obciąża związek: brakuje energii, radości, inicjatywy, a często także 
bliskości seksualnej.​
 Po 12–16 tygodniach terapii CBT wiele osób: 

●​ odzyskuje motywację, 



●​ zaczyna działać bardziej efektywnie, 
●​ wraca do aktywności, które wcześniej sprawiały przyjemność. 

A gdy jedna osoba czuje się lepiej — związek również zaczyna oddychać pełniej. 

 

4. Lepszy sen — lepsze relacje 
Problemy ze snem dotyczą ogromnej części dorosłych.​
 Niewyspanie prowadzi do: 

●​ drażliwości, 
●​ trudności w komunikacji, 
●​ mniejszej cierpliwości, 
●​ konfliktów o drobiazgi. 

CBT‑I (specjalistyczna forma CBT na bezsenność) pomaga: 

●​ szybciej zasypiać, 
●​ spać głębiej, 
●​ odbudować zdrowe skojarzenie: łóżko = odpoczynek. 

A dobry sen to fundament dobrego nastroju i lepszych relacji. 

 

5. Zdrowsza relacja z alkoholem 
Nadużywanie alkoholu może poważnie niszczyć związek — zwiększa ryzyko przemocy, 
konfliktów, zdrad i rozstań.​
 CBT pomaga: 

●​ zrozumieć mechanizmy stojące za piciem, 
●​ zastąpić je zdrowszymi strategiami radzenia sobie, 
●​ odbudować kontrolę nad zachowaniem. 

Co ciekawe, jedną z najskuteczniejszych metod leczenia uzależnień jest behawioralna terapia 
par, w której partner aktywnie uczestniczy w procesie zdrowienia. 

 



6. Szczęśliwsze dzieci — spokojniejsza 
rodzina 
Gdy dziecko zmaga się z lękiem, OCD czy problemami ze snem, cała rodzina doświadcza 
stresu.​
 Rodzice często różnią się stylem reagowania, co prowadzi do napięć i kłótni. 

CBT jest metodą pierwszego wyboru w leczeniu wielu zaburzeń dziecięcych.​
 Gdy dziecko zaczyna funkcjonować lepiej, rodzice odzyskują równowagę, a relacja partnerska 
staje się mniej obciążona. 

 

7. Zdrowsze wzorce myślowe 
CBT uczy rozpoznawania automatycznych myśli, które wpływają na emocje i zachowania.​
 W relacjach ma to ogromne znaczenie. 

Przykłady zniekształceń: 

●​ „Zostawił ubrania na podłodze — uważa, że jestem jego służącą.” 
●​ „Jest cicha — na pewno jest niezadowolona ze mnie.” 

CBT pomaga: 

●​ zauważać te myśli, 
●​ sprawdzać ich prawdziwość, 
●​ zastępować je bardziej realistycznymi interpretacjami. 

To nie jest „pozytywne myślenie”, lecz myślenie zgodne z faktami. 

 

8. Lepsze urzeczywistnianie intencji 
Każdy chce być dobrym partnerem — uważnym, wspierającym, obecnym.​
 Jednak dobre intencje bez działania pozostają tylko deklaracjami. 

CBT pomaga: 

●​ określić konkretne cele, 



●​ przełożyć wartości na codzienne zachowania, 
●​ planować działania (np. „wyłączamy telefony podczas kolacji”), 
●​ budować nawyki, które wzmacniają więź. 

To sposób na to, by relacja była karmiona codzienną troską, a nie tylko okazjonalnymi gestami. 

 

Wniosek 
Poznawczo‑behawioralny sposób patrzenia na relacje jest niezwykle wartościowy.​
 Myśli kształtują emocje, a emocje wpływają na zachowania — dlatego zrozumienie sposobu 
myślenia partnerów jest kluczowe w terapii par. 

CBT pomaga: 

●​ rozpoznawać zniekształcenia, 
●​ korygować je, 
●​ budować zdrowsze wzorce komunikacji i reagowania, 
●​ wzmacniać więź i poczucie bezpieczeństwa. 

To podejście nie tylko leczy trudności, ale również rozwija relację, czyniąc ją bardziej świadomą, 
stabilną i pełną wzajemnego zrozumienia. 
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