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Wprowadzenie

Uczestnictwo w terapii par to wazny krok, ale réwnie istotne jest to, co dzieje sie po jej
zakonczeniu. Pozytywne nastawienie, gotowos¢ do stosowania zdobytych umiejetnosci i
Swiadome dbanie o relacje sg kluczowe dla utrzymania efektow pracy.

Cho¢ nawroty dawnych schematow sg realnym zagrozeniem, istniejg konkretne strategie, ktére
pomagajg parom ich unika¢. Metody wzbogacajgce i odzywcze — takie jak regularna
komunikacja, rytuaty bliskosci czy Swiadome praktykowanie wdzigecznosci — wzmacniajg
fundamenty zwigzku i zwiekszajg szanse na trwatg zmiane.

Dlaczego utrwalanie zmian jest tak wazne?

Terapia par moze przynies¢ znaczace rezultaty, jednak wiele par zmaga sie z trudnoscig w
utrzymaniu nowych, zdrowszych wzorcow. Czes¢ z nich wraca do dawnych nawykow
emocjonalnych, poznawczych i behawioralnych — nie dlatego, ze nie chcg sie zmieniac, lecz
dlatego, ze stare schematy sa gteboko zakorzenione.

Dlatego terapeuci pracujg z parami nie tylko nad rozwigzaniem biezgcych problemoéw, ale takze
nad:



utrwalaniem pozytywnych zmian,

wzmacnianiem postepéw,

zapobieganiem nawrotom,

budowaniem odpornosci relacyjnej,

rozwijaniem umiejetnosci potrzebnych do dalszego wzrostu.

To proces, ktéry wymaga czasu, konsekwencji i Swiadomego zaangazowania obu stron.

Przyjmowanie odpowiedzialnosci za
sukces

Kiedy para odnosi sukces w terapii, czesto przypisuje duzg czes¢ zastug terapeucie. To
naturalne — terapeuta daje wsparcie, pomaga zrozumie¢ emocje, uczy nowych umiejetnosci.
Jednak kluczowe jest, aby para nie stata sie zalezna od terapeuty w rozwigzywaniu kazdego
problemu.

Rolg terapeuty jest:
e wzmachianie samodzielnosci pary,
e budowanie ich pewnosci siebie,
e uczenie ich, jak radzi¢ sobie z trudnosciami bez zewnetrznej pomocy,
e wspieranie w rozwijaniu kompetencji potrzebnych do dalszego rozwoju.

Dlaczego to takie wazne?
Jesli para ma utrzymac efekty terapii, musi:

dostrzec wtasny wktad w sukces,

zaufaé swoim umiejetnosciom,

uwierzyé, ze potrafi samodzielnie dba¢ o relacje,
przyja¢ odpowiedzialnos¢ za przysztosé zwigzku.

Terapeuta pomaga im to osiggnag¢, analizujgc konkretne dziatania, ktére podijeli podczas terapii,
i pokazujac, jak te dziatania przyczynity sie do poprawy relacji. Dzieki temu para zaczyna
rozumiec, ze:

e to ich wysitek przyniost zmiane,
e majg narzedzia, by utrzymac postepy,
e satysfakcjonujgcy zwigzek jest w ich rekach.



Czy wiesz, ze...

Czynniki stresogenne w relacjach sg powszechne i przewidywalne.
Kiedy para nauczy sig je rozpoznawac, a terapeuta pomoze im przewidzie¢ potencjalne
putapki, tatwiej jest im:

unika¢ dawnych schematoéw,

reagowac swiadomie zamiast impulsywnie,
wspolnie manewrowac przez trudnosci,
wzmacnia¢ odpornos¢ relacyjna.

Swiadomo$¢ zagrozen nie jest pesymizmem — to madra profilaktyka, ktéra chroni zwigzek
przed nawrotem dawnych problemow.

Sesje podtrzymujace i ciagte rozwijanie

relacj

Wzbogacanie

W miare zblizania sie konca terapii sesje sg stopniowo rozrzedzane — zamiast nagtego
zakohczenia, ktore mogtoby wywotaé poczucie pustki lub niepewnosci. Dzieki temu para ma
czas, aby wdraza¢ w zycie to, czego nauczyla sie podczas terapii, a jednoczesnie nadal
korzystac ze wsparcia terapeutycznego.

Spotkania mogg odbywac sie co dwa tygodnie, raz w miesigcu, a niekiedy nawet raz na pot
roku — jako sesje podtrzymujgce, ktére pozwalajg sprawdzi¢ postepy, oméwi¢ nowe wyzwania i
wprowadzi¢ dziatania zapobiegajgce nawrotom dawnych schematow.

Dlaczego wzbogacanie relac
wazne?

| jest tak

Wiele par po zakohczeniu terapii odczuwa znaczng poprawe i... przestaje dbac o relacje z taka
samg uwaznoscig jak wczesniej. To naturalne — gdy jest dobrze, tatwo zapomnie¢, ze wigz
wymaga pielegnacji.



Dlatego pary sg zachecane do:

swiadomego rozwijania relacji,

regularnego stosowania umiejetnosci zdobytych na terapii,
tworzenia rytuatow bliskosci,

utrzymywania otwartej komunikacji,

angazowania sie w aktywnosci, ktéore wzmacniaja wiez.

To wiasnie te codzienne, drobne dziatania sprawiajg, ze pozytywne zmiany utrzymujg sie na
dtuzej i nie dochodzi do powrotu starych, destrukcyjnych wzorcéw.

Planowanie i wspolne dziatania

Ustalenie kalendarza spotkan — zaréwno terapeutycznych, jak i prywatnych — pomaga parom:

e planowac¢ czas dla siebie,

e utrzymywac regularno$¢ w dbaniu o relacje,

e jasno okredla¢, czego kazda ze stron potrzebuje,
e wzmacniaé poczucie wspotpracy i partnerstwa.

Wspdlne aktywnosci, nawet te najprostsze, majg ogromne znaczenie. Moze to byc¢:

ogladanie ulubionego serialu,

wspolna praca nad projektem,

regularna intymnosg¢,

spacery, gotowanie, gry, rozmowy przed snem.

To nie forma jest najwazniejsza, lecz obechos$é, zaangazowanie i poczucie, ze jestesmy
razem.

Radzenie sobie z niepowodzeniami

Nawroty dawnych zachowan sg czeste i nie oznaczajg porazki. Oznaczajg jedynie, ze para
znalazta sie w sytuacji, ktéra przekroczyta jej aktualne zasoby emocjonalne.

Najczestsze powody nawrotéw to:

e brak przygotowania do dalszej pracy po terapii,
e stresujgce sytuacje zyciowe,



e konflikty interpersonalne,
e silne emocje, takie jak gniew, lek, samotnos¢ czy frustracja,
e wydarzenia kryzysowe: przeprowadzka, utrata pracy, choroba, smieré¢ bliskiej osoby.

Zapobieganie nawrotom polega na:

e wczesnym rozpoznawaniu sygnatéw ostrzegawczych,
e zatrzymaniu ,poSlizgu”, zanim przerodzi sie w eskalacje,
e stosowaniu narzedzi poznanych na terapii,

e rozmowie o trudnosciach zamiast ich ttumienia,

e proszeniu o pomoc, gdy jest potrzebna.

Sygnaty ostrzegawcze, na ktére warto zwréci¢ uwage, to m.in.:
depresyjny nastréj, lek, izolowanie sie, narastajacy stres, gniew, nuda, poczucie
odigczenia od partnera.

Whiosek

Aby para mogta utrzymac efekty terapii, musi:

by¢ pewna zdobytych umiejetnosci,

Swiadomie pielegnowac relacje,

poswiecac¢ czas i energie na rozwoj zwigzku,

stosowaé narzedzia terapeutyczne rowniez po zakonczeniu sesiji,
by¢ przygotowana na realne wyzwania zycia codziennego.

Terapia nie konczy sie w gabinecie — jej prawdziwa kontynuacja odbywa sie w codziennych
wyborach, rozmowach, reakcjach i gestach. To wtasnie tam para buduje trwatg, zdrowg i
odporng relacje.

Zakonczenie terapii i dlugoterminowe
utrzymywanie zmian

Zakonczenie terapii par nie oznacza konca pracy nad relacjg — wrecz przeciwnie, jest
poczatkiem nowego etapu. To moment, w ktérym para zaczyna samodzielnie stosowac
narzedzia, ktére zdobyta, i Swiadomie budowaé przysztos¢ opartg na bliskosci, zaufaniu i
wspotpracy.



1. Przejscie od terapii do samodzielnosci

Kiedy terapia dobiega konhca, para wchodzi w faze, w ktorej:

stosuje umiejetnosci bez stalego wsparcia terapeuty,

uczy sie rozpoznawac i regulowaé¢ emocje w codziennych sytuacjach,
podejmuje decyzje w oparciu o wspoélne wartosci,

tworzy rytualy, ktére wzmacniaja wiez.

To naturalne, ze na poczatku moze pojawic sie niepewnosé¢. Jednak to wtasnie w tej fazie para
odkrywa, ze potrafi radzi¢ sobie samodzielnie — i ze ma zasoby, by utrzymaé pozytywne
zmiany.

2. Tworzenie diugoterminowej wizji zwigzku

Aby utrwali¢ postepy, para potrzebuje jasnej, wspodlnej wizji tego, jak chce zy¢ razem. Taka wizja
dziata jak kompas — pomaga podejmowac¢ decyzje, ustalac priorytety i wraca¢ na wtasciwg
droge, gdy pojawiajg sie trudnosci.

Wspdlna wizja moze obejmowac:

sposob komunikacii,

podejscie do konfliktow,

rytuaty bliskosci,

podziat obowigzkow,

cele osobiste i wspdlne,

wartoséci, ktére majg kierowacé relacja.

Tworzenie wizji nie jest jednorazowym zadaniem — to proces, ktéry rozwija sie wraz z parg.

3. Rytuaty, ktére wzmacniaja wiez

Rytuaty sg jednym z najskuteczniejszych sposobow utrwalania zmian. Moga by¢ proste,
codzienne lub bardziej uroczyste — wazne, by byly regularne i znaczace.

Przykfady rytuatow:

e Wieczorna rozmowa o dniu — 10 minut bez telefondw.
e Cotygodniowy spacer — czas na bycie razem bez presiji.
e Miesieczna randka — Swiadome pielegnowanie romantycznej czesci relaciji.



e Rytuatl wdziecznosci — wymienienie jednej rzeczy, ktérg doceniamy u partnera.
e Wspdlne planowanie tygodnia — budowanie poczucia zespotowosci.

Rytuaty dziatajg jak ,emocjonalne kotwice”, ktére stabilizujg relacje nawet w trudniejszych
okresach.

4. Utrzymywanie zdrowej komunikacji

Komunikacja jest fundamentem trwatej zmiany. Po terapii para powinna:

regularnie rozmawia¢ o swoich potrzebach,

wyrazac¢ emocje W sposob konstruktywny,

unika¢ oskarzen i generalizaciji,

stosowac narzedzia poznane na sesjach,

dbaé o rownowage miedzy méwieniem a stuchaniem.

Zdrowa komunikacja nie polega na braku konfliktéw, lecz na umiejetno$ci ich rozwigzywania.

5. Kiedy warto wrécié¢ do terapeuty?

Powrét na jedng lub kilka sesiji nie jest oznakg porazki — to oznaka dojrzatoéci i troski o relacje.
Warto rozwazy¢ konsultacje, gdy:

pojawiajg sie nowe, trudne wyzwania,

para czuje, ze utkneta,

dawne schematy zaczynajg wracac,
komunikacja staje sie napieta,

jedno z partnerow przezywa kryzys osobisty.

Sesje przypominajgce pomagaja ,wyprostowacé kurs”, zanim trudnosci urosng do rangi kryzysu.

Podsumowanie

Utrwalanie zmian to proces, ktéry wymaga:

e Swiadomosci,
e konsekwencji,



e zaangazowania,
e wspotpracy,
e gotowosci do uczenia sie i adaptacji.

Terapia daje narzedzia, ale to codzienne wybory pary decydujg o tym, czy relacja bedzie sie
rozwijac. Kiedy partnerzy dbajg o siebie nawzajem, pielegnujg wiez i reagujg na trudnosci z
otwartosciag, ich zwigzek staje sie nie tylko stabilny, ale takze gteboko satysfakcjonujgcy.

Utrwalanie zmian i utrzymywanie
postepow

Jednostka 11 zamyka proces terapeutyczny, ale nie zamyka drogi, ktérg para ma przed soba.
Terapia byta przestrzenig nauki, odkrywania, konfrontowania sie z trudnosciami i budowania
nowych umiejetnosci. Teraz nadchodzi etap, w ktorym te umiejetnosci stajg sie czescig
codziennego zycia — w rozmowach, decyzjach, reakcjach i wspdlnych rytuatach.

1. Terapia jako fundament, nie jako rozwiagzanie
ostateczne

Terapia par nie jest celem samym w sobie. Jest fundamentem, na ktérym para buduje dalszg
relacje. To, co wydarzy sie po zakonczeniu sesiji, zalezy od:

konsekwencji w stosowaniu zdobytych narzedzi,
gotowosci do rozmowy o trudnych emocjach,
pielegnowania bliskosci,

uwaznosci na sygnaty ostrzegawcze,
wspdlnego podejmowania wysitku.

Zmiana nie jest jednorazowym wydarzeniem — jest procesem, ktéry wymaga troski i
zaangazowania.

2. Odpowiedzialnos¢ i sprawczos¢ pary

Najwazniejszym elementem utrzymania postepéw jest Swiadomosé, ze to para jest autorem
swojej relacji. Terapeuta byt przewodnikiem, ale to partnerzy:

e wykonali prace,



e podjeli decyzje,
e zmierzyli sie z trudnosciami,
e wypracowali nowe sposoby bycia razem.

To wtasnie ta sprawczos¢ daje im site, by kontynuowaé rozwoj bez statego wsparcia
terapeutycznego.

3. Relacja jako zywy organizm

Zwigzek nie jest statyczny — zmienia sie wraz z partnerami, ich doswiadczeniami, wyzwaniami i
etapami zycia. Dlatego tak wazne jest, aby:

regularnie sprawdzac ,stan relacji’,

aktualizowa¢ wspodlne potrzeby i oczekiwania,
tworzy¢ nowe rytuaty,

reagowac na zmiany z elastycznoscia,

dbac o siebie nawzajem w sposéb swiadomy i czuty.

Relacja, o ktorg sie dba, ma zdolnos¢ do wzrostu, regeneraciji i pogtebiania sie.

4. Utrwalanie jako codzienna praktyka

Utrwalanie zmian nie polega na wielkich gestach, lecz na:

drobnych aktach zyczliwosci,

codziennej obecnosci,

uwaznym stuchaniu,

konstruktywnym rozwigzywaniu konfliktow,
pielegnowaniu intymnosci,

dawaniu sobie nawzajem przestrzeni i wsparcia.

To wiasnie te mate, powtarzalne dziatania tworzg trwatg jakos¢ relacji.

5. Nadzieja jako sita napedowa

Kazda para, ktéra dotarta do tego etapu, ma powdd do dumy. Przeszta przez proces, ktéry
wymagat odwagi, szczerosci i gotowosci do zmiany. To dowdd na to, ze:



potrafig wspotpracowac,

potrafig sie wspiera¢,

potrafig sie rozwijac,

potrafig budowaé przysztos¢ razem.

Nadzieja nie jest naiwnoscig — jest Swiadomym wyborem, ktéry pozwala patrze¢ na relacje jak
na cos, co mozna pielegnowac i wzmacniaé.

Zakonczenie

Jednostka 11 konczy proces terapeutyczny, ale otwiera nowy rozdziat w zyciu pary. To moment,
w ktorym partnerzy przejmujg petng odpowiedzialno$¢ za swojqg relacje, wyposazeni w
narzedzia, sSwiadomos¢ i doswiadczenie zdobyte podczas terapii.

Od tej pory to oni sg straznikami swojej wiezi — jej jakosci, kierunku i przysztosci.

Terapia byta poczatkiem.
Teraz zaczyna sie prawdziwa droga.
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