Sa takie dni, kiedy asertywnos¢ brzmi jak obietnica spokoju, a potem wracaja wspomnienia: spiete ramiona, zbyt
szybkie odpowiedzi, mysl ,powinienem byt powiedzie¢ inaczej”. Dla mnie asertywnos¢ nigdy nie byta tylko
technika. To raczej umiejetnos¢ trzymania sie siebie w sytuacji, w ktorej cztowiek czuje lek, presje albo ryzyko
konfliktu. | tak, w pracy i w domu to wyglada inaczej, ale fundament zostaje ten sam: chcesz rozmawiaé wyraznie,

tylko ze koszt emocjonalny bywa wysoki.

Ponizej opisze, jak asertywnosc¢ jak stosowaé w praktyce, bez udawania twardziela. Bedzie o granicach, o tym, co
powiedzie¢, gdy serce wali, i jak nie zamienia¢ asertywnosci w karanie innych. Opowiem tez, jak to sie faczy z
konkretnymi formami nauki, bo czesto siegamy po asertywnos¢ ksigzka, asertywnos¢ poradnik, asertywnos¢ e-
book albo asertywnos$¢ audiobook i myslimy, ze sama lektura zatatwi sprawe. U mnie dziataty dopiero mate

¢wiczenia miedzy jednym a drugim spotkaniem.

Dlaczego asertywnosc¢ jest trudna, kiedy sie czegos boisz

Lek nie pojawia sie znikad. Najczesciej jest zwigzany z dwoma obawami: ze kogo$ rozczarujesz albo ze poniesiesz
konsekwencje. W pracy moze to byc¢ strach przed etykieta ,trudnej osoby”, w domu przed wybuchem lub obraza.
Kiedy mam napiecie w ciele, mdj mdzg automatycznie zaczyna oszczedza¢ mnie z ryzykownych zachowan, czyli

podsuwa mi kilka starych drdg: zgodze sie, usmiechne sie, zwlekam, odpowiem nie wprost.

Tylko ze te drogi maja cene, zwykle ptatna po czasie. Najpierw jest ulga, potem rosnie ztos¢, a na koncu wraca
poczucie, ze ktos mnie prowadzi za reke. | to wtasnie jest moment, w ktérym asertywnos¢ przestaje byc¢ ,tadnym

stowem”, a staje sie narzedziem do odzyskania kontroli.

Asertywnos¢ nie polega na tym, zeby zawsze miec racje. Polega na tym, zeby nie rezygnowa¢ z wtasnych potrzeb

tylko dlatego, ze emocje robig hatas.

Co ludzie myla z asertywnoscia

W mojej pracy nad sobg najwiecej zamieszania robi jedno: mieszanie asertywnosci z agresjg albo z grzecznoscia,

ktéra jest w praktyce kapitulacja.

Agresja to komunikat typu ,moja wola jest wazniejsza niz twoje”. Asertywnos$¢ mowi ,moja potrzeba jest realna, i
chce rozmawiac tak, zeby byto miejsce tez na twojg”. Grzecznos¢, ktora jest kapitulacja, brzmi ,tak, oczywiscie”, a

w srodku wiesz, ze i tak zrobisz to na pot gwizdka albo sie w srodku zatamiesz.

Najbardziej niebezpieczna wersja to ta, ktéra wyglada jak kompromis, a naprawde jest unikaniem. Jesli
odruchowo zgadzasz sie na rzeczy, ktérych nie udzwigniesz, to potem zaczynasz negocjowal juz z pozycji

zmeczenia. Wtedy rozmowy sa krdtsze, ton ostrzejszy, a granice przestajg by¢ czytelne.
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Asertywnos¢, zwtaszcza dla osoéb lekowych, zaczyna sie od prostego pytania: czego ja naprawde chce i co jestem

w stanie zrobic teraz, a czego nie.

Asertywnosc jak stosowac w pracy: scenariusze, ktore znam

W pracy asertywnos¢ rzadko jest jednorazowym wystepem. To raczej seria matych decyzji, czesto w pospiechu: co
odpowiem na korytarzu, jak zareaguje na prosbe ,na juz”, jak ustawie oczekiwania, zeby pdzniej nie ptacic¢ za nie z

wiasnego zdrowia.

Miatem kiedys$ sytuacje, kiedy szef wpadt do pokoju i powiedziat, ze ,pilne” jest w zasadzie zawsze. Prosba byta
konkretna, ale termin zbyt krotki, a dodatkowo nikt nie powiedzial, co przesuwa sie na bok. Moj lek

podpowiedziak: nie wypada, niech sie nie denerwuje.

Odpowiedz, ktora dzis bym dat, brzmi mniej wiecej tak: ,Moge sie tym zaja¢, ale potrzebuje doprecyzowania

priorytetow i godzin. Co ma przestac by¢ zrobione, zebym zdazyt?” To nie jest bunt. To jest prosba o jasnos¢.

Asertywno$¢ w pracy czesto dziata lepiej, gdy ubrana jest w logike i organizacje. Nie dlatego, ze prawdziwy-
sukces.pl wszyscy nagle robig sie empatyczni. Tylko dlatego, ze ludzie w organizacjach reaguja na liczby, terminy i

zaleznosci. A lek zwykle uspokaja sie, kiedy sytuacja ma strukture.

Gdy ktos przekracza granice w rozmowie

Sa tez rozmowy, w ktdrych nie chodzi o zadanie, tylko o ton. Kto$ mowi z géry, podnosi gtos, uzywa sformutowan

typu ,jak zwykle”, ,znowu", ,przeciez to proste”.

W takich momentach najtrudniejsze jest nie dac¢ sie wciggna¢ w emocjonalng bitwe. Ja najpierw czuje, jak rosnie
we mnie che¢ udowodnienia, ze jestem kompetentny, a potem pojawia sie strach, ze wybuchne. | wtedy pomaga

mi trzymanie jednej zasady: nie komentuje osoby, komentuje zachowanie i oczekiwanie.

Przyktad: ,Chce to dopia¢, ale prosze méwi¢ spokojniej. Co doktadnie ma by¢ wynikiem na dzisiaj?” To brzmi

stanowczo, ale nie agresywnie. Daje innym szanse na zmiane sposobu komunikacji, bez oddawania kontroli.

Asertywnos$¢ w domu: granice, ktorych sie boimy najbardziej

W domu lek bywa gtebszy, bo konsekwencje emocjonalne sg bardziej nieprzewidywalne. W pracy ludzie zwykle

maja procedury. W domu czesto jest cisza, obraza albo dtugie ,wiesz jak jest".
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Moja obserwacja jest taka: w relacjach domowych asertywnos¢ musi by¢ jeszcze bardziej precyzyjna. Jesli powiesz
.potrzebuje spokoju”, to ktos§ moze odpowiedzie¢ ,przeciez wszyscy chca spokoju”. Jesli doprecyzujesz

.potrzebuje 20 minut ciszy po pracy, zanim zaczne rozmawia¢ o rachunkach”, to robi sie realnie.

W domu asertywnosc¢ czesto dotyczy trzech obszaréw: czasu, obowigzkéw i rozméw wtedy, kiedy emocje juz sa

na stole.

Obowiazki i nierowny podziat

To jeden z najczestszych punktow zapalnych. Czesto narasta to latami, a potem wybuch nastepuje z drobiazgu.
Dla mnie wazne jest, zeby nie czeka¢ na moment, w ktérym cztowiek jest juz tak zmeczony, ze méwi ,juz mnie to

wkurza”, zamiast ,nie wyrabiam”.

Gdy czujesz, ze wchodzisz w spirale, sprobuj takiej formy: ,Ostatnio biore wiecej, i boje sie, ze sie wypale. Moge w
tym tygodniu zrobi¢ A, ale nie zrobie B. Co mozemy przesungé?” To nie jest oskarzenie, ale ma jednoczesnie

ciezar. Méwisz o skutkach i o planie.

Rozmowy, gdy kto$ ma inna potrzebe

Bywa, ze partner albo rodzic chce rozmowy natychmiast, a ty potrzebujesz ochtonac. Asertywnos¢ w tym

momencie polega na przyznaniu sie do wtasnego stanu, ale bez rezygnacji z tematu.

Sformutowanie, ktére mi pomaga, brzmi prosto: ,Chce to oméwi¢, ale teraz nie jest dobry moment. Zrobmy to o
19:30. Na teraz potrzebuje 15 minut.” To jest jasne, a jasno$¢ redukuje lek u obu stron, nawet jesli nie kazdemu sie

to od razu podoba.

Jak powiedziec ,nie” bez poczucia winy

Dla wielu osdb lekowych ,nie” jest jak sygnat alarmowy. Pojawia sie poczucie winy: ,kto$ bedzie zty”, ,ja zepsuje
atmosfere”, ,bedzie wstyd". Tylko ze asertywno$¢ nie ma polegac na tym, zeby sprawdzac kazdy mozliwy wariant

emocji innych. Ma polegad na tym, zeby twoje ,tak” nie byto fikcja.
.Nie" nie musi by¢ ostre. Moze by¢ spokojne i krétkie, i moze zawierac alternatywe w granicach mozliwosci.

Jesli chcesz odmawiag, a jednoczesnie nie chcesz zamykac drzwi, uzywaj konstrukgcji opartej na faktach i wyborze.
Przyktad: ,Nie zrobie tego w tym terminie. Moge przygotowac wersje do pigtku albo pomoc komus w skréconej
wersji dzis.” W ten sposdb nie zostawiasz drugiej osoby tylko z odmowa, ale tez nie bierzesz na siebie roli

wybawiciela.

Wazny detal: nie obiecuj rzeczy, co do ktorych nie masz pewnosci. Asertywnos¢ bywa mylona z ,zalezy mi, wiec
powinienem obiecac”. Lek lubi obietnice, bo dajg krotka ulge. Potem jednak wraca stres, bo obietnica zostaje w

ciele jak dtug.

Mikro-¢wiczenie na lek, zanim otworzysz usta

Jedli masz moment przed trudng rozmowa, mozesz zrobi¢ krotka rzecz, ktéra nie wymaga filozofii. Ja nazywam to

LJuziemieniem zdania”.

Przed odpowiedziag powiedz w gtowie jedno zdanie, ktére jest prawdziwe i mozliwe: ,Potrzebuje

doprecyzowania”, ,Nie udzwigne tego teraz”, ,Chce, zeby$my ustalili priorytety”. Dopiero potem otwierasz usta.



To dziata, bo lek czesto podsuwa caty monolog, a ty potrzebujesz jednego steru. Dzieki temu nie wyplujesz

przypadkiem wersji, ktéra brzmi jak oskarzenie, albo ktora brzmi jak przepraszanie, bez granicy.

Ponizej masz krotka Sciage, ktérag mozna przeéwiczy¢ w domu na spokojnie, zanim przyjda trudniejsze momenty

w pracy albo w relagji.

* Powiedz, co jest dla ciebie wazne w tej sprawie.

* Nazwij fakt, ktory stoi za twoim stanowiskiem (czas, zasoby, potrzeba).
® Zaproponuj granice lub alternatywe, bez dtugich uzasadnien.

® Sprawdz, czy druga strona rozumie, o co ci chodzi (pytanie kontrolne).

® Zakoncz rozmowe w sposob, ktdry przywraca spokdj, np. Ustalajac konkretng godzine.

To nie jest magiczna formuta. To jest hamulec, zeby twoje emocje nie przejety steru.

Asertywnosc poradnik i audiobook: jak z nich korzysta¢, zeby to miato
sens

W pewnym momencie miatem problem nie z brakiem wiedzy, tylko z przetozeniem wiedzy na dziatanie w
sekundzie. Dlatego testowatem rozne formy: asertywnos$¢ audiobook na spacerach, asertywnos¢ e-book w
krétkich sesjach i asertywnos¢ ksigzka, gdy miatem site robié¢ notatki. Najczesciej popetniatem btad, ktéry robi

wiele osob, réwniez mi bliskich: czytatem lub stuchatem, ale bez planu na najblizsze sytuacje.

Dobre materiaty przydaja sie, gdy potraktujesz je jak mape, a nie jak instrukcje na wszystko. Najpraktyczniejsze
jest wybranie jednego mechanizmu na tydzien. Jesli w materiale widzisz kilka narzedzi, wybierz jedno i tylko to
¢wicz. Na przyktad odmowe z alternatywa, albo prosbe o doprecyzowanie priorytetow. Wtedy mézg faczy teorie z

realnym dziataniem.

Pamietaj tez o czyms$, co brzmi banalnie, ale w praktyce jest kluczowe: ¢wiczenie na tatwych rozmowach. Jesli
przejdziesz od razu do trudnego ,nie” szefowi, mozesz sie zablokowad. Lepsze jest najpierw wypowiadanie granic

w sytuacjach matej stawki: domowe ,nie teraz”, praca ,potrzebuje 10 minut”, sasiad ,to w przysztym tygodniu”.

Kiedy asertywnos¢ nie wystarczy i trzeba zmienic strategie

Czasem asertywnosc jest jak dobry klucz, ale zamek jest zniszczony. To znaczy, ze twoja granica jest jasna, a i tak

wchodzi sie w ciebie dalej. Wtedy potrzebujesz czego$ wiecej niz stylu wypowiedzi.

W pracy bywa tak, ze kto$ notorycznie przekracza granice i robi to dla kontroli. Jesli twoje ,nie" i ,potrzebuje
priorytetdw” nic nie zmienia, szukaj struktur: mail potwierdzajacy ustalenia, plan z datami, prosba o decyzje
przetozonego, doprecyzowanie oczekiwan w formie pisemnej. To nie jest ciche poddanie sie. To jest przejscie od
emocjonalnego chaosu do dokumentowalnych ustalen.

W domu podobna rzecz dotyczy relacji, gdzie komunikacja ciggle przeradza sie w eskalacje. Wtedy granice musza
uwzgledniaé bezpieczenstwo, a czasem takze dystans czasowy. Czasem to oznacza wycofanie sie z rozmowy, jesli
ton staje sie krzywdzacy, i wrécenie do tematu, kiedy obie strony sg spokojniejsze. Asertywnos¢ ma cie chronic,

nie wypalac.

Najczestsze biedy, ktore widze u siebie i u innych

Jesli jestes w leku, mozesz prébowac ,by¢ asertywnym”, ale wychodzi co$ innego. Ponizej krotka lista putapek, bez

ktérych trudno rozwinac¢ realng skutecznosc.



® Przepraszanie w kazdej wersji granicy, nawet jesli odmowa jest uzasadniona.
® Zbyt dtugie ttumaczenie, ktére konczy sie tym, ze nikt nie stucha sedna.

* Umawianie sie ,w ciemno”, zeby nie byto napiecia.

e Skakanie miedzy tagodnoscia a kategorycznym tonem w tej samej rozmowie.

® Traktowanie kazdej odmowy jak walki o racje, zamiast o ustalenie zasad.

Dla osoby lekowej najczesciej boli punkt czwarty. Wchodze w rozmowe w miare spokojnie, méwieg jasno, a potem
druga strona naciska, ja zaczynam nerwowo dopowiadac i ton sie psuje. Wtedy asertywnos¢ jest styszalna tylko w

pierwszych zdaniach. Reszta to juz szum.

Jak utrzymac asertywnos¢ w dltuzszym czasie, a nie tylko ,na
spotkaniu”

W praktyce asertywnos¢ to nawyk regeneracji granic. Jesli dzisiaj odmodwie jedna rzecz, ale przez tydzien bede sie
zgadzat na wszystko, to jutro juz nie bedzie gdzie postawi¢ kolejnej granicy. Granice nie s gumowe, nawet jesli

wydaje ci sie, ze ,jakos to bedzie".

Dlatego warto robi¢ co$ prostego po trudnych rozmowach. Ja mam rytuat, ktéry brzmi prosto: po spotkaniu
zapisuje dwie rzeczy, bez oceniania. Jedna to decyzja, ktora podjatem. Druga to koszt emocjonalny w skali od 1
do 10. Nie po to, zeby sie rozlicza¢, tylko zeby zobaczy¢ wzdr. Z czasem widad, ktore typy sytuacji najbardziej

mnie rozkrecaja i gdzie warto wczesniej przygotowad zdanie w gtowie.

Jezeli potrzebujesz zewnetrznego wsparcia, asertywnos¢ audiobook albo asertywnos¢ poradnik moga by¢ dobre
jako przypominajka w tle. Ale skutecznos¢ rosnie dopiero wtedy, gdy wprowadzasz mikrozmiany w tydzien po

tygodniu.

Ustalanie granic bez perfekgji

Najwazniejszy wniosek, do ktérego wracam, jest dos¢ skromny: nie musisz brzmie¢ jak kto$ pewny siebie.

Wystarczy, ze twoje stowa sg zgodne z twoimi mozliwosciami i ze nie udajesz, ze zgoda jest fatwa, jesli nie jest.

Asertywno$¢ to tez sztuka przyznania sie do ograniczen. W pracy to moze oznaczaé: ,to jest poza moja
odpowiedzialnoscig”. W domu: ,potrzebuje czasu, bo inaczej zareaguje ostro”. Takie zdania nie sg staboscig. One

sg ostrzezeniem przed skutkami, ktore i tak sie pojawia, jesli udasz, ze dasz rade.

Jesli boisz sie konfliktu, to pewnie dlatego, ze zalezy ci na relacji. Tylko ze relacja bez granic zamienia sie w relacje
oparta na domyslaniu sie i dzwiganiu w ukryciu. Asertywnos¢ daje miejsce na prawdziwe ,wiem, czego chce”

zamiast ,jako$ sie wytrzyma”.



Jesli chcesz zaczac¢ od dzis: prosty plan na dwie sytuacje

Niech to bedzie mate i realne. Wybierz jedna sytuacje w pracy i jedng w domu, w ktérych lek najczesciej pcha cie
do rezygnacji z siebie. W kazdej z nich zréb tylko jedng rzecz: jedno zdanie granicy, jedno zdanie alternatywy albo

doprecyzowania.

Nie chodzi o wielkie deklaracje. Chodzi o to, zeby twoje ciato i mdzg nauczyly sie, ze mdwienie jasno nie musi
konczy¢ sie katastrofa. Czasem, niestety, kto$ sie obrazi. Czasem kto$ nie zrozumie. Ale czesto okazuje sie, ze

druga strona po prostu nie wiedziata, ze masz ograniczenia, i dopiero twoja jasnos¢ przywraca porzadek.

Jesli dotad asertywnos¢ byta dla ciebie abstrakcja z kartki albo z audiobooka, sprébuj potraktowal jg jak

narzedzie codzienne. Nie idealne. Za to twoje.



