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TERAPIA PARY - Barbara Tyboń 

 

Para (małżeństwo lub związek nieformalny) zazwyczaj zwraca się do terapeuty o 

pomoc, gdy wydarza się poważny kryzys w związku. Może być on spowodowany 

na przykład* zdradą, użyciem przemocy, deklaracją chęci odejścia przez jednego 

z partnerów. Zazwyczaj problemy narastają już wcześniej, lecz sygnały alarmowe 

są ignorowane przez partnerów lub obawiają się oni konfrontacji z nimi. 

 

W jaki sposób szukać pomocy gdy czujemy że coś niedobrego dzieje się 

w związku? 

 

Po pierwsze trzeba znaleźć psychoterapeutę, który zajmuje się terapią par – nie 

każdy terapeuta ma do tego przygotowanie**. Terapeuta – w zależności od tego, 

w jaki sposób pracuje, zaproponuje jedną, dwie lub więcej konsultacji w parze. 

Konsultacja taka trwa na ogól 1,5 godziny. Dzięki rozmowie z parą oraz 

obserwacji terapeuta stara się ustalić zakres problemowy tej relacji i proponuje 

sposób rozwiązania trudności. Może zaproponować terapię pary – spotkania 

odbywają się zazwyczaj co 2 tygodnie. Często potrzebna jest terapia 

indywidualna jednego lub dwojga partnerów. Kontakt może też się zakończyć na 

konsultacjach.  

 

Co stanowi przeciwwskazanie do korzystania z terapii pary? 

 

1. Terapeuta nie zgodzi się pracować z parą jeśli jedno (lub oboje) z partnerów 

pozostaje w związku z osobą trzecią. Rozmowa o tym będzie ogromnie raniąca 

dla zdradzanego partnera. Jeśli jednak decyzja o zerwaniu już zapadła praca jest 

możliwa. 

2. Jeśli jeden z partnerów jest uzależniony terapeuta odeśle najpierw do 

specjalistycznej placówki leczącej uzależnienia.  

3. Jeśli jeden z partnerów nie ma motywacji do spotkań terapeutycznych praca 

jest niemożliwa. Podstawą jest tu decyzja i motywacja obojga do pracy nad sobą, 

a więc i ewentualnie do dokonania pewnych zmian w sobie dla dobra związku. 

4. Jeśli między partnerami istnieje od dłuższego czasu tzw. rozwód emocjonalny 

– nie łączy ich żadna więź uczuciowa – praca nad związkiem może się okazać 

niemożliwa. 
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5. Jeśli jeden z partnerów podjął decyzję o odejściu. Nie można nikogo zmusić do 

miłości, ani do pracy nad związkiem, który de facto już nie istnieje. Terapeuta 

może zaproponować skorzystanie z mediacji w celu polepszenia komunikacji przy 

ustalaniu zasad rozstawania się (opieki nad dziećmi, podziałem majątku etc). 

6. Jeśli jedno z partnerów popełnia wobec drugiego czyny karalne terapeuta ma 

obowiązek zawiadomić organa ścigania oraz nie podejmuje pracy do wygaśnięcia 

tych zachowań. 

7. Jeśli partnerzy traktują siebie w sposób obelżywy przy terapeucie i nie są w 

stanie przestrzegać minimum dyscypliny. 

8. Jeśli którykolwiek z partnerów nie jest gotowy do współpracy z drugim terapia 

nie powiedzie się. 

9. Jeśli jeden z partnerów cierpi na silne zaburzenie psychiczne i opiera się 

leczeniu terapia pary nie pomoże. Najpierw powinien on zacząć odpowiednie 

leczenie (farmakologiczne, psychoterapię). 

 

Jak wygląda konsultacja pary? 

 

Partnerzy opowiadają – każdy ze swojego punktu widzenia  (a są to często dwa 

różne punkty widzenia) – o problemach, które spowodowały, iż szukają pomocy 

specjalisty. Terapeuta (w zależności od podejścia, w którym pracuje) na ogól 

pyta o podstawowe informacje dotyczące obojga partnerów (wiek, wykształcenie, 

praca itp), ich rodzin pochodzenia oraz o historię ich związku. 

Terapeuta znajduje się na pozycji neutralnej wobec partnerów – wysłuchuje obu 

stron i stara się stworzyć sobie obraz sytuacji z uwzględnieniem wymiaru 

realności życiowej (np. niedawne pojawienie się dziecka), emocji (np. dystans 

uczuciowy) oraz wyobrażonego (np. ideał związku romantycznego). Jako osoba z 

zewnątrz, dysponująca fachowym przygotowaniem terapeuta może dostrzec 

zależności, które są niedostrzegane przez parę. Często już samo uświadomienie 

sobie ich ma efekt terapeutyczny. Jednak na ogól trzeba kilkunastu spotkań by 

terapia „zaczęła działać”. Często samo zrozumienie przyczyn trudności nie 

wystarczy. Trzeba to zrozumienie jeszcze przełożyć na codzienne zachowania. A 

oczywiście każda zmiana potrzebuje czasu.  

Często problemem w relacji jest komunikacja – partnerzy nie potrafią czy z 

określonych powodów nie chcą rozmawiać o tym, co się pomiędzy nimi dzieje. 

Niektóre pary unikają rozmów o związku przez cale lata. Czasami 
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problematyczny jest jeden obszar, np. seksualność. Wtedy istotnym elementem 

terapii będzie nauczenie się rozmowy w atmosferze zrozumienia na unikane 

dotąd tematy.  

Nieodmiennie istotną sprawą jest „posag”, który oboje partnerzy wnoszą 

do związku ze swoich rodzin pochodzenia. Relacje z pierwszymi opiekunami 

odciskają trwały ślad na życiu emocjonalnym jednostki i przenoszone są w 

postaci tzw. wzorców relacyjnych w tworzone w dorosłym życiu bliskie związki. 

Bardzo często te przeniesione wzorce, postawy czy przekonania nie są 

uświadomione. Pomaga w tym przypadku genogram, który jest, mówiąc w 

dużym uproszczeniu, relacyjno-emocjonalną mapą rodziny. Na genogramie 

umieszcza się najczęściej trzy pokolenia, a więc aktualną rodzinę/ związek, 

rodzeństwo, rodziców oraz dziadków.  

Niektóre pary czują opór przeciw analizowaniu przeszłości. Pojawia się 

niezadowolenie, że praca nie dotyczy bieżących problemów, którymi para jest już 

zmęczona. Jednak bardzo często, by zrozumieć te problemy trzeba właśnie 

sięgnąć wstecz.  

 

Przykład:  

Ania i Wojtek zgłaszają problem, że często się kłócą. Kłótnie te trwają już tak 

długo i przybrały takie rozmiary, że Ania myśli o odejściu. Kłócą się – nawet w 

ich własnym przekonaniu - o rzeczy mało istotne (np. kto pozmywa po obiedzie). 

Po przyjrzeniu się ich rodzinom pochodzenia okazuje się, iż u Wojtka wszystkimi 

sprawami związanymi z żywieniem rodziny zajmowała się mama, zaś u Ani 

sprawy te traktowane były partnersko, tata często zmywał po obiedzie, który 

ugotowała żona lub odwrotnie. Wojtek nie uświadamiał sobie do tej pory jak 

silnie obecny był w nim wzorzec kobiety – żywicielki i często czuł się oszukany i 

niezadowolony, gdy Ania wymagała od niego współpracy w tym zakresie. Ania 

czuła się nie zrozumiana przez Wojtka, a ich konflikt pogłębiał się do tego 

stopnia, że nie mieli już czasami chęci na współżycie intymne.*** Nie rozmawiali 

ze sobą o swoich emocjach przeżywanych w takich sytuacjach, o wartościach, 

jakie panowały u nich w domach. Można powiedzieć, że nie rozmawiali o rzeczach 

ważnych – zamiast tego kłócili się z zacięciem o drobiazgi. Zmiana tego typu 

wzorców i przekonań nie jest prostą sprawą, jednak Ania i Wojtek wykazali 

zrozumienie dla przekonań partnera i dużą motywację w kierunku zmiany (w 

pewnym stopniu) swoich zachowań. Umówili się na taki podział obowiązków, 
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który był do zaakceptowania dla obojga. Oczywiście jest to kompromis, czyli 

żadna ze stron nie dostaje dokładnie tego, czego chciała – jednak rezygnując z 

części swoich roszczeń i otrzymując coś w zamian każdy z partnerów czuł się w 

jakimś stopniu usatysfakcjonowany i kłótnie pojawiały się  znacznie rzadziej. 

Dodatkowo, dzięki lepszej komunikacji, polepszyło się też współżycie. 

Oczywiście jest to przykład uproszczony, miał on zobrazować w dużym 

przybliżeniu, jak działa tego typu terapia. Często pod problemami, które para 

przedstawia na konsultacjach, kryją się głębsze komplikacje, sięgające 

wczesnego dzieciństwa. Wtedy praca terapeutyczna będzie dłuższa, często 

zalecana jest też terapia indywidualna. Jeśli  jednak istnieje motywacja do bycia 

razem z obu stron, często udaje się nie tyle „naprawić związek”, co położyć pod 

niego solidniejsze fundamenty – oprócz uczucia i zaangażowania, również 

większą świadomość siebie i partnera, zrozumienie pewnych mechanizmów, a 

także nowe, bardziej konstruktywne sposoby komunikowania się. 

 

 

* Przykłady użyte w tekście pochodzą z praktyki klinicznej autorki; wszelkie dane 

zostały tak zmienione, by zachować anonimowość osób zainteresowanych. 

** Na marginesie: psycholog nie jest osobą uprawnioną do prowadzenia terapii – 

psychoterapeuta to osoba posiadająca odpowiedni certyfikat lub w trakcie 

szkolenia pracująca pod superwizją, zazwyczaj zrzeszona w jakiejś organizacji 

zawodowej. 

*** Oczywiście realnie sprawa była o wiele bardziej skomplikowana. 
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