
KRYZYS W RODZINIE – CZY TO KONIEC? 

Trudności w związku to rzecz powszechna i zwyczajna. Każdy przeżyty wspólnie konflikt, jeśli 

zakończył się konstruktywnym rozwiązaniem, umacnia małżeństwo i rodzinę. Są jednak sytuacje, 

w których wydaje się małżonkom, iż nie ma z nich wyjścia bo nie ma dobrego rozwiązania. Takie 

sytuacje, których nie da się rozwiązać znanymi dotąd sposobami nazywane są zgodnie z teorią 

Seligmana – kryzysami. 

Rozwiązanie kryzysu w małżeństwie jest zazwyczaj trudnym zadaniem, jednak nawet bardzo ciężki 

kryzys, wbrew pozorom, wcale nie musi oznaczać zakończenia związku. Może to być przełomowy 

moment, w którym stare, utarte schematy zachowania ustąpią miejsca nowej świadomości i innemu 

postrzeganiu siebie, drugiej osoby i otaczającego świata. W praktyce pojęcie kryzysu małżeńskiego 

bywa utożsamiane z konfliktem czy problemami małżeńskimi bądź patologią więzi. 

Zgodnie z ogólną teorią kryzysu, kryzys w małżeństwie definiuje się jako zakłócenie stabilności układu 

w wyniku działania czynnika zewnętrznego lub wewnątrzrodzinnego. O kryzysie mówimy wtedy, gdy 

dotychczasowe strategie radzenia sobie małżeństwa z konfliktami stają się niewystarczające, potrzebne 

są zmiany i nowe rozwiązania. Widoczne są zmiany w zachowaniu, działania pojedynczej osoby lub 

pary są mniej efektywne niż zwykle. Duża część aktywności poświęcana jest na rozładowywanie napięć 

i przypadkowe, najczęściej nieudane próby rozwiązania problemów. 

Często w kryzysie małżeńskim pojawiają się takie emocje jak: poczucie winy, bezradność, ostry lęk, 

niepewność, gniew itp. Przez długotrwały kryzys łatwo może dojść do rozpadu małżeństwa. Para 

przechodząca przez kryzys małżeński uruchamia rezerwy i zasoby tkwiące w ich związku. Jeśli mimo 

to kryzys nie zostanie przezwyciężony, utrwalają się nieadaptacyjne zasady i sposoby funkcjonowania. 

Kryzys przechodzi w stan chroniczny; czasami dochodzi do dekompensacji, która przejawia się próbą 

samobójczą, porzuceniem, rozwodem. Kryzys zostawia na długo ślad w psychice człowieka- jego skutki 

mogą trwać kilka miesięcy lub nawet kilka lat. 

Osoby przeżywające kryzys w związku, najczęściej zgłaszają się po pomoc z następujących przyczyn: 

• po pierwszej ostrej kłótni, w czasie której małżonkowie przekonują się o odmienności poglądów 

i gwałtowności emocjonalnych reakcji, 

• kiedy mają poczucie utraty partnera, 

• po podjęciu decyzji o rozstaniu, 

• po zdradzie, 

• z powodu braku satysfakcji w różnych sferach życia małżeńskiego, 

• w sytuacji nieuchronnie pojawiających się problemów związanych z etapem życia 

małżeńskiego, na który małżonkowie nie są przygotowani, 

• dość powszechnym też problemem małżeństw jest wreszcie brak komunikacji w związku. Może 

on wynikać z nieumiejętności mówienia o własnych uczuciach jednego z partnerów lub obu, a 

także czasami z braku chęci do wysłuchania partnera i zapoznania się z jego punktem widzenia. 

Jeśli dobra wcześniej komunikacja między małżonkami wygasa, powoli zaczyna zanikać 

wzajemne zaufanie i poczucie więzi. Bez komunikacji trudno jest rozwiązywać inne problemy 

w związku małżeńskim. 

 



Objawy, które mogą wskazywać na pogłębiający się kryzys małżeński to: 

• rozluźnienie więzi emocjonalnej, 

•  coraz rzadsze spędzanie wspólnego czasu, 

•  rozmowy dotyczą głównie formalnych, organizacyjnych spraw, 

•  unikanie obecności partnera sam na sam, 

•  unikanie kontaktów intymnych, 

•  wzajemne rozdrażnienie, 

• tendencje do obwiniania partnera za wszelkie, drobne  nieporozumienia, 

•  brak zainteresowania sprawami partnera, 

•  kontaktowanie się z partnerem za pośrednictwem osób trzecich  

   (najczęściej dzieci), 

•  samodzielne podejmowanie decyzji, bez uwzględniania potrzeb i oczekiwań małżonka, 

•  unikanie rozmów dotyczących ważnych spraw, planów życiowych. 

Do kryzysów dochodzi w dużej mierze z braku wiedzy: 

• na temat tego, co się dzieje na danym etapie relacji, 

• dotyczącej emocji, sposobu postrzegania problemu przez partnera, 

• na temat tego jak radzić sobie ze swoimi emocjami w taki sposób by korzystanie z nich 

wpływało pozytywnie na relacje z innymi, jak konstruktywnie wyjść z trudnej sytuacji. 

Zwykle związek jest budowany z oczekiwaniem, że będzie trwał długo, a to oznacza, że dwoje ludzi 

będzie w tym czasie na różnych etapach życia psychicznego - zarówno osobno, jako indywidualności, 

a także razem, jako para. Jeśli para nie ma takiej świadomości, musi liczyć się z tym, że każda, nawet 

mała różnica zdań może prowadzić do ostrych konfliktów i kryzysów spowodowanych subiektywnym 

poczuciem ataku na poczucie własnej wartości oraz autonomię partnerów. Dlatego warto wiedzieć, że 

współczesna nauka wymienia wiele różnych kryzysów, a każdy z nich wymaga innego podejścia.  

Najogólniej dzieli się je na: 

 - kryzysy rozwojowe – zwane też normatywnymi; 

 - kryzysy losowe – najczęściej traumatyzujące oraz 

 - kryzysy chroniczne, w które mogą przechodzić kryzysy losowe, jeśli nie są rozwiązane i 

trwają     powyżej 6 tygodni. 

Pierwsze z wymienionych kryzysów (kryzysy rozwojowe) najczęściej dotyczą wszystkich związków. 

W życiu człowieka bowiem zawsze występują przemiany rozwojowe. Pociągają one za sobą możliwość 

wystąpienia normatywnych kryzysów, których przezwyciężenie sprzyja rozwojowi i dojrzewaniu 

związku. Niestety konsekwencje kryzysu w związku mogą być również bardzo negatywne, gdy para nie 

potrafi sobie z nim poradzić. 

Przeciętny związek przechodzi przez następujące fazy (generujące odpowiednie kryzysy rozwojowe): 



1.  faza tworzenia stabilności związku, 

2.  faza budowania pary, 

3.  para/ małżeństwo w początkowym stadium, bez dzieci, 

4.  małżeństwo w fazie wychowywania dzieci, 

5.  para w średnim wieku, z kilkunastoletnimi dziećmi, 

6.  starsze małżeństwo w okresie opuszczania domu przez dzieci, 

7. kryzys związany z chorobą, śmiercią małżonka. 

Kolejny typ kryzysów, które dotykają rodziny to kryzysy losowe – zwane sytuacyjnymi. 

Należą do nich na przykład: 

• kryzys związany ze stratą (poronienie, śmierć dziecka, śmierć bliskiej  osoby, aborcja, 

długotrwała rozłąka/emigracja); 

• kryzys związany z sytuacją ekonomiczną; 

• kryzys w małżeństwie bezdzietnym; 

• kryzys związany z nagłym traumatycznym wydarzeniem (wypadek, kataklizm); 

• kryzys związany z długotrwałymi lub nasilającymi się objawami zaburzeń  lękowych. 

Co zatem można zrobić w sytuacji rozpoznania kryzysu rodzinnego? Skoro stosowane dotychczas 

strategie nie działają, należy zwrócić się po pomoc do specjalistów.  Początkowo będzie to interwencja 

kryzysowa (do której podjęcia konieczne są pewne wymogi), a następnie po zakwalifikowaniu – terapia 

małżeńska lub rodzinna. 

Celem interwencji w kryzysie małżeńskim będzie przede wszystkim zapobieganie dalszemu rozwojowi 

sytuacji kryzysowej.  W tym celu pomocne będą następujące działania: 

1. Werbalizacja uczuć i konfliktów 

2. Znalezienie kompromisowych rozwiązań 

3. Zyskanie na czasie potrzebnym do podjęcia decyzji 

4. Zapobieganie nieodwracalnym, impulsywnym odreagowaniom (pobicie, samobójstwo, 

morderstwom) 

5. Motywowanie do psychoterapii małżeńskiej. 

Aby móc podjąć interwencję kryzysową wobec pary, muszą być spełnione następujące warunki: 

• kryzys musi być zdefiniowany jako problem pary, a nie jako indywidualny problem jednego z 

partnerów związku, 

• oboje partnerzy muszą się zgodzić na rozmowę z terapeutą, 

• rozwiązanie sytuacji kryzysowej powinno być wspólnym celem pary, w którego osiągnięcie 

oboje partnerzy wkładają pewien wysiłek. 



• W przypadku gdy okaże się, że oczekiwania obojga partnerów są różne i wzajemnie sprzeczne, 

wskazane jest prowadzenie z tymi osobami oddzielnych, indywidualnych rozmów, jeśli życzą 

sobie pomocy z zewnątrz. 

• W parach, w których trudno jest wyodrębnić wspólny cel, nie sposób rozpoznawać kryzysu 

pary. Można wtedy proponować indywidualne spotkania. 

• Również w sytuacji, kiedy jeden z partnerów odszedł, a drugi nie może sobie z tym poradzić, 

podejmowane są indywidualne rozmowy z opuszczonym, ponieważ interwencja wobec pary 

byłaby nieuzasadniona.  

• W przypadku rozstania wspólna rozmowa ma na celu jedynie uporządkowanie spraw i 

wzajemnych uczuć, by zredukować możliwość dalszego ranienia się. 

Jeśli rozpoznajecie w przedstawionym opisie własną sytuację rodzinną, nie czekajcie, aż problem 

zacznie dotyczyć dzieci z krótko, ale i długotrwałymi konsekwencjami. Spróbujcie określić typ 

Waszego kryzysu, sprawdźcie czy spełniacie konieczne kryteria do podjęcia interwencji w Waszym 

związku i szukajcie pomocy terapeutycznej. 

Dr Ewa Golbik-Madej 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


