
Jednostka 11: Utrwalanie zmian i 
utrzymywanie postępów 

Spis treści 
●​ Wprowadzenie 
●​ Przyjmowanie odpowiedzialności za sukces 
●​ Sesje podtrzymujące i ciągłość relacji 
●​ Wzbogacanie 
●​ Radzenie sobie z niepowodzeniami 
●​ Zakończenie 

 

Wprowadzenie 
Uczestnictwo w terapii par to ważny krok, ale równie istotne jest to, co dzieje się po jej 
zakończeniu. Pozytywne nastawienie, gotowość do stosowania zdobytych umiejętności i 
świadome dbanie o relację są kluczowe dla utrzymania efektów pracy. 

Choć nawroty dawnych schematów są realnym zagrożeniem, istnieją konkretne strategie, które 
pomagają parom ich unikać. Metody wzbogacające i odżywcze — takie jak regularna 
komunikacja, rytuały bliskości czy świadome praktykowanie wdzięczności — wzmacniają 
fundamenty związku i zwiększają szansę na trwałą zmianę. 

 

Dlaczego utrwalanie zmian jest tak ważne? 
Terapia par może przynieść znaczące rezultaty, jednak wiele par zmaga się z trudnością w 
utrzymaniu nowych, zdrowszych wzorców. Część z nich wraca do dawnych nawyków 
emocjonalnych, poznawczych i behawioralnych — nie dlatego, że nie chcą się zmieniać, lecz 
dlatego, że stare schematy są głęboko zakorzenione. 

Dlatego terapeuci pracują z parami nie tylko nad rozwiązaniem bieżących problemów, ale także 
nad: 



●​ utrwalaniem pozytywnych zmian, 
●​ wzmacnianiem postępów, 
●​ zapobieganiem nawrotom, 
●​ budowaniem odporności relacyjnej, 
●​ rozwijaniem umiejętności potrzebnych do dalszego wzrostu. 

To proces, który wymaga czasu, konsekwencji i świadomego zaangażowania obu stron. 

 

Przyjmowanie odpowiedzialności za 
sukces 
Kiedy para odnosi sukces w terapii, często przypisuje dużą część zasług terapeucie. To 
naturalne — terapeuta daje wsparcie, pomaga zrozumieć emocje, uczy nowych umiejętności. 
Jednak kluczowe jest, aby para nie stała się zależna od terapeuty w rozwiązywaniu każdego 
problemu. 

Rolą terapeuty jest: 

●​ wzmacnianie samodzielności pary, 
●​ budowanie ich pewności siebie, 
●​ uczenie ich, jak radzić sobie z trudnościami bez zewnętrznej pomocy, 
●​ wspieranie w rozwijaniu kompetencji potrzebnych do dalszego rozwoju. 

Dlaczego to takie ważne? 

Jeśli para ma utrzymać efekty terapii, musi: 

●​ dostrzec własny wkład w sukces, 
●​ zaufać swoim umiejętnościom, 
●​ uwierzyć, że potrafi samodzielnie dbać o relację, 
●​ przyjąć odpowiedzialność za przyszłość związku. 

Terapeuta pomaga im to osiągnąć, analizując konkretne działania, które podjęli podczas terapii, 
i pokazując, jak te działania przyczyniły się do poprawy relacji. Dzięki temu para zaczyna 
rozumieć, że: 

●​ to ich wysiłek przyniósł zmianę, 
●​ mają narzędzia, by utrzymać postępy, 
●​ satysfakcjonujący związek jest w ich rękach. 

 



Czy wiesz, że… 
Czynniki stresogenne w relacjach są powszechne i przewidywalne.​
 Kiedy para nauczy się je rozpoznawać, a terapeuta pomoże im przewidzieć potencjalne 
pułapki, łatwiej jest im: 

●​ unikać dawnych schematów, 
●​ reagować świadomie zamiast impulsywnie, 
●​ wspólnie manewrować przez trudności, 
●​ wzmacniać odporność relacyjną. 

Świadomość zagrożeń nie jest pesymizmem — to mądra profilaktyka, która chroni związek 
przed nawrotem dawnych problemów. 

 

Sesje podtrzymujące i ciągłe rozwijanie 
relacji 

Wzbogacanie 
W miarę zbliżania się końca terapii sesje są stopniowo rozrzedzane — zamiast nagłego 
zakończenia, które mogłoby wywołać poczucie pustki lub niepewności. Dzięki temu para ma 
czas, aby wdrażać w życie to, czego nauczyła się podczas terapii, a jednocześnie nadal 
korzystać ze wsparcia terapeutycznego. 

Spotkania mogą odbywać się co dwa tygodnie, raz w miesiącu, a niekiedy nawet raz na pół 
roku — jako sesje podtrzymujące, które pozwalają sprawdzić postępy, omówić nowe wyzwania i 
wprowadzić działania zapobiegające nawrotom dawnych schematów. 

 

Dlaczego wzbogacanie relacji jest tak 
ważne? 
Wiele par po zakończeniu terapii odczuwa znaczną poprawę i… przestaje dbać o relację z taką 
samą uważnością jak wcześniej. To naturalne — gdy jest dobrze, łatwo zapomnieć, że więź 
wymaga pielęgnacji. 



Dlatego pary są zachęcane do: 

●​ świadomego rozwijania relacji, 
●​ regularnego stosowania umiejętności zdobytych na terapii, 
●​ tworzenia rytuałów bliskości, 
●​ utrzymywania otwartej komunikacji, 
●​ angażowania się w aktywności, które wzmacniają więź. 

To właśnie te codzienne, drobne działania sprawiają, że pozytywne zmiany utrzymują się na 
dłużej i nie dochodzi do powrotu starych, destrukcyjnych wzorców. 

 

Planowanie i wspólne działania 
Ustalenie kalendarza spotkań — zarówno terapeutycznych, jak i prywatnych — pomaga parom: 

●​ planować czas dla siebie, 
●​ utrzymywać regularność w dbaniu o relację, 
●​ jasno określać, czego każda ze stron potrzebuje, 
●​ wzmacniać poczucie współpracy i partnerstwa. 

Wspólne aktywności, nawet te najprostsze, mają ogromne znaczenie. Może to być: 

●​ oglądanie ulubionego serialu, 
●​ wspólna praca nad projektem, 
●​ regularna intymność, 
●​ spacery, gotowanie, gry, rozmowy przed snem. 

To nie forma jest najważniejsza, lecz obecność, zaangażowanie i poczucie, że jesteśmy 
razem. 

 

Radzenie sobie z niepowodzeniami 
Nawroty dawnych zachowań są częste i nie oznaczają porażki. Oznaczają jedynie, że para 
znalazła się w sytuacji, która przekroczyła jej aktualne zasoby emocjonalne. 

Najczęstsze powody nawrotów to: 

●​ brak przygotowania do dalszej pracy po terapii, 
●​ stresujące sytuacje życiowe, 



●​ konflikty interpersonalne, 
●​ silne emocje, takie jak gniew, lęk, samotność czy frustracja, 
●​ wydarzenia kryzysowe: przeprowadzka, utrata pracy, choroba, śmierć bliskiej osoby. 

Zapobieganie nawrotom polega na: 

●​ wczesnym rozpoznawaniu sygnałów ostrzegawczych, 
●​ zatrzymaniu „poślizgu”, zanim przerodzi się w eskalację, 
●​ stosowaniu narzędzi poznanych na terapii, 
●​ rozmowie o trudnościach zamiast ich tłumienia, 
●​ proszeniu o pomoc, gdy jest potrzebna. 

Sygnały ostrzegawcze, na które warto zwrócić uwagę, to m.in.:​
 depresyjny nastrój, lęk, izolowanie się, narastający stres, gniew, nuda, poczucie 
odłączenia od partnera. 

 

Wniosek 
Aby para mogła utrzymać efekty terapii, musi: 

●​ być pewna zdobytych umiejętności, 
●​ świadomie pielęgnować relację, 
●​ poświęcać czas i energię na rozwój związku, 
●​ stosować narzędzia terapeutyczne również po zakończeniu sesji, 
●​ być przygotowana na realne wyzwania życia codziennego. 

Terapia nie kończy się w gabinecie — jej prawdziwa kontynuacja odbywa się w codziennych 
wyborach, rozmowach, reakcjach i gestach. To właśnie tam para buduje trwałą, zdrową i 
odporną relację. 

 

Zakończenie terapii i długoterminowe 
utrzymywanie zmian 
Zakończenie terapii par nie oznacza końca pracy nad relacją — wręcz przeciwnie, jest 
początkiem nowego etapu. To moment, w którym para zaczyna samodzielnie stosować 
narzędzia, które zdobyła, i świadomie budować przyszłość opartą na bliskości, zaufaniu i 
współpracy. 



1. Przejście od terapii do samodzielności 
Kiedy terapia dobiega końca, para wchodzi w fazę, w której: 

●​ stosuje umiejętności bez stałego wsparcia terapeuty, 
●​ uczy się rozpoznawać i regulować emocje w codziennych sytuacjach, 
●​ podejmuje decyzje w oparciu o wspólne wartości, 
●​ tworzy rytuały, które wzmacniają więź. 

To naturalne, że na początku może pojawić się niepewność. Jednak to właśnie w tej fazie para 
odkrywa, że potrafi radzić sobie samodzielnie — i że ma zasoby, by utrzymać pozytywne 
zmiany. 

 

2. Tworzenie długoterminowej wizji związku 
Aby utrwalić postępy, para potrzebuje jasnej, wspólnej wizji tego, jak chce żyć razem. Taka wizja 
działa jak kompas — pomaga podejmować decyzje, ustalać priorytety i wracać na właściwą 
drogę, gdy pojawiają się trudności. 

Wspólna wizja może obejmować: 

●​ sposób komunikacji, 
●​ podejście do konfliktów, 
●​ rytuały bliskości, 
●​ podział obowiązków, 
●​ cele osobiste i wspólne, 
●​ wartości, które mają kierować relacją. 

Tworzenie wizji nie jest jednorazowym zadaniem — to proces, który rozwija się wraz z parą. 

 

3. Rytuały, które wzmacniają więź 
Rytuały są jednym z najskuteczniejszych sposobów utrwalania zmian. Mogą być proste, 
codzienne lub bardziej uroczyste — ważne, by były regularne i znaczące. 

Przykłady rytuałów: 

●​ Wieczorna rozmowa o dniu — 10 minut bez telefonów. 
●​ Cotygodniowy spacer — czas na bycie razem bez presji. 
●​ Miesięczna randka — świadome pielęgnowanie romantycznej części relacji. 



●​ Rytuał wdzięczności — wymienienie jednej rzeczy, którą doceniamy u partnera. 
●​ Wspólne planowanie tygodnia — budowanie poczucia zespołowości. 

Rytuały działają jak „emocjonalne kotwice”, które stabilizują relację nawet w trudniejszych 
okresach. 

 

4. Utrzymywanie zdrowej komunikacji 
Komunikacja jest fundamentem trwałej zmiany. Po terapii para powinna: 

●​ regularnie rozmawiać o swoich potrzebach, 
●​ wyrażać emocje w sposób konstruktywny, 
●​ unikać oskarżeń i generalizacji, 
●​ stosować narzędzia poznane na sesjach, 
●​ dbać o równowagę między mówieniem a słuchaniem. 

Zdrowa komunikacja nie polega na braku konfliktów, lecz na umiejętności ich rozwiązywania. 

 

5. Kiedy warto wrócić do terapeuty? 
Powrót na jedną lub kilka sesji nie jest oznaką porażki — to oznaka dojrzałości i troski o relację. 
Warto rozważyć konsultację, gdy: 

●​ pojawiają się nowe, trudne wyzwania, 
●​ para czuje, że utknęła, 
●​ dawne schematy zaczynają wracać, 
●​ komunikacja staje się napięta, 
●​ jedno z partnerów przeżywa kryzys osobisty. 

Sesje przypominające pomagają „wyprostować kurs”, zanim trudności urosną do rangi kryzysu. 

 

Podsumowanie 
Utrwalanie zmian to proces, który wymaga: 

●​ świadomości, 
●​ konsekwencji, 



●​ zaangażowania, 
●​ współpracy, 
●​ gotowości do uczenia się i adaptacji. 

Terapia daje narzędzia, ale to codzienne wybory pary decydują o tym, czy relacja będzie się 
rozwijać. Kiedy partnerzy dbają o siebie nawzajem, pielęgnują więź i reagują na trudności z 
otwartością, ich związek staje się nie tylko stabilny, ale także głęboko satysfakcjonujący. 

 

Utrwalanie zmian i utrzymywanie 
postępów 
Jednostka 11 zamyka proces terapeutyczny, ale nie zamyka drogi, którą para ma przed sobą. 
Terapia była przestrzenią nauki, odkrywania, konfrontowania się z trudnościami i budowania 
nowych umiejętności. Teraz nadchodzi etap, w którym te umiejętności stają się częścią 
codziennego życia — w rozmowach, decyzjach, reakcjach i wspólnych rytuałach. 

1. Terapia jako fundament, nie jako rozwiązanie 
ostateczne 
Terapia par nie jest celem samym w sobie. Jest fundamentem, na którym para buduje dalszą 
relację. To, co wydarzy się po zakończeniu sesji, zależy od: 

●​ konsekwencji w stosowaniu zdobytych narzędzi, 
●​ gotowości do rozmowy o trudnych emocjach, 
●​ pielęgnowania bliskości, 
●​ uważności na sygnały ostrzegawcze, 
●​ wspólnego podejmowania wysiłku. 

Zmiana nie jest jednorazowym wydarzeniem — jest procesem, który wymaga troski i 
zaangażowania. 

 

2. Odpowiedzialność i sprawczość pary 
Najważniejszym elementem utrzymania postępów jest świadomość, że to para jest autorem 
swojej relacji. Terapeuta był przewodnikiem, ale to partnerzy: 

●​ wykonali pracę, 



●​ podjęli decyzje, 
●​ zmierzyli się z trudnościami, 
●​ wypracowali nowe sposoby bycia razem. 

To właśnie ta sprawczość daje im siłę, by kontynuować rozwój bez stałego wsparcia 
terapeutycznego. 

 

3. Relacja jako żywy organizm 
Związek nie jest statyczny — zmienia się wraz z partnerami, ich doświadczeniami, wyzwaniami i 
etapami życia. Dlatego tak ważne jest, aby: 

●​ regularnie sprawdzać „stan relacji”, 
●​ aktualizować wspólne potrzeby i oczekiwania, 
●​ tworzyć nowe rytuały, 
●​ reagować na zmiany z elastycznością, 
●​ dbać o siebie nawzajem w sposób świadomy i czuły. 

Relacja, o którą się dba, ma zdolność do wzrostu, regeneracji i pogłębiania się. 

 

4. Utrwalanie jako codzienna praktyka 
Utrwalanie zmian nie polega na wielkich gestach, lecz na: 

●​ drobnych aktach życzliwości, 
●​ codziennej obecności, 
●​ uważnym słuchaniu, 
●​ konstruktywnym rozwiązywaniu konfliktów, 
●​ pielęgnowaniu intymności, 
●​ dawaniu sobie nawzajem przestrzeni i wsparcia. 

To właśnie te małe, powtarzalne działania tworzą trwałą jakość relacji. 

 

5. Nadzieja jako siła napędowa 
Każda para, która dotarła do tego etapu, ma powód do dumy. Przeszła przez proces, który 
wymagał odwagi, szczerości i gotowości do zmiany. To dowód na to, że: 



●​ potrafią współpracować, 
●​ potrafią się wspierać, 
●​ potrafią się rozwijać, 
●​ potrafią budować przyszłość razem. 

Nadzieja nie jest naiwnością — jest świadomym wyborem, który pozwala patrzeć na relację jak 
na coś, co można pielęgnować i wzmacniać. 

 

Zakończenie 
Jednostka 11 kończy proces terapeutyczny, ale otwiera nowy rozdział w życiu pary. To moment, 
w którym partnerzy przejmują pełną odpowiedzialność za swoją relację, wyposażeni w 
narzędzia, świadomość i doświadczenie zdobyte podczas terapii. 

Od tej pory to oni są strażnikami swojej więzi — jej jakości, kierunku i przyszłości. 

Terapia była początkiem.​
 Teraz zaczyna się prawdziwa droga. 
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