Kryzys w zwigzku — zrodto
destrukcji czy okazja do rozwoju?

Co proponuje EFT czyli Terapia Par
Skoncentrowana na Emocjach

Przygotowata Grazyna Kasprzyk



Czym jest kryzys?

Kryzys to reakcja podmiotu ( jednostki, pary,
rodziny) na trudng sytuacje, ktorej nie potrafi
rozwigzac, a posiadane zasoby okazujg sie
niewystarczajgce.

W zwigzku z tym sytuacja zaczyna byc¢
odczuwana jako trudnosc nie do zniesienia,

zaburza rownowage emocjonalng i codzienne
funkcjonowanie.

( za: James, Gililand, 2008)



Kogo moze dotkngc kryzys?

e Kazdego z nas, zdrowo funkcjonujacego
cztowieka, bez wzgledu na wiek,
wyksztatcenie, ptec, pozycje, zasoby.

 We wszystkich zwigzkach w pewnym
momencie pojawiajg sie konflikty i cierpienia,
a wiez miedzy partnerami zaczyna sie
rozplatac.

e Kazda rodzina jest narazona na kryzys w toku
SWO0jego zycia.



Sytuacja trudna = kryzys

e W sytuacji trudnej jest ciezko, podmiot odczuwa
silny stres, ale zachowuje poczucie wptywu, jest
orzekonany, ze moze sobie poradzi€ i dziata w tym

Kierunku.

e Kryzys to sytuacja subiektywnie tak trudna, ze
podmiot uwaza jg za nierozwigzywalna. Traci
DOCzZUCie Sprawczosci, stopniowo wyczerpujac
swoje zasoby, odczuwa bezradnosc¢ i ma trudnosci
z funkcjonowaniem w innych sferach zycia.




Kryzys to sytuacja subiektywnie nie do
rozwigzania.




System rodzinny w przestrzeni
St reso réW (za: Anderson, Sabatelli,1999)

Poziomy systemu
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Srodowisko spoteczne, kultura, polityka,
ekonomia (pte¢, religia, etnicznosc itp.)
Otoczenie spoteczne, praca, przyjaciele
Szersza rodzina

Rodzina prokreac;i
Jednostka
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Pionowe stresory
Wzorce rodzinne, mity,
sekrety, dziedzictwo

Poziome stresory
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Rozwojowe

Zmiana w cyklu zycia
Nieprzewidywalne

Nagta sSmier¢, przewlekta choroba,
wypadek
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Konsekwencje kryzysu w parze

e Cierpienie, odreagowanie, nakrecanie spirali
negatywnych reakcji, az po rozpad zwigzku +
konsekwencje indywidualne dla partnerow we
wszystkich sferach zycia oraz innych elementow
systemu ( dzieci, i inne)

e Potencjalny rozwoj, dajacy szanse osiggniecia
wyzszego poziomu satysfakcji a na gtebokim
poziomie poczucia bezpiecznej wiezi z partnerem,
przywigzania i bliskosci wzajemne;j.



EFT Emotionally Focused Therapy

 EFT zostato utworzone przez Dr. Sue Johnson oraz
Dr. Leslie Greenberg w 1980r. W kolejnych latach
Dr Sue Johnson rozwijata EFT dla par.

e EFT dostarcza naukowe dowody potwierdzajgce
teorie przywigzania.

e Terapia Skoncentrowana na Emocjach, ktora
respektuje ludzka potrzebe zwigzkéw i wsparcia,

jest skutecznym podejsciem do uzdrawiania
stabngcych zwigzkdéw ( 70-75% powodzenia)



EFT - na czym polega?

e Ukochani, ktorzy stali sie sobie obojetni,
popadajg w sztywne schematy zachowan.

e Zachowania te wciggajg ich w wir powtarzajgcych
sie wzajemnych oskarzen i wycofywania sie.

 Aby odbudowac bezpieczng wiez — trzeba
przerwac i pozbyc sie owej destrukcyjnej
sekwencji, a nastepnie odbudowac czute i
nacechowane otwartoscig kontakty wzajemne, w
ktorych partnerzy moga na sobie polegac i
bezpiecznie zwierzac sie sobie ze swoich lekéw i
tesknot.
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Mitos¢ w historii zycia

Urzeczenie
Formalizowanie zwigzku
Rodzicielstwo

Mitos¢ dojrzata

Puste gniazdo

Przejscie na emeryture

Po przejsciu na emeryture



Przyczyny rozpadu zwigzkéw
mitosnych w Swietle EFT

1. Stopniowa erozja i rozplatanie wiezi, dokonujgce
sie w trakcie sprzeczek i okresow milczenia =
stopniowe wyczerpywanie sie nadziei i uczucia

2. Nagty rozpad wiezi w wyniku traumatycznego
urazu lub zdrady = nagty kataklizm dewastujgcy
zaufanie i zaangazowanie, efektem jest
pierwotna panika i realizacja scenariusza
umozliwiajgcego przetrwanie.

( za: Sue Johnson, 2015)



Betoniarka




Co sie dzieje, gdy w parze pojawia sie
konflikt?

Pierwotna panika

Badania ludzi i szczurow — neurobiolog Jaak
Panksepp : ,, w mozgach ssakow wystepuja
specyficzne potgczenia przeznaczone do
rejestrowania pierwotnej paniki, bedacej
rezultatem utraty, chocby chwilowej, figury
przywigzania. Panike te powoduje kazda
grozba odrzucenia lub opuszczenia.



4 fazy bolu wywotanego roztgka

1. ZtosCisprzeciw.
2. Przywieranie i poszukiwanie.
3. Depresja i utrata nadziei.

4. Odtgczenie.

W bezpiecznym zwigzku partnerzy potrafig zatrzymac sie
wczesnie, partner A uswiadamia sobie ztosc¢, potrafi
zauwazyc¢ wtasny strach i potrzebe bliskosci i komunikuje je.
Partner B reaguje pociechg i wsparciem, zatem likwiduja
rozdzwiek. Inne zwigzki potrzebujg terapii.



Terapia EFT

Cele terapii
e wzrost satysfakcji ze zwigzku

 budowa bezpiecznej wiezi miedzy partnerami
czyli DUZ



DUZ wyczulenie emocjonalne / ARE

e Dostepnosc / Accesibility
da(zysz mnie uwagq i jestes emocjonalnie otwarty na to, co
mowie

e Uwrazliwienie / Responsibility
akceptujesz moje potrzeby oraz leki i oferujesz mi pocieche
oraz opieke

e Zaangazowanie / Engagement
jestes emocjonalnie obecny, pochfoniety i zainteresowany

To s3 3 podstawowe rzeczy, ktorych brakuje w zwigzku. Partnerzy powiedzg, ze
wojna jest o seks, o pienigdze, o dzieci, o tesciow; ale pod tg walka jest to, co sie
liczy i dotyka natury emocjonalnego przywigzania. W terapii stuchamy tego, jakie
pytania oni sobie zadajg gtebiej, na gtebszym poziomie.



Kryzys w zwigzku = utkniecie

e W EFT przyjmujemy, ze partnerzy utkneli w
sztywnym wzorcu reakciji.

e Zachowania problemowe spostrzegamy jako
reakcje na poczucie zagrozenia w relacji.

* Te reaktywne reakcje nabierajg sensu wtedy,
gdy rozumiemy lezgce u ich podtfoza
pozytywne poszukiwania przytgczenia i bycia
blisko.



EFT — terapia skoncentrowana na
emocjach

* Emocje z tac. ‘movere’ — poruszac

e Pod wptywem emocji - poruszamy sie ku
komus, ktos ku nam lub mozemy sie odwraocic

e W EFT pracujemy z emocjami, uznajgc ich
logike. Sue Johnson mawia: , Spotkatam sie z
wieloma irracjonalnymi sgdami, ale nigdy nie
natknetam sie na irracjonalng emocje”




EFT — terapia skoncentrowana na
emocjach

o Krytyke ze ztoscig widzimy jako odpowiedz na
zagrozenie roztgczeniem, rozumiemy jako probe
modyfikacji niedostepnosci partnera, protest
przed izolacjg albo opuszczeniem.

e Wiemy, ze te reakcje maja zblizy¢ do kogos i
narastajg w sytuacji zagrozenia.

e Czyli te nasze reaktywne reakcje , w tym lekowe
przywieranie, podgzanie za, agresywne
domaganie sie odpowiedzi - mogg wygladac jak
kontrola.



Emocje — celem i narzedziem zmiany

W terapii par wstuchujemy sie szczegdlnie w emocje, ktére majg znaczenie
dla wiezi.

Zt0SC postawienie granic, obrona
SMUTEK poszukiwanie wsparcia
ZASKOCZENIE,

PODEKSCYTOWANIE poszukiwanie czegos,

eksplorowanie , koncentracja na czyms
WSTYD , NIECHEC,

OBRZYDZENIE do siebie ukrywanie sie, unikanie
lub odrzucanie

STRACH ucieczka, atak, zamieranie lub
poddanie sie

RADOSC, SZCZESCIE zblizanie sie, zaangazowanie,

przycigganie kogos



2 POZIOMY EMOCIJI

1. REAKTYWNY, WTORNY
2. PIERWOTNY, KRUCHY, WRAZLIWY, DELIKATNY

Poziom wtoérny, ktory dziata spustowo
powoduje, ze ludzie sie odpychajg, odsuwaja.

Emocje kruche, delikatne powodujg, ze
ludzie sie do siebie zblizajg



Mozliwos¢ zmiany wzorca

Jako ludzie jestesmy tak zaprogramowani, zeby
szukac kontaktu i by¢ w kontakcie. Tak sie dzieje
na catym swiecie, gdziekolwiek bysmy nie
pojechali. Moze byc¢ to wyrazane roznie w roznych
kulturach, ale te delikatne, kruche uczucia s3
takie same.

Zmiana wynika z nowych doswiadczen i nowych
wydarzen relacyjnych. W EFT koncentrujemy sie
na dawaniu mozliwosci na nowe spotkania,
pomagamy parom przedefiniowac swojg relacje
na taka, ktora jest bezpieczna.



7 rozmow EFT

1. Rozpoznawanie szatanskich dialogow
A. ,Znalezc tego ztego”
B. , Polka protestacyjna”
C., Zastygnqgc i uciekac”
2. Znajdowanie czutych miejsc.
3. Powrot do trudnego momentu.
4. Przytul mnie mocno — angazowanie sie i zblizanie.
5. Wybaczanie krzywd.
6. ZacieSnianie wiezi poprzez seks i dotyk.
7. Utrzymywanie mitosci przy zyciu.



EFT Tango




EFT Tango

. Proces — odzwierciedlaj aktualny moment (
wewnatrz i pomiedzy)

. Dostep — eksploruj bardziej podstawowe i
gtebsze lub nowe emocje

. Odegranie —Zarzadz: ujawnij partnerowi
bardziej podstawowe emocje

. Przeanalizuj jak partner sie czut ujawniajac
gtebokie emocje i jak drugi partner sie czut
styszac te bardziej podstawowe emocje

. Metaproces: Zintegruj, potwierdz, odzwierciedl,
spojrzenie na Self, spojrzenie na Pomiedzy



EFT: etapy i kroki

ETAP PIERWSZY: DE — ESKALACIA

1. Przymierze i Rozpoznawanie

2. ldentyfikowanie negatywnych cykli/ Problemy
ZWigzane z przywigzaniem

3. Dostep do gtebokich, kruchych emoc;ji,
wynikajgcych z potrzeby wiezi

4. Nadanie ram problemowi — cykle, potrzeby
wiezi, strach
( kroki 1-4)



EFT: etapy i kroki

ETAP DRUGI: RESTRUKTURYZACIJA WIEZI
5. Dostep bezposrednio do potrzeb, obaw, modeli
self

6. Pobudzanie wzajemnej akceptacji — rozwijanie
tanca

7. Strukturowanie emocjonalnhego zaangazowania —
ekspresja potrzeb przywigzania

( kroki 5-7)
Antidotum/ Doswiadczenia dotyczace Wiezi



EFT: etapy i kroki

ETAP TRZECI: KONSOLIDACIA

8. Nowe rozwigzanie dla problemow
powtarzajacych sie

9. Utrwalanie ( na przyktadach nowych,
aktualnych sytuacji problemowych)

( kroki 8-9)
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