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Zakonczenie

Wprowadzenie

Emocije to nici, ktore splatajg relacje.
Whptywaja nie tylko na to, co robimy, ale takze na to, kim jestesmy i jak budujemy wiezi z
innymi.

Swiadomo$¢ wiasnych uczué, rodzinne ,zakazane zasady” dotyczgce emocji oraz presja
wspoétczesnego Swiata, by ,radzi¢ sobie zawsze i ze wszystkim”, mogg prowadzi¢ do relaciji
petnych napiecia, nieporozumien i frustrac;ji.

Rézne podejscia terapeutyczne pomagajg tagodzi¢ trudne emocje i tworzyé zdrowsze, bardziej
swobodne doswiadczenie emocjonalne — zaréwno indywidualnie, jak i w parze.

Dlaczego emocje sa tak wazne?

Choc¢ dzis trudno to sobie wyobrazi¢, jeszcze przed 1981 rokiem rola emoc;ji w terapii par byta
marginalizowana.

Zwigzki postrzegano gtéwnie jako uktad rol, obowigzkéw i komunikacji — mimo ze od zawsze
wiadomo, ze matzenstwo i partnerstwo to przede wszystkim wiez emocjonalna.

W ostatnich dekadach nastgpit ogromny zwrot w strone emociji.
Dzis wiemy, ze:

e emocje sg gtdwnymi organizatorami zachowan,



e to one decydujg o tym, jak reagujemy,
e to one budujg lub niszczg bliskos¢,
e aich zrozumienie jest kluczowe dla trwatej zmiany.

Umozliwienie partnerom odczuwania i wyrazania emociji jest jednym z najwazniejszych krokéw
w terapii.

Pozytywne emocje jako fundament
zdrowej relacji

Przekroczenie negatywnych uczué — takich jak ztos¢, lek, wstyd czy frustracja — jest
konieczne, aby zrobi¢ miejsce na emocje pozytywne.

Pozytywne emocije:

poprawiajg funkcjonowanie fizyczne i psychiczne,
zwiekszajg odpornos¢ na stres,

budujg zasoby potrzebne do radzenia sobie z konfliktami,
wzmachiajg zdrowie i dlugowiecznosé,

pogtebiajg wiez i poczucie bezpieczenstwa.

Szczescie, zadowolenie, mitosé, czutosé | wdziecznosc¢ nie sg ,dodatkami” do relacji — sg jej
paliwem.

Dlaczego emocje w zwigzkach bywaja tak
intensywne?

Bliskie relacje wywotujg najsilniejsze emocje, jakich cztowiek doswiadcza:

szczescie,
komfort,

mitos¢,
satysfakcje,

ale tez wsciektosg,
strach,

zranienie,



e a czasem nawet nienawisg.

To wiasnie bliskos$¢ sprawia, ze emocje sg tak intensywne — partner jest osobg, ktéra moze nas
najbardziej wesprzec, ale tez najbardziej zranié.

Dodatkowo:

e Dbliskie relacje moga znieksztatca¢ percepcije,
e emocje moga by¢ nieprzewidywalne,
e a partnerzy czesto reagujg na siebie schematami wyniesionymi z domu rodzinnego.

To ttumaczy, dlaczego w fazie zakochania ludzie ignorujg negatywne sygnaty — sg przyttoczeni
intensywnoscig pozytywnych emocji. Dopiero pézniej pojawia sie petne spektrum uczué, ktore
wymaga zrozumienia i regulaciji.

Powody, dla ktorych emocje s3 istotne

Cho¢ natura emociji wcigz nie jest w petni zrozumiana, ich rola w relacjach intymnych jest
fundamentalna i niezaprzeczalna. Emocje wptywajg na sposéb, w jaki budujemy wiezi,
reagujemy na partnera i interpretujemy jego zachowania.

Oto najwazniejsze powody, dla ktérych emocje sg kluczowe w bliskich zwigzkach:

e Emocje tworzag podstawe relacji. To one decydujg o poczuciu bliskosci,
bezpieczenstwa i wiezi.

e Emocje sg adaptacyjne. Pomagajg nam funkcjonowa¢ w codziennym zyciu,
podejmowac decyzje i reagowac na zmiany.

e Emocje petnig funkcje sygnalizacyjng. Informujg nas o zagrozeniach, potrzebach i
granicach, przygotowujac do dziatania.

e Emocje tacza ,,ja” z ,,drugim cztowiekiem”. Budujg poczucie wspélnoty, zrozumienia i
wzajemnego wptywu.

e Emocje daja dostep do potrzeb i pragnien. Dzieki nim wiemy, czego chcemy, co nas
rani, a co buduje.

W relacjach emocje sg jak kompas — wskazujg kierunek, ale wymagajg umiejetnosci
odczytywania.



Terapia skoncentrowana na emocjach
(EFT) i jej zasady

Terapia skoncentrowana na emocjach (Emotionally Focused Therapy, EFT), opracowana przez
Greenberga i Johnson (1988), powstata po to, by postawi¢ emocje w centrum pracy
terapeutycznej.

Jako model terapii par opiera sie na teorii przywigzania, zaktadajgcej, ze ludzie potrzebujg
bezpiecznej wiezi emocjonalnej, aby funkcjonowac¢ zdrowo i stabilnie.

Cele EFT:

pomoc parom w rozpoznawaniu i korygowaniu emocjonalnych doswiadczen,
tworzenie nowych, zdrowszych wzorcow interakciji,

odbudowa lub wzmocnienie wiezi emocjonalne;j,

przerwanie destrukcyjnych cykli reakcji i zastgpienie ich bardziej adaptacyjnymi.

Terapeuta sledzi cykl interakcji pary, identyfikuje podstawowe emocje kazdego z partneréw i
pomaga im zrozumiec, jak te emocje wptywajg na ich zachowania.

Problemy sg przeformutowywane w kategoriach potrzeb przywigzania, co pozwala partherom
lepiej rozumie¢ siebie nawzajem.

Podstawowe zasady EFT

1. Swiadomos¢ emoc;ji
Partnerzy muszg najpierw zauwazy¢ swoje emocje i nauczyc sie je tolerowaé, zanim beda
mogli je zmieniac.

Unikanie lub ttumienie uczué prowadzi do ich znieksztatcenia i moze skutkowaé destrukcyjnymi
zachowaniami.

Akceptacja emociji jest pierwszym krokiem do ich transformaciji.

2. Regulacja emociji

Regulacja emocji jest procesem interpersonalnym — partnerzy uczg sie rozpoznawaé swoje
emocje, rozumiec ich wptyw i reagowac w sposob, ktéry nie rani drugiej osoby.

W terapii par regulacja emocji jest kluczowa, poniewaz to wiasnie niekontrolowane reakcje
najczesciej prowadzg do konfliktow.



3. Refleksja nad emocjami

Partnerzy uczg sie wyrazac swoje uczucia i zastanawia¢ sie nad emocjami drugiej osoby.
Celem jest skuteczna komunikacja, w ktérej oboje potrafig nadawaé znaczenie swoim
doswiadczeniom emocjonalnym i dzieli¢ sie nimi w sposéb bezpieczny.

4. Transformacja emoc;ji

Ostatnia zasada dotyczy zmiany emocji nieadaptacyjnych na bardziej zdrowe i konstruktywne.
Skupienie sie na emocjach pozwala je przeksztatca¢ — np. gorycz moze zostac zastgpiona
akceptacja, jesli partner zmierzy sie z gtebszymi uczuciami bélu czy straty.

Wspieranie swiadomosci i wyrazania
uczuc

Emocje majg ogromny wptyw na zachowania interpersonalne, ale ich wyrazanie nie zawsze jest
tatwe.
Niektérzy ludzie sg bardziej emocjonalnie sttumieni i potrzebujg wsparcia, aby:

e rozpoznaé swoje uczucia,
e nazwac je,
e wyrazi¢ w sposob bezpieczny i konstruktywny.

Praca z emocjami przebiega w dwéch etapach:

1. Uswiadomienie sobie uczucia — zauwazenie, co naprawde czuje.
2. Wyrazenie uczucia — przekazanie go partnerowi w sposéb zrozumiaty i nienaruszajgcy
relacji.

Jednym z narzedzi wspierajgcych ten proces jest éwiczenie ,Méj Swiat Uczué”, ktére pomaga
parom:

e odkrywac petne spektrum emocji,
e wyrazac je w odpowiedni sposob,
e akceptowac uczucia w sobie i w partnerze.

Regularna praca nad emocjami prowadzi do:

e wiekszej samoswiadomosci,
e silniejszego zaufania,



e gtebszej intymnosci,
e zdrowszej komunikacji.

Czy wiesz, ze...

Rézne ¢wiczenia ukierunkowane na prace z emocjami mogg utrudniaé bliskosé, jesli sg
wykonywane zbyt intensywnie lub bez odpowiedniego wsparcia terapeutycznego.

Dlatego wazne jest, aby tempo pracy byto dostosowane do mozliwosci pary, a proces odbywat
sie w atmosferze bezpieczenstwa.

Filtrowanie emocji i genogramy

W wielu zwigzkach jedna emocja staje sie ,dominujgcym filtrem”, przez ktory partner wyraza
wszystkie inne uczucia.
Najczesciej takg emocjg jest gniew.

Gdy jedna emocja przykrywa wszystkie inne

W praktyce wyglada to tak, ze osoba moze doswiadczacé:

poczucia winy,
strachu,

bdlu,

smutku lub depresiji,
niepewnosci,
wstydu,
rozczarowania,

a mimo to wszystkie te emocje wyraza jako gniew.
Gniew staje sie wtedy ,bezpieczng” emocjg — tg, ktdrg osoba potrafi pokazaé, bo nie jest
gotowa zmierzy¢ sie z uczuciami bardziej wrazliwymi lub bolesnymi.

To mechanizm obronny, ktéry ma chronié, ale w relacji czesto prowadzi do nieporozumien i
eskalacji konfliktow.



Rola terapeuty: odkrywanie ukrytych
emocji
Kiedy para stale przejawia jedng emocje (np. gniew), zadaniem terapeuty jest:

o zidentyfikowaé¢ emocje ukryte,
e pomaoc partherom nazwac uczucia, ktérych nie wyrazaja,
e zrozumiec, dlaczego te emocje sg blokowane.

Terapeuta moze zapytacé:

e ,Co naprawde kryje sie pod tym gniewem?”
e Jakie uczucie pojawia sie jako pierwsze, zanim pojawi sie zto$¢?”
e ,Czego najbardziej sie obawiasz, gdy masz pokaza¢ te emocje?”

Czesto partnerzy obawiajg sie, ze:

ich uczucia zostang zignorowane,

partner wykorzysta ich wrazliwos¢ przeciwko nim,
okazg sie ,stabi”,

zostang odrzuceni.

Te przekonania mozna bezpiecznie przeanalizowac¢ w terapii, ale dostep do emocji bywa trudny,
zwlaszcza jesli ktos uwaza, ze niektérych uczu¢ ,,nie wolno” mie¢ ani wyrazac.

Genogram uczu¢ — mapa emocjonalnej
historii

Aby zrozumie¢, skad biorg sie blokady emocjonalne, terapeuta moze wykorzysta¢ genogram
uczué.
To narzedzie pozwala przes$ledzi¢:

e historie emocjonalng jednostki,
e wzorce emocjonalne w rodzinie,
e przekazy miedzypokoleniowe dotyczgce uczuc.

Genogram pomaga odpowiedzie¢ na pytania:

e Jak w mojej rodzinie okazywano emocje?



Jakie uczucia byty akceptowane, a jakie karane lub wysmiewane?
Kto w rodzinie wyrazat gniew, a kto smutek?

Jak reagowano na wrazliwosc, lek, rados¢ czy ztos¢?

Jakie emocje byly ,dozwolone”, a jakie ,zakazane”?

Dla wielu oséb rodzina jest pierwsza szkola emocji.
To tam uczymy sie:

e jak reagowac,

e jak wyrazac uczucia,
e Czego sie wstydzic,
e co wolno pokazag,

e a co nalezy ukrywac.

Dlaczego genogramy sg tak pomocne?

Genogram uczué pozwala parze:

zrozumiec, skad biorg sie ich reakcje,

dostrzec, ze ich emocjonalne nawyki nie sg ,wadg charakteru”, lecz dziedzictwem
rodzinnym,

zobaczy¢, ktére emocije byty blokowane, zakazane lub ignorowane,

uswiadomic¢ sobie, jakie uczucia byly wzmacniane lub nagradzane,

zrozumiec, dlaczego partner reaguje w okreslony sposaéb.

Dzieki temu partnerzy zaczynajg patrze¢ na siebie z wiekszg empatig i fagodnoscia.
Zamiast my$lec:

,On zawsze krzyczy, bo jest agresywny”,

mogg zobaczy¢:

,»On nauczyt sie, ze gniew to jedyna emocja, ktérg wolno mu pokazac”.

To otwiera droge do zmiany.

Podsumowanie

Filtrowanie emoc;ji i praca z genogramem to kluczowe elementy terapii par, poniewaz:

e pomagajg odkry¢ prawdziwe uczucia ukryte pod gniewem,



e pozwalajg zrozumie¢ rodzinne zrédta emocjonalnych blokad,
e budujg empatie i zrozumienie miedzy partnerami,
e otwierajg droge do zdrowszej komunikacji i gtebszej intymnosci.

Swiadomo$¢ emocjonalna nie tylko zmienia relacje — ona jg uzdrawia.

Genogram uczuc

Genogram uczuc¢ to narzedzie terapeutyczne, ktére pomaga zebraé i uporzgdkowac informacje
dotyczace emocjonalnej historii rodziny.

Pozwala zrozumie¢, jakie uczucia byly akceptowane, jakie ttumione, oraz w jaki sposob
wzorce emocjonalne przekazywane byly z pokolenia na pokolenie.

Dzigki temu partnerzy mogg lepiej zrozumieé swoje reakcje, blokady emocjonalne i nawyki,
ktére wptywajg na ich obecny zwigzek.

Ponizej znajdujg sie przyktadowe pytania wykorzystywane podczas tworzenia genogramu
uczuc:

Przyktadowe pytania do genogramu uczué¢

1. Jakie uczucia dominowaly u kazdego czlonka Twojej rodziny?
(Np. mama — lek, tata — gniew, babcia — troska.)

2. Jakie uczucie dominowato w catej rodzinie? Kto nadawat emocjonalny ton domu?
(Czy byt to ktos, kto decydowat o atmosferze?)

3. Ktére uczucia byly wyrazane najczesciej i najintensywniej? A ktére byty
niedopuszczalne lub wysmiewane?

4. W jaki sposo6b karano lub zniechecano cztonkéw rodziny do wyrazania
okreslonych uczué?

(Milczenie? Krytyka? O$mieszanie? Ignorowanie?)

5. Co dziato sie z uczuciami, ktorych nikt nie wyrazat?
(Czy zamieniaty sie w napiecie, konflikty, choroby psychosomatyczne?)

6. Jak reagowano na Ciebie, gdy wyrazates/wyrazatas uczucia uznawane za tabu?



7. W jaki sposéb nauczyles/nauczytas sie radzié¢ sobie z uczuciami zakazanymi lub
niewygodnymi?
(Unikanie? Zto$¢? Wycofanie? Nadmierna kontrola?)

8. Czy inni prébowali méwié Ci, jak ,,powinienes/powinnas” sie czué¢?
(Np. ,Nie przesadzaj’, ,Nie wolno sie ztosci¢”, ,Nie bgdz smutny”.)

9. Jakie uczucia byly dozwolone u dzieci w Twojej rodzinie?
(Czy dzieci mogty ptakac? Ztosci¢ sie? Bac sie?)

10. Czy zdarza Ci sie odczuwaé emocje, ktérych nie potrafisz wyjasnié, ale
przypominajg uczucia z przesztosci?
(To czesto sygnat, ze stary wzorzec emocjonalny nadal dziata.)

Dlaczego te pytania sq wazne?

Genogram uczu¢ pomaga:

odkry¢ rodzinne ,zakazy emocjonalne”,

zrozumiec, dlaczego pewne uczucia sg trudne do wyrazenia,
zobaczy¢, jak emocje byty nagradzane lub karane,

uswiadomic¢ sobie, jakie wzorce przenosimy do dorostych relacji,
otworzy¢ droge do zmiany i budowania zdrowszej komunikaciji.

To narzedzie czesto prowadzi do gtebokich wglgdéw i staje sie fundamentem pracy nad
emocjonalng bliskoscig w zwigzku.

Czym jest EFT?

EFT (Emotionally Focused Therapy) to terapia skoncentrowana na emocjach i sposobach
reagowania na nie.

Po raz pierwszy zostata opracowana w 1985 roku przez psychologéw Sue Johnson i Lesa
Greenberga, ktérzy szukali skuteczniejszego sposobu pomagania parom w czasach rekordowo
wysokich wskaznikow rozwodéw.

Podczas swojej pracy odkryli, ze wiekszos¢ problemow w zwigzkach wynika nie z ,réznic
charakterow”, lecz z cykli wzajemnie wzmachniajgcych sie emocji, ktére partnerzy



nieSwiadomie przekazujg sobie nawzajem.
Emocje nie sg wiec wytacznie indywidualnym doswiadczeniem — tworzg sieé, ktora splata sie
miedzy partnerami i wptywa na ich zachowania.

Od czasu pierwszego podrecznika EFT mineto ponad 30 lat, a metoda ta stale sie rozwija.
Obecnie stosuje sie jg nie tylko w terapii par, lecz takze w pracy z rodzinami i osobami
indywidualnymi.

Wiele par uwaza EFT za wyjgtkowo pomocne, poniewaz uczy:

e rozumienia emocji partnera,
e rozpoznawania wtasnych reakcji emocjonalnych,
e budowania bezpiecznej wiezi.

Na jakiej teorii opiera sie EFT?

Podstawg EFT jest teoria przywiazania.
Poczatkowo dotyczyta ona relacji niemowlecia z opiekunem, ale szybko odkryto, Zze dorosli
réwniez tworzg silne wiezi emocjonalne, ktére wptywajg na ich zachowania w zwigzkach.

Teoria przywigzania bada:

e jak relacje z waznymi osobami ksztattujg nasze poczucie bezpieczenstwa,
e jak reagujemy na blisko$¢ i oddalenie,
e jak radzimy sobie z lekiem przed odrzuceniem lub porzuceniem.

Kazdy cztowiek — nawet najbardziej introwertyczny czy ,samotniczy” — ma przynajmniej jedng
osobe, z ktérag czuje sie emocjonalnie zwigzany.

EFT podkresla, ze lek przed utrata tej wiezi moze prowadzi¢ do zachowan, ktére
paradoksalnie pogarszajg relacje.

Lek przed porzuceniem i cykl
negatywnych emocji
Wiele trudnosci w zwigzkach wynika z nieuswiadomionego leku:

e ,Czy mnie kochajg?”
e ,Czy jestem dla nich wystarczajgcy?”



e ,Czy ktos lepszy mnie nie zastgpi?”
e ,Czy przestang mnie potrzebowac?”

Ten lek moze mie¢ rézne zrédta:

doswiadczenia z dziecinstwa,
wczesniejsze relacje,

brak stabilnej wiezi z opiekunem,
traumatyczne rozstania.

Kiedy lek zostaje uruchomiony, partnerzy czesto reagujg w sposob, ktéry nasila konflikt — jak
w cyklu ,gorgcego ziemniaka”, gdzie negatywne emocje sg przerzucane z jednej osoby na
druga, az w koncu ,wybuchajg”.

Mozesz prébowacé zrozumieé¢ emocje partnera, ale:

e nikt nie potrafi w petni ,wej$¢ w czyjas gtowe”,
e wiele os6b nie rozumie nawet wtasnych emociji,
e terapeuta réwniez nie ,czyta w myslach”, ale potrafi pomaoc je uporzadkowac.

EFT koncentruje sie na emocji, ktora jest wspdlna dla wiekszosci par — niepewnosci.

Niepewnosc¢ jako wspolne doswiadczenie
par

Kazdy cztowiek w jakims stopniu doswiadcza niepewno$ci.
Kazda para choc raz zadata sobie pytanie:

e ,Czy naprawde jestem dla nich wazny?”
e ,Czy mnie kochajg?”
e ,Czy mnie nie zostawig?”

Niepewno$¢ moze prowadzi¢ do:

wycofania,

ataku,

nadmiernej kontroli,
unikania rozmow,
zazdrosci,
testowania partnera.



EFT pomaga zrozumiec¢, ze te reakcje nie wynikajg ze ,ztosliwosci”, lecz z lgku przed utrata
wiezi.

Celem terapii jest odbudowanie poczucia bezpieczenstwa i stworzenie nowego, zdrowszego
sposobu reagowania.

Dlaczego EFT dziata?

Rozmowa z terapeuta, ktory:

stucha,

empatyzuje,

pomaga nhazwac¢ emocje,
rozumie dynamike relaciji,

moze przynies¢ ogromng ulge.

Kazda para jest inna, ale istniejg powtarzalne wzorce emocjonalne, ktore terapeuta potrafi
rozpoznac i poméc przeformutowac.

EFT nie polega na ,naprawianiu partnera”, lecz na odkrywaniu emocjonalnych potrzeb i
budowaniu bezpiecznej wiezi.

Kroki EFT dla par

Terapia Skoncentrowana na Emocjach (EFT) przebiega wedtug jasno okre$lonych etapéw.
Kazdy krok ma na celu odbudowanie wiezi, zrozumienie emociji i stworzenie nowych,
zdrowszych wzorcow interakciji.

1. Okreslenie probleméw i wzorcow interakciji

Pierwszym krokiem jest zrozumienie, co sktonito pare do terapii oraz jakie wzorce zachowan
pojawiajg sie podczas rozméw o tych problemach.

To etap diagnozy, ktéry pozwala ustali¢, gdzie lezy zrédto trudnosci — nie tylko na poziomie
zachowan, ale przede wszystkim emocji.



2. Identyfikacja negatywnych cykli

Terapeuta pomaga parze rozpoznac¢ negatywny cykl interakcji, czyli powtarzajgcy sie
schemat, ktéry prowadzi do dystansu, stresu i poczucia odizolowania.

Celem jest odkrycie, co naprawde stoi za konfliktem — czesto nie jest to to, co partnerzy
mowig, lecz to, co czuja.

3. Zbadanie uczué¢ kazdego z partnerow

Na tym etapie para odkrywa, co kazdy z partneréw czuje w srodku, zanim pojawi sie reakcja
zewnetrzna.

Czesto sg to emocje ukryte, takie jak lek, wstyd, poczucie odrzucenia czy samotnos¢ —
uczucia, ktére wczeéniej pozostawaty niezauwazone.

4. Sformutowanie probleméw w jezyku emocji

Terapeuta pomaga przetozy¢ problemy na jezyk emocjonalnych doswiadczen.
Zamiast: ,On mnie ignoruje”, pojawia sie: ,Czuje sie niewazna, gdy sie wycofujesz”.
To personalizuje problem i pozwala partnerom zobaczy¢, co naprawde dzieje sie pod
powierzchnig.

5. Zrozumienie wlasnych potrzeb i pragnien

Partnerzy uczg sie rozpoznawac swoje gtebokie potrzeby emocjonalne — takie jak potrzeba
bezpieczenstwa, bliskosci, akceptacji czy wsparcia.
Lepsze zrozumienie siebie staje sie fundamentem do zrozumienia partnera.

6. Akceptacja emocji drugiej osoby

Terapeuta zacheca partneréw do akceptowania emocjonalnych doswiadczen drugiej osoby,
nawet jesli sg trudne lub nieznane.
To buduje empatie i otwiera droge do zmiany zachowan.



7. Wyrazanie potrzeb i budowanie pozytywnego cyklu

Partnerzy uczg sie wyrazac swoje potrzeby w sposob jasny, spokojny i bezpieczny.

W tym etapie czesto pojawiajg sie ¢wiczenia budowania wiezi, ktére para wykonuje rowniez w
domu.

Celem jest stworzenie nowego, pozytywnego cyklu interakcji, opartego na zrozumieniu i
wsparciu.

8. Tworzenie nowych rozwigzan

Para pracuje nad nowymi sposobami radzenia sobie z problemami, ktére wczesniej prowadzity
do konfliktow.

Zamiast jednego, automatycznego sposobu reagowania (np. gniewu), partnerzy uczg sie
réznicowac reakcje i rozwigzywac problemy krok po kroku, zanim sie nagromadza.

9. Utrwalanie nowego cyklu

EFT wymaga praktyki poza gabinetem.

Nowe wzorce zachowan i emocjonalne pozycje muszg zosta¢ utrwalone w codziennym
Zyciu, co wymaga czasu, cierpliwosci i konsekwenc;ji.

To etap, w ktérym para zaczyna naprawde doswiadczaé trwatej zmiany.

EFT dla innych niz pary

Cho¢ EFT powstato jako terapia dla par, dzi$§ ma znacznie szersze zastosowanie.

EFT w pracy z rodzinami

W rodzinach wiele problemoéw wynika z:

e lekdw zwigzanych z przywigzaniem,
e braku komunikacji o emocjach,
e nieumiejetnosci wyrazania uczucd.



Nastolatek moze mie¢ ogromny swiat emocji, ktérego nie potrafi przekaza¢ rodzicom.
Dorosli mogg nosi¢ w sobie dawne rany, ktére wptywajg na relacje rodzinne.
EFT pomaga odbudowac wiez i stworzy¢ bezpieczng przestrzen do rozmowy.

EFT w pracy indywidualnej
EFT jest skuteczne takze w pracy z osobami doswiadczajgcymi:

depresiji,

leku,

traumy,

trudnosci w relacjach.

Osoba uczy sie rozpoznawac zrodta swoich emocji, rozumiec je i tworzy¢ plan dziatania, ktory
pozwala odzyskaé rownowage.

Czy EFT dziata?

To jedno z najczesciej zadawanych pytan — i bardzo zasadne.
Cho¢ zadna terapia nie jest skuteczna w 100%, badania i praktyka kliniczna pokazuja, ze EFT
jest jedna z najskuteczniejszych metod terapii par.

Dlaczego?

wiekszo$¢ problemdéw par wynika z trudnos$ci w przywigzaniu,
EFT pomaga dotrze¢ do pierwotnych emocji,

uczy, jak radzi¢ sobie z nimi w sposéb bezpieczny,
odbudowuje wiez i poczucie bezpieczenstwa.

Dla wielu par EFT nie jest ,plastrami na chwile”, lecz trwalg zmiana, ktéra prowadzi do
zdrowszego, bardziej Swiadomego i szczesliwego zycia.

Na zakonczenie

Kazdy zwigzek — nawet najbardziej kochajgcy — przechodzi przez momenty stabo$ci.
Czasem wydaije sie, ze to koniec, cho¢ w rzeczywistosci para potrzebuje jedynie:



e zrozumienia emocji,
e odbudowania wiezi,
e wsparcia terapeutycznego.

EFT pomaga parom wrdci¢ na wtasciwe tory, odbudowac blisko$¢ i stworzy¢ relacje, ktora jest
nie tylko trwata, ale i gleboko satysfakcjonujgca.

Ogolne korzysci z EFT

Podsumowujac, Terapia Skoncentrowana na Emocjach (EFT) oferuje szereg korzysci, ktére
mogg znaczgco poprawic jakosé relacji. Oto najwazniejsze z nich:

Glebsze zrozumienie wtasnych potrzeb emocjonalnych.
Lepsze rozumienie potrzeb partnera i jego reakcji.

Swiadomosé whasnych wzorcéw przywiazania i sposobéw radzenia sobie z nimi.
Dotarcie do przyczyn probleméw, a nie tylko ich powierzchownych objawow.
Budowanie trwatej, stabilnej i bezpiecznej relacji.

EFT nie tylko tagodzi konflikty — ona przebudowuje fundamenty wiezi, dzieki czemu para
moze tworzy¢ zdrowszg i bardziej Swiadoma relacje.

EFT w praktyce — przykiad

Terapeuta rozpoczyna prace od zidentyfikowania negatywnego cyklu interakcji, w ktorym
para utknefa.
Przyktad:

e Maz probuje nawigzac kontakt z Zzong.
e Gdy nie otrzymuje oczekiwanej reakcji, staje sie krytyczny i agresywny.
e Zona, czujgc sie przyttoczona, wycofuje sie.

Podczas terapii oboje odkrywaja, ze:

e maz czul si¢ odrzucony i bezradny,
e zona czula sie przestraszona i przecigzona.

Terapeuta pomaga im przesledzic¢, skad wziety sie te emocje, jakie doswiadczenia je
uksztattowaty i czego kazde z nich naprawde potrzebuje w relacji.

Umiejetnos¢ rozmowy o problemach z empatia, a nie poprzez eskalacje konfliktu.



Partnerzy uczg sie wyrazaé swoje uczucia w sposéb bezpieczny i konstruktywny, a takze
potwierdza¢ emocje drugiej osoby.

Dzieki temu:

rozpoznaja, co stoi za zachowaniami partnera,

zmieniajg swoje reakcje,

tworzg nowy, zdrowszy styl interakciji,

zaczynajg wspotpracowaé nad rozwigzaniami, ktére satysfakcjonujg oboje.

To wtadnie transformacja emocji — a nie tylko zmiana zachowan — prowadzi do trwatej
poprawy relacji.

Historia EFT

EFT zostata opracowana w Kanadzie w latach 80. XX wieku przez psycholog dr Sue Johnson.
Od tego czasu stala sie jedng z najlepiej przebadanych i najskuteczniejszych metod terapii par.

W 1998 roku dr Johnson zatozyta Miedzynarodowe Centrum Doskonatosci w Terapii
Skoncentrowanej na Emocjach (ICEEFT), ktére:

e szkoli specjalistéw zdrowia psychicznego,
e prowadzi badania kliniczne,
e rozwija standardy pracy terapeutycznej opartej na EFT.

Dzi$ EFT stosuje sie nie tylko w terapii par, lecz takze w pracy z rodzinami i osobami
indywidualnymi.

Teoretyczne podstawy EFT

EFT opiera sie na Teorii Przywigzania, ktéra zaktada, ze:

silne wiezi emocjonalne sg kluczowe dla rozwoju cztowieka,
lek przed porzuceniem lub odrzuceniem moze prowadzi¢ do niepewnosci i braku
zaufania w relaciji,

e niepewnosc ta czesto wywotuje negatywne zachowania, ktére uruchamiajg cykl
konfliktow.



W EFT konflikt nie jest traktowany jako ,zta komunikacja”, lecz jako reakcja na zagrozenie
wiezi.
Dlatego terapia skupia sie na odbudowaniu poczucia bezpieczenstwa i bliskosci.

Techniki EFT — trzy fazy i dziewie¢ krokéw

EFT, podobnie jak Terapia Skoncentrowana na Osobie, stosuje podejscie niedyrektywne, oparte
na empatii i autentycznym kontakcie.
Proces terapii przebiega w trzech gtéwnych fazach:

Faza 1: Deeskalacja

Identyfikacja kluczowych probleméw pary.

Rozpoznanie, jak problemy przejawiaja sie w negatywnych wzorcach interakcji.
Odkrycie lekéw i emocji lezacych u podstaw tych wzorcow.

Przeformutowanie probleméw jako niezaspokojonych potrzeb przywiagzania.

e e =

Faza 2: Zmiana wzorcow interakcji

5. Identyfikacja stylow przywigzania i potrzeb emocjonalnych kazdego partnera.

Nauka wyrazania akceptacji i wspotczucia wobec emocji drugiej osoby.

7. Wyrazanie wlasnych potrzeb w sposéb, ktory sprzyja odbudowie wiezi i
restrukturyzacji interakcji.

=

Faza 3: Konsolidacja i integracja

8. Nauka nowych sposoboéw komunikacji o dawnych problemach i tworzenie nowych
rozwiazan.
9. Wdrazanie umiejetnosci zdobytych w terapii w codziennym zyciu.



Whiosek

Terapeuta odgrywa kluczowg role w zarzgdzaniu emocjonalng dynamikg sesiji.
Pary czesto przychodzg do terapii przestraszone, nieufne lub obawiajgce sie wtasnych emociji
— tak jak bywato w ich przeszto$ci.

Kiedy jednak uda im sie:

zrozumie¢ swoje leki,

nazwa¢ emocje,

wyrazic¢ potrzeby,

i odbudowac poczucie bezpieczenstwa,

mogg uwolni¢ sie od ciezaru dawnych doswiadczen i stworzy¢ zdrowszga, bardziej
satysfakcjonujaca i gleboka relacje.

EFT nie tylko naprawia zwigzek — ona przeksztatca sposoéb, w jaki partnerzy przezywaja
siebie nawzajem.
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