
Gdy zaczynałam uczyć się asertywności, miałam wrażenie, że dokładam do rodziny kolejny problem. Nie chodzi o
to, że nie rozumiałam swoich potrzeb. Chodziło o strach przed reakcją: że ktoś powie „jesteś nielojalna”, że zrobi
się ciszej, że przestaną zapraszać, że znów usłyszę, jak bardzo „przesadzam”. Taki lęk bywa podstępny, bo potrafi
udawać rozsądek. Mówi: lepiej nie odzywaj się, lepiej przeczekaj, jeszcze nie teraz.

Asertywność w rodzinie nie jest jednak grzecznością ani ostrą walką. To umiejętność stawiania granic w sposób,
który bierze pod uwagę relacje, a jednocześnie chroni twoją godność i energię. Dlatego tak działa na mnie temat
granic, kiedy czytam „asertywność książka” albo „asertywność poradnik”. W takich pozycjach zwykle nie ma
magicznej różdżki. Jest za to prosty, ale trudny trening: jak mówić jasno, jak reagować na nacisk, jak przestać
płacić własnym spokojem za cudzą wygodę.

W tym wpisie skupię się na tym, jak asertywnych granic uczyć się w rodzinnych realiach. Bez udawania, że będzie
łatwo. Bez obiecywania, że nikt nigdy nie będzie niezadowolony. Bo w rodzinie często stawką jest nie tylko
wydarzenie, ale też to, kim w waszej historii masz być.

Dlaczego w rodzinie granice bolą bardziej
Granice w pracy można czasem negocjować, bo obie strony mają mniej emocjonalnych zobowiązań. W rodzinie
jest inaczej. Tam zaufanie bywa mieszaniną czułości i przyzwyczajeń, a role potrafią trwać latami. Kiedy próbujesz
je ruszyć, uruchamiają się stare mechanizmy: wyrzuty, bagatelizowanie, „przecież robisz to dla nas”, a czasem
nawet ukryte kary.

Miałam sytuację, która wydaje się drobna, a jednak mnie zapamiętała. Dostałam wiadomość od bliskiej osoby, że
„wszyscy się umawiają” i że mam przyjechać, choć wcześniej jasno nie planowaliśmy tego spotkania. W środku
poczułam to znajome zimno. Nie dlatego, że nie chciałam zobaczyć rodziny, tylko dlatego, że zdanie „wszyscy”
zbyt często działało jak ciężar. Kiedy odmówiłam, choć grzecznie, usłyszałam, że „robię sceny”. Potem jeszcze
kilka dni trwało napięcie, jakby moja odmowa była osobistym atakiem.

Właśnie takie momenty pokazują, że asertywność nie polega na tym, żeby nikogo nie urazić. Polega na tym, żeby
przestać udawać, że twoje potrzeby nie mają znaczenia.

Asertywność jak stosować, kiedy ktoś naciska
Strach przed konfliktem zwykle bierze się z przekonania, że granica zawsze kończy się dramą. Często jednak
wygląda to inaczej: granica nie wywołuje dramy od zera, ona tylko przestaje ją odkładać.



U mnie działała zasada, którą brzmi banalnie, a jednak zmienia perspektywę: najpierw decyduję, co jest dla mnie
w porządku, potem dopiero komunikuję to światu. To odwrócenie kolejności jest kluczowe. Jeśli najpierw słuchasz
cudzych emocji, a dopiero potem próbujesz wymyślić własne stanowisko, w końcu mówisz coś w panice. Tak
powstają puste obietnice i półodmowy, które rodzina później traktuje jak zgodę.

„Asertywność jak stosować” w praktyce zaczyna się od dwóch rzeczy. Po pierwsze, krótkiej, konkretnej informacji.
Po drugie, konsekwencji, czyli trzymania się tego, co powiedziałaś. Nie chodzi o karanie kogoś. Chodzi o to, żeby
twoje słowo nie było ozdobą.

Kiedy bliska osoba naciska, często używa „argumentów” w formie sugestii. „Przecież to tylko raz”, „Nie bądź taka”,
„Wiesz, jak ja się męczę”. Wtedy mój lęk podpowiadał mi, że najlepiej ugiąć się od razu, bo rozmowa i tak będzie
bolała. Problem w tym, że ugięcie nie zabiera bólu, ono tylko przesuwa go w czasie. Ból wraca jako zmęczenie,
poczucie niesprawiedliwości i późniejsza złość, której potem nie umiesz wytłumaczyć.

Asertywność uczy, żeby nie wchodzić w turę tłumaczeń bez końca. Nie musisz uzasadniać wszystkiego jak w
sądzie. Możesz powiedzieć mniej, a brzmieć pewniej.

Słowa, których używasz, zmieniają emocje
Zauważyłam, że w rodzinie najczęściej przegrywam wtedy, gdy mówię zbyt miękko, albo gdy obudowuję granicę
tyloma wyjaśnieniami, że granica znika. „Może… nie wiem… w sumie… jakoś tak…” To są zdania, które zapraszają
do negocjacji twojego „nie”. I jeśli ktoś ma w zwyczaju negocjować twoje życie, to znajdzie punkt zaczepienia.

Z kolei zbyt twarde komunikaty, w stylu „nie i koniec”, potrafią rozpalić opór, nawet jeśli intencja jest spokojna.
Asertywność jest środkiem: nie prosisz o pozwolenie, ale też nie upokarzasz.

Gdy ćwiczyłam, wracałam do prostych konstrukcji, które brzmią jak prawda, a nie jak broń. Jeśli czegoś nie chcesz,
mówisz, że nie chcesz. Jeśli potrzebujesz czasu, mówisz, że potrzebujesz czasu. Jeśli spotkanie koliduje z twoim
zdrowiem, mówisz o zdrowiu bez wchodzenia w szczegóły, które i tak nie są tej drugiej stronie potrzebne.

A jeśli druga osoba próbuje zmienić temat i wciągnąć cię w dyskusję, odpowiadasz krócej. Nie dlatego, że jesteś
zimna, tylko dlatego, że twoja granica nie jest do negocjacji na życzenie.

Dwa rodzaje granic, które mylą się w rodzinie



W praktyce granice w rodzinie dzielą się na dwie grupy. Pierwsza to granice „czasu i warunków”, czyli kiedy coś
robisz, a kiedy nie. Druga to granice „sposobu mówienia i traktowania”, czyli co jest dopuszczalne w rozmowie.

Ten podział wydaje się oczywisty, ale z lęku ludzie często komunikują jedno, a próbują chronić drugie. Przykład:
ktoś w rodzinie mówi krytycznie, a ty odpowiadasz, że „nie przyjdę na spotkanie”. To może być zrozumiałe, ale
czasem lepiej zacząć od granicy dotyczącej traktowania: „Nie zgadzam się, żeby mówić do mnie w ten sposób”.
Dopiero potem decydujesz o czasie i obecności.

U mnie zadziałało to w sytuacji, kiedy ktoś od dawna komentował moje wybory. Gdy w końcu zareagowałam,
powiedziałam nie tylko, że przestanę w tym uczestniczyć, ale także, że nie akceptuję konkretnego tonu. I co
ważne, nie weszłam w roztłumaczenia, dlaczego ta osoba „nie ma racji”. Dałam jasny sygnał: granica dotyczy
sposobu, nie oceny twojej postawy.

Najczęstsze sygnały, że twoje „tak” jest wymuszone
Strach w asertywności często pojawia się dopiero potem, gdy już powiesz „tak”. Dlatego warto łapać sygnały
wcześniej, zanim twoje ciało zacznie protestować zbyt późno.

Poniżej kilka z tych sygnałów, które widziałam u siebie i u osób, z którymi rozmawiałam o granicach. Nie traktuj
ich jako testu diagnostycznego. To raczej wyczulenie na moment, kiedy twoja zgoda nie jest zgodą.

Czujesz napięcie jeszcze przed odpowiedzią, a w brzuchu pojawia się „ciężar”.

Wiesz, że jeśli odmówisz, to będzie kara w postaci ciszy, presji albo obrażania się.

Tłumaczysz się dłużej, niż chciałabyś, bo boisz się reakcji.

Zgadzasz się mimo zmęczenia, bo „przecież wypada”.

Potem narasta w tobie złość, ale nie umiesz jej przypisać do konkretnej sytuacji.

Jeśli rozpoznajesz u siebie kilka punktów, to twoje granice prawdopodobnie czekają na trening. I to trening, który
może być niezręczny na początku, bo rodzinie nie zawsze podoba się, że przestajesz grać w znaną rolę.

Co zrobić, gdy ktoś mówi: „Przesadzasz”
To zdanie jest rodzinnym klasykiem. Ma jedną funkcję, obniżyć twoją wiarygodność. Jeśli „przesadzasz”, to twoje
uczucia stają się nieważne. A jeśli uczucia są nieważne, to granice wydają się „fanaberią”.



Asertywność w tej chwili wymaga małego, ale twardego ruchu: nie prosisz o uznanie twoich emocji.
Komunikujesz, że masz swoje stanowisko.

Przykładowa reakcja, którą warto ćwiczyć w głowie, bo w rozmowie łatwo spanikować: „Mogę rozumieć, że to cię
wkurza, ale ja nie zmienię decyzji. Moja granica dotyczy tego, na co się zgadzam”.

To jest zdanie, które ma kilka warstw. Nie dyskutujesz, czy druga osoba ma rację. Nie prosisz, żeby cię uspokoiła.
Utrzymujesz kierunek rozmowy: granica i konsekwencja.

Kiedy rodzina używa „przesadzasz”, bywa też tak, że chodzi im nie o twoją decyzję, tylko o utrzymanie kontroli.
Wtedy twoja jasność bywa odebrana jak atak, choć atakiem nie jest. To jest powód, dla którego w asertywności
tak ważna jest konsekwencja. Bez niej twoje granice są tylko chwilowym postojem na drodze, na której ktoś i tak
próbuje cię wyprzedzić.

Krótka ściąga: zdania, które możesz dopasować
Poniższa mini lista to nie gotowce wklejane jak szablon, tylko kierunek. Najlepiej wybrać jedno lub dwa zdania i
dopasować je do własnego stylu. Jeśli wybierzesz zbyt wiele, łatwo utknąć w przygotowywaniu odpowiedzi i
stracić naturalność.

„Nie zgadzam się na to w ten sposób. Rozmowa ma być spokojniejsza, inaczej kończę.”

„Na ten moment nie mogę. Dziękuję za propozycję, ale nie skorzystam.”

„Zrozumiem, jeśli jesteś rozczarowany, ja i tak zostaję przy swoim.”

„Nie będę w to wchodzić. Potrzebuję zmiany warunków.”

„Porozmawiam, gdy ochłoniemy. Teraz nie kontynuuję.”

To szczególnie przydaje się, gdy czytasz „asertywność e-book” albo „asertywność audiobook” i próbujesz przekuć
idee w realne zdania. Najlepiej działa trening w małych scenach, zanim przyjdą trudniejsze, rodzinne sprawy z
większym ładunkiem.

Kiedy granice trzeba stawiać inaczej niż „odmowa”
Są sytuacje, w których odmowa nie jest najlepszym pierwszym krokiem. Przykładowo, gdy w rodzinie istnieje
realna przemoc psychiczna, groźby albo wymuszanie. Tam asertywność bywa mieszanką odwagi i strategii
bezpieczeństwa. Nie wchodzisz w dyskusje, jeśli wiesz, że dyskusja zwiększy ryzyko.

Często pojawia się też „format rodzinnych umów”, na przykład: „Jak się odzywasz, to zawsze przegrywasz”, „Jak
odmówisz, to i tak przyjdą”. Wtedy granica może mieć formę ograniczenia kontaktu, zmiany zasad komunikacji, a
czasem po prostu przerwania interakcji.

Znam to z życia. Gdy ktoś w rodzinie wchodził w gorące komentarze, ja próbowałam walczyć argumentami.
Brzmiało to rozsądnie, ale w praktyce nakręcało eskalację. Dopiero gdy przestałam odpowiadać na zaczepki, a
zaczęłam wyznaczać ramy, ton się obniżył. Nie dlatego, że ktoś nagle zrozumiał mnie głębiej. Tylko dlatego, że
przestał mieć paliwo.

To jest ważny trade-off: czasem „mówienie stanowczo” oznacza mniej słów, a nie więcej. Dla osoby lękowej bywa
to trudne, bo chciałabyś doprecyzować, uspokoić i przewidzieć wszystko, żeby nikt się nie obraził. Tyle że
doprecyzowanie często zamienia się w negocjacje twojej granicy.

Jak ćwiczyć granice, kiedy czujesz strach przed konsekwencjami



W asertywności najtrudniejsze jest pierwsze odczucie: „co jeśli to rozwali relację”. Strach jest logiczny, bo relacje w
rodzinie są realne, a konsekwencje potrafią być przykre. Kiedy czujesz lęk, twoja głowa domaga się dowodu, że
warto ryzykować.

Ja zaczynałam od małych testów. Nie takich, które wywołują wielką burzę, tylko takich, które sprawdzają, czy
twoje „nie” jest w ogóle do utrzymania. Na przykład: nie odbierasz telefonu w czasie, który wcześniej obiecałaś
sobie chronić, albo nie zmieniasz planu w ostatniej chwili. Potem obserwujesz. Czy twoje „nie” staje się
początkiem szacunku? Czy staje się początkiem kary? Te informacje są ważne.

W praktyce asertywność jest jak trening siłowy. Jeśli zawsze ćwiczyłaś na maksymalnych ciężarach, bo rodzina
tego oczekiwała, twoje ciało ma już wyrobiony nawyk. A teraz prosisz je o ruch, który nie jest znany. To normalne,
że boli. Najpierw może boleć w lęku, potem w głowie, a w końcu w decyzji: „robię to mimo napięcia”.

Jeśli korzystasz z „asertywność jak stosować” i szukasz konkretu, to właśnie tu jest klucz: nie musisz od razu
ustanawiać wszystkich granic. Wybierz jedną, najważniejszą dla twojej codzienności. Sprawdź, jak reaguje rodzina.
Dopiero potem rozszerzaj.

Relacja nie musi się kończyć, ale zasady się zmienią
Zdarza się, że granice wywołują smutek w drugiej osobie. Czasem też wywołują złość. To nie jest dowód, że
granice są złe. Często to dowód, że przez długi czas twoja zgoda była dla kogoś wygodnym mechanizmem.

Warto rozróżnić dwie rzeczy: Pierwsza to emocja drugiej osoby, Druga to twoja odpowiedzialność.

Nie bierzesz odpowiedzialności za to, jak ktoś przeżywa twoje decyzje. Bierzesz odpowiedzialność za to, jak
komunikujesz i co robisz po komunikacie. Jeśli mówisz jasno, a potem trzymasz granicę, twoja relacja może wejść
w nowy układ. Może też się rozchwiać. Ale to już temat na ocenę, a nie na panikę.

Najgorsze scenariusze w rodzinie zwykle nie biorą się z samej asertywności. Biorą się z lat zaniedbań, kiedy
granice były tylko obietnicą w głowie, a nie faktem w zachowaniu.
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Asertywność książka jako narzędzie, nie jako recepta
Wielu osobom pomaga czytanie, bo w samotności można oswoić temat. Lęk maleje, gdy widzisz nazwy zjawisk:
manipulacja emocjonalna, gaslighting, nacisk społeczny, wymuszanie poczucia winy. Kiedy masz „asertywność
poradnik” na półce, łatwiej wrócić do siebie i przypomnieć, że to, co czujesz, ma sens.

Jednocześnie uważam, że książka jest narzędziem, a nie instrukcją jednorazową. Po lekturze trzeba przejść przez
część trudniejszą, czyli moment prawdy: rozmowę, odmowę, wyznaczenie ram. Jeśli potraktujesz książkę jak test,
w którym musisz od razu zdać egzamin, będziesz się tylko nakręcać.

Dla mnie lepsze jest podejście: czytam fragment, testuję w jednym zdaniu, obserwuję efekt, wracam do kolejnego
kroku. To działa nawet wtedy, gdy korzystasz z „asertywność audiobook”. Słuchanie podczas codziennych zadań
jest wygodne, ale i tak trzeba to przełożyć na własne życie. Inaczej zostaje dobra motywacja i brak zmiany.

Małe przykłady z życia: jak granica wygląda w domu
Wyobraźmy sobie trzy scenariusze, bo w rodzinie one wracają jak refren.

https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/asertywnosc-w-praktyce-patryk-wierzba/


Pierwszy: ktoś prosi cię o przysługę na „już”. Odmawiasz wprost, bez wymówek, bo wymówki dają pole do
podważania. Mówisz: „Nie zrobię tego dzisiaj”. Jeśli pada: „Ale przecież to łatwe”, odpowiadasz: „Łatwe może być,
ale ja dzisiaj nie mogę”. I kończysz temat.

Drugi: ktoś komentuje twoje ubranie, wybory, wygląd. W tym przypadku granica dotyczy traktowania. Możesz
powiedzieć: „Nie akceptuję takich komentarzy”. Jeśli ktoś dalej jedzie, kończysz rozmowę, nie dyskutujesz o
estetyce.

Trzeci: rodzina oczekuje, że zawsze weźmiesz na siebie obowiązki. Asertywność tu brzmi: „Nie biorę tego na siebie
w tym tygodniu”. Możesz zaproponować alternatywę, ale tylko jeśli jest realna. Jeśli nie ma alternatywy, nie
udawaj jej. Lęk często podszeptuje, że trzeba „ratować sytuację”, a ratowanie zamienia się w kolejne
zobowiązania.

Te scenariusze są proste, ale to właśnie proste ruchy budują wiarygodność. Rodzina uczy się zasad z
powtarzalności. Jedno trudne „nie” potrafi być zaskoczeniem. Dziesięć konsekwentnych granic staje się
normalnością.

Co z poczuciem winy, które przychodzi po odmowie
Poczucie winy w rodzinie potrafi być jak dźwięk w słuchawkach, nie do wyłączenia. Nawet jeśli odmówiłaś
słusznie, w środku pojawia się myśl: „co ja narobiłam”. To jest moment, w którym ludzie albo cofają granicę, albo
wchodzą w nadmierne przepraszanie.

Ja polecam ograniczyć przeprosiny do tych, które dotyczą rzeczywiście twojego zachowania, a nie twojego
zdania. Jeśli odmówiłaś, nie przepraszaj za to, że masz granice. Możesz powiedzieć „rozumiem, że to może być
dla ciebie trudne” zamiast „przepraszam, że istnieję”.

A potem wróć do faktów. Fakty są spokojne. „Powiedziałam, że nie mogę.” „Nie zrobiłam nic, co by mnie
niszczyło.” „Zabezpieczyłam swój czas i zdrowie.” Kiedy zbierasz fakty, poczucie winy traci paliwo.

Granice a przyszłość: co chcesz chronić
Jeśli chcesz, żeby asertywność naprawdę zakorzeniła się w twoim życiu, musisz odpowiedzieć sobie na jedno
pytanie. Czego tak naprawdę bronisz, stawiając granicę?

Czasem to sen. Czasem spokój w domu. Czasem zdrowie psychiczne. Czasem twoja relacja z samą sobą, bo kiedy
całe lata składałaś obietnice na cudze życzenie, możesz czuć się jak obcy we własnym ciele. Granice wtedy są nie
tyle konfliktem z rodziną, co ochroną siebie.

To pomaga, gdy rośnie lęk. Wtedy nie walczysz „dla racji”. Walczysz o przestrzeń, w której masz prawo
funkcjonować.

Jeśli chcesz zacząć od razu, wybierz jedną granicę
Nie musisz zaczynać od największej, najbardziej bolesnej sprawy. Najczęściej lepiej wybrać granicę, w której
możesz być konsekwentna bez ryzykowania wszystkiego naraz. Tak działa trening.

Wybierz jedną sytuację w tygodniu, w której twoje „tak” jest automatem. Zamiast się zgadzać, postaw
jednoznaczne „nie” albo jednoznaczne „teraz nie”. Potem obserwuj. Jak długo trwa presja? Czy znika, kiedy jesteś
spokojna? Czy narasta? Te informacje dadzą ci mapę, co działa w twojej rodzinie.



Jeśli masz w pobliżu „asertywność e-book”, „asertywność audiobook” albo „asertywność książka”, potraktuj to jak
wsparcie do treningu języka i reakcji. Nie jako wyrok, który ma cię prowadzić za rękę. W rodzinie i tak
najważniejsza będzie twoja decyzja, twoje zdanie i twoje trzymanie ram.

Asertywność nie usuwa wszystkich trudności. Ona jednak zmienia, jak przez nie przechodzisz. I nawet jeśli na
początku czujesz strach, to bywa to strach, który prowadzi do ulgi, nie do porażki.


