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Jak odbudowac bliskos¢ i zrozumienie w rodzinie?
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Kazda rodzina przechodzi przez trudne chwile — takie, w ktérych trudno znalez¢ wspdlny jezyk,
gdzie zamiast bliskosci pojawia sie dystans, a troska zamienia sie w nieporozumienia. Czasem
W zyciu rodziny pojawiajg sie wyzwania, ktére wydajg sie zbyt przyttaczajgce, aby poradzi¢
sobie z nimi samemu. W takich momentach warto siegng¢é po wsparcie.
Czy Wasza rodzina potrzebuje terapii rodzinnej? Warto przyjrzec sie sytuacjom i emocjom,
ktore moga wskazywaé, ze wsparcie specjalisty mogtoby by¢ pomocne. Jednym z sygnatéw jest
sytuacja, w ktdrej coraz czesciej doswiadczacie trudnosci w komunikacji. Moga to by¢ czeste
nieporozumienia, ktdére pozostajg nierozwigzane, sytuacje, w ktdrych zamiast dialogu pojawia

sie milczenie, lub takie, gdzie rozmowy koriczg sie wybuchami emaociji, ktorych nikt nie potrafi
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uspokoic¢. Brak umiejetnosci méwienia o wtasnych potrzebach i uczuciach, a takze poczucie, ze

nasze stowa nie sg styszane lub rozumiane, to takze oznaki, ze warto siegna¢ po pomoc.
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Narastajgce napiecie i poczucie oddalenia miedzy cztonkami rodziny réwniez mogg sugerowac,
ze potrzebna jest zmiana. By¢ moze zauwazacie, ze relacje, ktore kiedys byty petne ciepta i
bliskosci, teraz sg przepetnione frustracja, ztoscig czy chtodem. Czesto za tymi emocjami kryja
sie niewyrazone potrzeby, trudnosci w radzeniu sobie z codziennym stresem czy rdzne
przezycia, ktére kazdy z Was interpretuje na swdéj sposob. To wiasnie tu terapia rodzinna moze
okazac sie kluczowa, dajac Wam narzedzia do lepszego zrozumienia siebie

Nawzajem i odbudowania bliskosci.

Virginia Satir, wybitna terapeutka rodzinna, méwita, ze "problemy nie sq oznakg porazki, ale
sygnatem, ze potrzebujemy lepszej komunikacji i nowych narzedzi do radzenia sobie z
trudnosciami." W swojej pracy z rodzinami pokazywata, jak wazne jest budowanie otwartej
komunikacji i wzajemnego wsparcia. Satir patrzyta na rodzine jako na system, w ktérym
poszczegdlni cztonkowie sg ze sobg powigzani i wzajemnie na siebie wptywajg. Kazda zmiana
u jednej osoby wptywa na reszte rodziny, co oznacza, ze proces terapii powinien obejmowac
wszystkich cztonkow rodziny. Wierzyta, ze wszyscy majg w sobie potencjat do zmiany, a
zadaniem terapeuty jest pomoc w odkryciu tego potencjatu i wykorzystaniu go do poprawy
relacji.

Jednym z kluczowych zatozen Virginii Satir byto to, ze rodzina jest systemem, w ktérym kazdy

petni okreslong role, a zachowanie jednej osoby wptywa na innych. Satir zwracata uwage na
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sposéb, w jaki rodzina komunikuje sie ze sobg i na to, jak poszczegdlne wzorce komunikacyjne
mogqy wptywac na atmosfere w rodzinie. Uwazata, ze zdrowa rodzina to taka, ktdra potrafi
swobodnie komunikowaé swoje potrzeby i uczucia, nie obawiajgc sie osgdu czy odrzucenia. Jej
podejscie obejmowato prace nad zrozumieniem emocji, uznaniem ich waznosci oraz

budowaniem poczucia wtasnej wartosci u kazdego cztonka rodziny.

Proces terapii wedfug Satir skfadat sie z kilku etapédw. Pierwszym z nich byfo stworzenie
bezpiecznej przestrzeni, w ktérej kazdy cztonek rodziny czut sie swobodnie, aby moéwi¢ o
swoich przezyciach. Nastepnie pracowata nad poprawg komunikacji, pomagajgc rodzinie
nauczy¢ sie wyraza¢ swoje uczucia i potrzeby w sposdb otwarty i niewywotujgcy konfliktu.
Kolejnym etapem byto wspieranie rodziny w rozwigzywaniu probleméw oraz odkrywaniu
nowych sposobéw budowania relacji opartych na zaufaniu i wzajemnym szacunku. Satir
stosowata rézne techniki, takie jak modelowanie zachowan, rzezbienie rodziny czy praca z
ciatem, ktére miaty na celu uswiadomienie rodzinie, jak wzajemne oddziatywania wptywaja

na ich funkcjonowanie.

Przyktadem moze by¢ sytuacja
rodziny, w ktérej nastolatek
zaczat oddala¢ sie emocjonalnie
od rodzicéw i zamykaé¢ w swoim
pokoju. Rodzice interpretowali to
jako bunt i brak szacunku, co

prowadzito do coraz wiekszej

liczby konfliktéw i podniesionych

Fot.: iStock.com

gtoséw. W trakcie terapii, z
pomocg metody rzezby rodzinej, Satir pomogta rodzinie zobaczy¢, jak kazda osoba postrzega
sytuacje z wiasnej perspektywy. Okazato sie, ze nastolatek czut sie przyttoczony oczekiwaniami
rodzicow i nie miat przestrzeni, aby wyrazi¢ swoje potrzeby. Rodzice z kolei czuli sie
zaniepokojeni jego wycofaniem, obawiajac sie o jego przysztos¢. Terapia pomogta im
zrozumieé¢ wzajemne leki i potrzeby oraz nauczy¢ sie, jak komunikowac sie w sposéb
wspierajacy, bez oskarzen. Dzieki temu rodzina zaczeta budowaé bardziej autentyczne i petne

zrozumienia  relacje, co  przywrdcito  bliskos¢ i poczucie  bezpieczenstwa.
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Wierzymy, ze kazda rodzina ma potencjat  do zmiany i rozwoiju.
Kazdy z cztonkéw rodziny moze sprébowac zastanowié¢ sie nad ponizszym pytaniem:
Dla rodzicdw: "Co moge zrobié, aby moje dziecko poczuto sie bardziej zrozumiane i
docenione?"

Dla nastolatka: "Co chciatbym, zeby moi rodzice wiedzieli o moich uczuciach, czego do tej
pory nie udato sie mi sie wyrazié?”

Dla rodzenstwa: "Jak moge wspieraé¢ moich bliskich w trudnych chwilach, aby nasze relacje
byty silniejsze?

Z pomocg specjalisty mozecie znalezé sposoby, by lepiej zrozumieé¢ siebie nawzajem,
odbudowac zaufanie i poczucie bliskosci, a takze nauczy¢ sie skuteczniejszych strategii

radzenia sobie z wyzwaniami.
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Psychoterapia rodzinna to przestrzen, w ktérej mozecie bezpiecznie wyraza¢ swoje uczucia,
uczy¢ sie nowych sposobow komunikacji i lepiej rozumiec siebie nawzajem. To krok w strone
wzmocnienia relacji, ktére sg fundamentem Waszej rodziny. Zastugujecie na wsparcie — kazdy
z Was. A my wierzymy, ze wspdlnie jesteSmy w stanie sprawic, ze Wasza rodzina znéw bedzie
miejscem, w ktéorym mozna sie wzajemnie wspiera¢ i odnalezé spokdj.
Jesli czujecie, ze warto sprébowac, jestesmy tu, by Wam pomadc. Wasza Rodzina jest warta tej
drogi.

(-) Krzysztof Btazejewski
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Krzysztof Btazejewski - psycholog, psychoterapeuta. Certyfikowany trener i superwizor Emotion
Focused Therapy for Youth oraz certyfikowany psychoterapeuta Emotion Focused Therapy for Families.
Specjalizuje sie w pracy z mtodzieza, rodzicami/opiekunami i rodzinami. W Specjalistycznej Poradni
Rodzinnej Wilanow odpowiada za prowadzenie zespotu oraz oferte terapeutyczng Poradni.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna w Wilanowie jest jednostkg organizacyjng Centrum Wspierania
Rodzin ,Rodzinna Warszawa” dziatajgcg na rzecz mieszkaricéw Warszawy.

Zapraszamy do zapoznania sie z innymi artykutami w naszej czytelni!

Skontaktuj sie z nami:

536 244 059 poradniawilanow @spr.waw.pl www.centrumwspieraniarodzin.pl/ [@spbrwarszawa

5|Strona


https://centrumwspieraniarodzin.pl/czytelnia-specjalistyczna-poradnia-rodzinna/
https://www.facebook.com/sprwarszawa
http://www.centrumwspieraniarodzin.pl/
mailto:poradniawilanow@spr.waw.pl

