Jednostka 7: Umiejetnosci wymagane do
kontraktowania zwigzkow

Spis tresci

o Wstep
e (Ogodlne standardy kontraktowania

Wstep

Oprocz interwencji poznawczych terapeuci par dgzg do tego, aby partnerzy wprowadzali
konkretne zmiany behawioralne w swoim zwigzku.

W tej jednostce omowimy techniki kontraktowania stosowane w behawioralnej terapii par
(BCT) — podejsciu, ktore tgczy prace nad mysleniem z pracg nad zachowaniem, aby poprawi¢
jakos¢ relacji.

Wprowadzenie

Wspoitczesna terapia par coraz czesciej taczy zmiany poznawcze (mysli, przekonania,
interpretacje) ze zmianami behawioralnymi (konkretne dziatania i reakcje).

Behawioralna terapia par (BCT), rozwinieta m.in. przez Jacobsena i Margolin, opiera sie na
zatozeniu, ze satysfakcja w zwigzku zalezy od bilansu korzysci i kosztéw, ktérych partnerzy
doswiadczaja.

Im wiecej pozytywnych interakcji w relacji — w poroéwnaniu z negatywnymi — tym wieksza
satysfakcja partneréw.

Dlatego BCT koncentruje sie na:

zwiekszaniu pozytywnych zachowan,

redukowaniu zachowan przymusowych i karzgcych,

poprawie komunikacji,

oraz kontraktowaniu, czyli ustalaniu jasnych zasad wspoétpracy.



Czym jest kontraktowanie w terapii par?

Kontraktowanie polega na tworzeniu jasnych, konkretnych i wspoélnie uzgodnionych zasad,
ktore majg poprawic funkcjonowanie zwigzku.
Taki kontrakt:

jest zazwyczaj spisany,

dotyczy konkretnych zachowan,

okresla, czego partnerzy od siebie oczekuja,

pomaga wprowadzac¢ zmiany w sposob uporzgdkowany i sprawiedliwy.

Kontrakt nie jest narzedziem kontroli — to wspélna umowa, ktéra ma zwiekszy¢ liczbe
pozytywnych wymian i zmniejszy¢ liczbe negatywnych.

Dlaczego kontraktowanie dziata?

Podstawg kontraktowania jest zatozenie, Ze zmiana zachowania prowadzi do zmiany
emocjonalnej i psychologiczne;j.

Zachowania, uczucia i mysli sg ze sobg powigzane — dlatego nawet niewielkie zmiany w
codziennych dziataniach mogg poprawic¢ atmosfere w relaciji.

Kontraktowanie:

zwieksza liczbe pozytywnych interakcji,

zmniejsza liczbe zachowan ranigcych lub przymusowych,
wzmacnia poczucie sprawiedliwosci,

redukuje konflikty o wtadze,

pomaga partnerom skupi¢ sie na rozwigzaniach, a nie na winie.

Dlaczego pary potrzebuja kontraktéw?

Wiele par trafia na terapie, poniewaz utkneto w negatywnych cyklach zachowan.

Kazdy partner prébuje zaspokoi¢ swoje potrzeby, ale robi to w sposéb, ktéry nieSwiadomie rani
drugg strone.

W efekcie:



partnerzy czujg sie niezrozumiani,

reagujg obronnie lub agresywnie,

narasta frustracja,

pojawia sie konflikt o wtadze — kto ,ma racje”, kto ,wygrywa”.

Kontraktowanie pomaga przerwac ten cykl.
Zamiast walczy¢ o dominacje, partnerzy zaczynajg wspétpracowaé, bo oboje majg wptyw na
ustalenia i oboje sg za nie odpowiedzialni.

Jak kontraktowanie zmienia dynamike
zwigzku?

odcigga uwage od oskarzen,

kieruje energie na wspdlne rozwigzania,
buduje poczucie réwnosci,

zmniejsza napiecie i walke o kontrole,
utatwia wdrazanie pozytywnych zmian.

W trudnych momentach kontrakt dziata jak mapa — przypomina partnerom, na co sie umowili i
jakie zachowania pomagajg im budowac lepszg relacje.
To nie narzedzie do straszenia, lecz motywacja do sukcesu.

Dlaczego kontrakty sa tak skuteczne?

Badania pokazujg, ze systemy oparte na kontraktach:

zwiekszajg elastycznos¢ zachowan,

pomagajg parom radzi¢ sobie w kryzysach,
wzmacniajg poczucie bezpieczenstwa,

utatwiajg utrzymanie zmian w diuzszej perspektywie.

Kontrakt nie rozwigzuje wszystkich problemdw, ale tworzy strukture, ktéra wspiera rozwg;j i
chroni zwigzek przed powrotem do destrukcyjnych wzorcow.



Ogodlne standardy zawierania uméw w
zwigzkach

1. Wdrazanie dokumentu pisemnego

Stowo ,umowa” oznacza pisemne porozumienie — i doktadnie tak samo powinno wygladac¢
kontraktowanie w zwigzku. Spisanie ustalen ma kilka waznych zalet:

e Wazne sprawy zapisujemy na pismie. Tak samo jak dokumenty prawne, plany czy
zobowigzania.

e Trwatosé. Do dokumentu mozna wrdci¢ w kazdej chwili — trudniej o nim zapomnie¢ lub
go znieksztatcié.

e Przypomnienie o zobowigzaniu. Para moze korzysta¢ z umowy jako punktu
odniesienia, gdy pojawiajg sie trudnosci.
Precyzja. Zapisy powinny by¢ krétkie, konkretne i opisane w jezyku zachowan.
Elastycznos$é. Umowa nie jest ,raz na zawsze”. Moze by¢ rozwijana, renegocjowana i
dostosowywana do zmian w relaciji.

Pisemna forma nie ma na celu formalizowania zwigzku, lecz wzmacnianie jasnosci i poczucia
bezpieczenstwa.

2. Badz sprawiedliwy i praktyczny
Ustalenia zawarte w umowie muszg by¢:

e sprawiedliwe,
e realistyczne,
e mozliwe do wykonania przez obie strony.

Jesli jedna osoba poczuje, ze umowa jest nieréwna lub narzucona, pojawi sie frustracja, opor i
poczucie niesprawiedliwosci.

Kontrakt ma budowaé réwnosé, wzajemnos¢ i poczucie partnerstwa, a nie wzmacniac
podziaty.

3. Badz pozytywny i tolerancyjny



Umowa powinna by¢ napisana jezykiem pozytywnym, czyli opisywac to, co partnerzy chcag
robic, a nie to, czego majg unikac.

e Unikamy kar, zakazéw i zapisow przymusowych.

e Skupiamy sie na zachowaniach, ktére budujg bliskos¢, a nie na tych, ktére majg
.-naprawi¢” partnera.

e Pozytywne sformutowania wzmacniajg motywacje i poczucie wspotpracy.

Przyktad:
Zamiast: ,Nie krzycz na mnie”,
lepiej: ,Kiedy jestem zdenerwowany, prosze, méw do mnie spokojnym tonem”.

4. Badz kompleksowy

Wiele par tworzy umowy dotyczgce tylko jednego zachowania — i to czesto prowadzi do
porazki.
Zwigzek jest ztozony i dynamiczny, dlatego warto uwzglednic¢ kilka obszaréw, np.:

komunikacje,

czas wspaolny,

obowigzki domowe,

wsparcie emocjonalne,
granice,

sposoby reagowania w stresie.

Jesli umowa dotyczy tylko jednego elementu, a para nie wywigze sie z niego, moze uznac, ze
,cata umowa nie dziata”.
Kompleksowo$¢ zwieksza szanse na sukces i lepiej odzwierciedla rzeczywistos¢ relaciji.

5. Rozmowa o problemach z wdrozeniem

Po stworzeniu umowy terapeuta powinien pomaoc parze:

przewidzie¢ trudnosci,

nazwac potencjalne przeszkody,

omowic sytuacje, w ktérych realizacja umowy moze by¢ trudna,
zaplanowac strategie radzenia sobie.



Podczas sesji para ponownie czyta umowe i zastanawia sie, co moze p6js¢ nie tak oraz jak
temu zapobiec.
To etap, ktory czesto decyduje o powodzeniu catego procesu.

6. Obserwacja postepow

To element czesto pomijany, a niezwykle wazny.

Partnerzy powinni regularnie sprawdzac, jak idzie realizacja umowy.
Warto zauwaza¢ nawet drobne zmiany — wiele par moéwi, ze ,cos sie poprawia”, ale nie
widzg tego wyraznie.

e Obserwacja postepéw wzmacnia motywacje i pomaga utrzymac¢ pozytywne zachowania.

Mozna to robi¢ poprzez:

e krotkie podsumowania tygodnia,
e rozmowy o tym, co sie udato,
e wspolne swietowanie matych sukcesow.

Czy wiesz, ze...

Wedtug Stewarta (2006) dobrze skonstruowany kontrakt powinien by¢ mierzalny za pomoca
jednego z pieciu zmystéw:
dotyku, wzroku, stuchu, smaku lub wechu.

Oznacza to, ze zapis powinien by¢ tak konkretny, aby mozna byto zauwazy¢, ustysze¢ lub
doswiadczy¢ jego realizacji w praktyce.

Kontrakt mierzalny za pomoca pieciu
zmysiow — rozwiniecie i przyktady

Wedtug Stewarta (2006) dobrze skonstruowany kontrakt powinien by¢ mierzalny za pomoca
jednego z pieciu zmystéw: dotyku, wzroku, stuchu, smaku lub wechu.

Oznacza to, ze zapis musi by¢ konkretny, obserwowalny i mozliwy do sprawdzenia w
praktyce, a nie oparty na ogolnikach typu ,postaram sie bardziej’ czy ,bede milszy”.



Dzieki temu partnerzy wiedzg doktadnie:

e CO maijg robic,
e jak to rozpoznad¢,
e kiedy uznaé, ze cel zostat osiagniety.

Ponizej znajdziesz rozwiniecie kazdego z pieciu zmystéw wraz z przyktadami.

1. Wzrok — cos, co mozna zobaczyc¢

To najczesciej uzywany zmyst w kontraktach.
Zachowanie powinno by¢ widoczne gotym okiem.

Przyktady:

e ,Codziennie rano po sniadaniu odktadam naczynia do zmywarki.”
— Partner widzi pusty blat.
e ,Raz w tygodniu przygotowuije liste zakupéw i zostawiam jg na lodéwce.”
— Lista jest widoczna.
e _Kiedy wracam do domu, przytulam partnera na powitanie.”
— Gest jest widoczny i czytelny.
e W kazdy pigtek o 19:00 mamy wspdélny wieczor bez telefonéw.”
— Telefony lezg odfozone, a partnerzy siedzg razem.

2. Stuch — cos, co mozna ustyszec

Dotyczy komunikaciji, tonu gtosu, stéw wsparcia lub sposobu reagowania.

Przyktady:

e _Kiedy jestem zdenerwowany, méwie: ‘Potrzebuje chwili przerwy’, zamiast podnosi¢
gtos.”
— Partner styszy spokojng komunikacje.
e ,Raz dziennie mowie partnerowi jedng rzecz, ktdrg w nim doceniam.”
— Stowa wdziecznosci sg styszalne.
e W trakcie rozmowy nie przerywam i pozwalam partnerowi dokonczy¢ zdanie.”
— Brak przerywania jest styszalny jako cisza i uwaznosc.



e W sytuacji konfliktowej nie uzywam sarkazmu ani obrazliwych stéw.”
— Partner nie styszy ranigcych komunikatéw.

3. Dotyk — cos, co mozna poczuc fizycznie

Dotyczy gestéw bliskosci, kontaktu fizycznego, ale tez dziatan praktycznych.

Przykiady:

e .Codziennie wieczorem przytulamy sie przez 30 sekund przed snem.”
— Partner czuje dotyk.
e ,Raz w tygodniu masuje partnerowi ramiona przez 10 minut.”
— Dotyk jest bezposrednio odczuwalny.
e Kiedy partner wraca z pracy, podaje mu kubek herbaty.”
— Ciepto kubka jest odczuwalne.
e ,Wspdlnie sprzgtamy kuchnig, dzielgc sie zadaniami.”
— Dotyk przedmiotdw, ruch, dziatanie s3 fizycznie odczuwalne.

4. Smak — cos, co mozna posmakowac

Rzadziej uzywany, ale bardzo przydatny w kontraktach dotyczacych wspdlnego czasu, dbania o
dom czy rytuatow.

Przyktady:

e _Raz w tygodniu przygotowuje partnerowi jego ulubione danie.”
— Smak potrawy jest doswiadczalny.

e W kazda niedziele pijemy razem kawe lub herbate przy stole.”
— Smak napoju jest odczuwalny.

e ,Raz w miesigcu idziemy na wspoélng kolacje poza domem.”
— Smak positku jest czescig doswiadczenia.



5. Wech — cos, co mozna poczuc
zapachem

Ten zmyst moze wydawac sie nietypowy, ale swietnie sprawdza sie w kontraktach dotyczacych
atmosfery domowej, dbania o przestrzen i rytuatow.

Przyktady:

e W kazdy pigtek zapalam swiece zapachowg podczas naszego wspolnego wieczoru.”
— Zapach jest wyczuwalny.
e _Po gotowaniu zawsze wietrze kuchnie przez 10 minut.”
— Brak zapachu smazenia jest odczuwalny.
e _Raz w tygodniu zmieniam posciel.”
— Swiezy zapach poscieli jest wyczuwalny.
e Podczas relaksu wtgczamy olejek eteryczny w dyfuzorze.”
— Zapach jest czescig rytuatu.

Dlaczego to takie wazne?

Kontrakt mierzalny za pomocg zmystow:

eliminuje niejasnosci,

zmniejsza ryzyko nieporozumien,

utatwia monitorowanie postepow,
wzmachia poczucie sprawiedliwosci,
pomaga partnerom widzie¢ realne zmiany,
buduje motywacje i poczucie sukcesu.

Zamiast ogdlnikow typu ,bede bardziej sie stara¢”, partnerzy majg konkretne, obserwowalne
dzialania, ktére mozna zauwazy¢, ustysze¢ lub poczuc.

50 przykitadow zachowan do umowy
partnerskiej



A. Komunikacja (10 przykiadéw)

1
2
3
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5.
6
7
8
o
1
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Raz dziennie méwie partnerowi jedng rzecz, ktérg w nim doceniam.

. W trakcie rozmowy nie przerywam i pozwalam partnerowi dokornczy¢ zdanie.
. W sytuaciji konfliktowej méwie: ,Potrzebuje chwili przerwy”, zamiast podnosi¢ gtos.

Raz w tygodniu prowadzimy 20-minutowg rozmowe o tym, jak sie czujemy w zwigzku.
Uzywam spokojnego tonu gtosu, nawet gdy jestem zdenerwowany.
Raz dziennie pytam partnera: ,Jak moge ci dzi$ poméc?”.

. Wysytam partnerowi jedng pozytywng wiadomos¢ w ciggu dnia.

Nie uzywam sarkazmu ani obrazliwych stow podczas rozmowy.
Raz w tygodniu omawiamy wspolne plany na najblizsze dni.
Kiedy partner méwi, odktadam telefon i patrze na niego.

B. Bliskos¢ i czutos¢ (10 przyktadow)

11

. Codziennie rano przytulam partnera na powitanie.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

Przed snem przytulamy sie przez minimum 30 sekund.

Raz w tygodniu organizuje dla nas wspadlny relaks (film, kapiel, spacer).

Raz dziennie dotykam partnera w czuty sposéb (np. pogtaskanie, trzymanie za reke).
Raz w tygodniu przygotowuje partnerowi ulubiony napgj.

Raz w miesigcu organizuje dla nas randke.

Raz dziennie méwie partnerowi co$ mitego.

Raz w tygodniu robie partnerowi masaz ramion przez 10 minut.

Wspdlnie jemy jeden positek dziennie bez telefonow.

Raz w tygodniu spedzamy godzine na wspdlnej aktywnosci (gra, spacer, gotowanie).

C. Obowiazki domowe (10 przyktadow)

21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.

Codziennie po kolacji sprzatam kuchnie.

W poniedziatki i czwartki wynosze smieci.

Raz w tygodniu odkurzam cate mieszkanie.

Raz w tygodniu zmieniam posciel.

W kazdg sobote robie pranie.

Raz w tygodniu przygotowuje liste zakupdéw i wieszam jg na lodéwce.

Po gotowaniu zawsze wietrze kuchnie przez 10 minut.

Raz w tygodniu myje tazienke.

Codziennie odktadam ubrania na miejsce zamiast zostawia¢ je na podtodze.
Raz w tygodniu robie wieksze zakupy spozywcze.



D. Wsparcie emocjonalne (10 przyktadow)

31. Raz dziennie pytam partnera: ,Jak sie czujesz?”.

32. Kiedy partner mowi o swoich emocjach, nie oceniam — tylko stucham.

33. Raz w tygodniu pytam partnera, czego ode mnie potrzebuije.

34. W trudnej sytuacji méwie: ,Jestem przy tobie”.

35. Raz w tygodniu robie co$, co odcigza partnera (np. przejmuje jego obowigzek).
36. Kiedy partner jest zestresowany, proponuje wspoélny spacer.

37. Raz w tygodniu pytam partnera o jego cele i wspieram go w nich.

38. W sytuaciji konfliktowej nie wychodze z pokoju bez poinformowania partnera.
39. Raz dziennie mowie partnerowi, ze go kocham lub Ze jest dla mnie wazny.

40. Raz w tygodniu wspolnie planujemy cos przyjemnego.

E. Wspdlny czas i rytualy (10 przyktadow)

41. W kazdy piatek o 19:00 mamy wieczor bez telefondw.

42. Raz w tygodniu idziemy na spacer minimum 30 minut.

43. W kazda niedziele pijemy razem kawe lub herbate przy stole.

44. Raz w miesigcu robimy wspodlne zdjecie jako pamiatke.

45. Raz w tygodniu gotujemy razem jeden positek.

46. Raz w miesigcu robimy ,dzien bez obowigzkéw” i spedzamy go razem.

47. Raz w tygodniu gramy w gre planszowg lub karciang.

48. Raz w miesigcu robimy wspdlne porzadki w jednym wybranym miejscu (szafa, kuchnia).

49. Raz w tygodniu robimy ,wieczér wdziecznosci” — kazdy mowi 3 rzeczy, za ktére
dziekuje drugiej osobie.

50. Raz w tygodniu planujemy wspadlny cel na kolejny tydzien.

KONTRAKT PARTNERSKI - WZOR

1. Dane partneréw

Partner A:
Partner B:

Data zawarcia umowy: / /




2. Cel kontraktu

Celem niniejszego kontraktu jest wzmocnienie relacji poprzez jasne, konkretne i pozytywne
ustalenia dotyczgce zachowan, ktore oboje partnerzy zobowigzujg sie realizowac.
Kontrakt ma wspiera¢ wzajemny szacunek, bliskos¢, wspétprace i poczucie bezpieczenstwa.

3. Ustalenia partnerow

Ponizej znajdujg sie konkretne zachowania, ktére partnerzy zobowigzujg sie wykonywac.
Kazdy zapis powinien by¢ mierzalny, realistyczny i obserwowalny.

A. Zachowania Partnera A

ok wbd =

(Przyktady: ,Codziennie rano przytulam Partnera B”, ,Raz w tygodniu przygotowuje wspdlng
kolacje”, ,W trakcie rozmowy nie przerywam i pozwalam Partnerowi B dokornczy¢ zdanie’.)

B. Zachowania Partnera B

ok wbd -~

(Przyktady: ,Raz dziennie méwie Partnerowi A jedng rzecz, ktérg w nim doceniam”, ,W kazdy

pigtek o 19:00 odktadam telefon na czas wspolnego wieczoru”, ,Raz w tygodniu przejmuje
jeden obowigzek Partnera A”.)



4. Zasady wspolne

Partnerzy ustalaja, zZe:

Kontrakt jest tworzony w duchu wspétpracy, a nie kontroli.

Zapisane zachowania majg charakter pozytywny i wspierajacy.

Partnerzy zobowigzujg sie do zyczliwo$ci, cierpliwosci i wzajemnego szacunku.
W przypadku trudnosci partnerzy komunikujg je spokojnie i otwarcie.

5. Monitorowanie postepow

Partnerzy zobowigzujg sie do:

e krotkiego omowienia postepow raz w tygodniu,
e zauwazania i doceniania wysitkéw drugiej osoby,
e zgtaszania trudnosci bez obwiniania.

Dzien tygodnia przeznaczony na oméwienie postepow:

6. Renegocjacja kontraktu

Kontrakt moze by¢ zmieniony, rozszerzony lub uproszczony po wspdlnej rozmowie.

Data kolejnej renegocjaciji: / /
(Zalecane: co 4-8 tygodni.)

7. Podpisy partnerow

Podpisujgc niniejszy kontrakt, partnerzy potwierdzaja, ze:

e rozumiejg wszystkie zapisy,



e zgadzajg sie na ich realizacje,
e zobowigzujg sie do wspotpracy i wzajemnego wsparcia.

Partner A:
Podpis:
Data: / /

Partner B:
Podpis:
Data: / /

8. Podpis terapeuty (opcjonalnie)

Terapeuta prowadzacy:

Podpis:
Data: / /




	Jednostka 7: Umiejętności wymagane do kontraktowania związków 
	Spis treści 

	Wstęp 
	Wprowadzenie 
	Czym jest kontraktowanie w terapii par? 
	Dlaczego kontraktowanie działa? 
	Dlaczego pary potrzebują kontraktów? 
	Jak kontraktowanie zmienia dynamikę związku? 
	Dlaczego kontrakty są tak skuteczne? 
	Ogólne standardy zawierania umów w związkach 
	1. Wdrażanie dokumentu pisemnego 
	2. Bądź sprawiedliwy i praktyczny 
	3. Bądź pozytywny i tolerancyjny 
	4. Bądź kompleksowy 
	5. Rozmowa o problemach z wdrożeniem 
	6. Obserwacja postępów 
	Czy wiesz, że… 

	Kontrakt mierzalny za pomocą pięciu zmysłów – rozwinięcie i przykłady 
	1. Wzrok – coś, co można zobaczyć 
	Przykłady: 

	2. Słuch – coś, co można usłyszeć 
	Przykłady: 

	3. Dotyk – coś, co można poczuć fizycznie 
	Przykłady: 

	4. Smak – coś, co można posmakować 
	Przykłady: 

	5. Węch – coś, co można poczuć zapachem 
	Przykłady: 

	Dlaczego to takie ważne? 
	50 przykładów zachowań do umowy partnerskiej 
	A. Komunikacja (10 przykładów) 
	B. Bliskość i czułość (10 przykładów) 
	C. Obowiązki domowe (10 przykładów) 
	D. Wsparcie emocjonalne (10 przykładów) 
	E. Wspólny czas i rytuały (10 przykładów) 

	KONTRAKT PARTNERSKI – WZÓR 
	1. Dane partnerów 

	2. Cel kontraktu 
	3. Ustalenia partnerów 
	A. Zachowania Partnera A 
	B. Zachowania Partnera B 

	4. Zasady wspólne 
	5. Monitorowanie postępów 
	6. Renegocjacja kontraktu 
	7. Podpisy partnerów 
	8. Podpis terapeuty (opcjonalnie) 

