Gdy zaczynatam uczy¢ sie asertywnosci, miatam wrazenie, ze doktadam do rodziny kolejny problem. Nie chodzi o
to, ze nie rozumiatam swoich potrzeb. Chodzito o strach przed reakcja: ze ktos powie ,jestes nielojalna”, ze zrobi
sie ciszej, ze przestang zapraszaé, ze zndw ustysze, jak bardzo ,przesadzam”. Taki lek bywa podstepny, bo potrafi

udawac rozsadek. Mowi: lepiej nie odzywaj sie, lepiej przeczekaj, jeszcze nie teraz.

Asertywnos$¢ w rodzinie nie jest jednak grzecznoscia ani ostrg walka. To umiejetnos$¢ stawiania granic w sposob,
ktory bierze pod uwage relacje, a jednoczes$nie chroni twoja godnos¢ i energie. Dlatego tak dziata na mnie temat
granic, kiedy czytam ,asertywnos¢ ksigzka” albo ,asertywnos¢ poradnik”. W takich pozycjach zwykle nie ma
magicznej rozdzki. Jest za to prosty, ale trudny trening: jak mowi¢ jasno, jak reagowac na nacisk, jak przestac

ptaci¢ wkasnym spokojem za cudza wygode.

W tym wpisie skupie sie na tym, jak asertywnych granic uczy¢ sie w rodzinnych realiach. Bez udawania, ze bedzie
tatwo. Bez obiecywania, ze nikt nigdy nie bedzie niezadowolony. Bo w rodzinie czesto stawka jest nie tylko

wydarzenie, ale tez to, kim w waszej historii masz by¢.

Dlaczego w rodzinie granice bola bardziej

Granice w pracy mozna czasem negocjowac, bo obie strony maja mniej emocjonalnych zobowigzan. W rodzinie
jest inaczej. Tam zaufanie bywa mieszaning czutosci i przyzwyczajen, a role potrafig trwac latami. Kiedy probujesz
je ruszy¢, uruchamiaja sie stare mechanizmy: wyrzuty, bagatelizowanie, ,przeciez robisz to dla nas”, a czasem

nawet ukryte kary.

Miatam sytuacje, ktéra wydaje sie drobna, a jednak mnie zapamietata. Dostatam wiadomos¢ od bliskiej osoby, ze
,WSZyscy sie umawiajg” i ze mam przyjechad, cho¢ wczesniej jasno nie planowalismy tego spotkania. W srodku
poczutam to znajome zimno. Nie dlatego, ze nie chciatam zobaczy¢ rodziny, tylko dlatego, ze zdanie ,wszyscy”
zbyt czesto dziatato jak ciezar. Kiedy odmoéwitam, cho¢ grzecznie, ustyszatam, ze ,robie sceny”. Potem jeszcze

kilka dni trwato napiecie, jakby moja odmowa byta osobistym atakiem.

Wiasnie takie momenty pokazuja, ze asertywnos¢ nie polega na tym, zeby nikogo nie urazi¢. Polega na tym, zeby

przestaé udawac, ze twoje potrzeby nie majg znaczenia.

Asertywnos¢ jak stosowac, kiedy ktos naciska

Strach przed konfliktem zwykle bierze sie z przekonania, ze granica zawsze konczy sie drama. Czesto jednak

wyglada to inaczej: granica nie wywotuje dramy od zera, ona tylko przestaje jg odktadac.
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U mnie dziatata zasada, ktéra brzmi banalnie, a jednak zmienia perspektywe: najpierw decyduje, co jest dla mnie
w porzadku, potem dopiero komunikuje to swiatu. To odwrécenie kolejnosci jest kluczowe. Jesli najpierw stuchasz
cudzych emocji, a dopiero potem prébujesz wymysli¢ wiasne stanowisko, w koncu méwisz co$ w panice. Tak

powstajg puste obietnice i potodmowy, ktére rodzina pdzniej traktuje jak zgode.

LAsertywnosc jak stosowac” w praktyce zaczyna sie od dwoch rzeczy. Po pierwsze, krétkiej, konkretnej informacji.
Po drugie, konsekwencji, czyli trzymania sie tego, co powiedziatas. Nie chodzi o karanie kogos. Chodzi o to, zeby

twoje stowo nie byto ozdoba.

Kiedy bliska osoba naciska, czesto uzywa ,argumentow” w formie sugestii. ,Przeciez to tylko raz”, ,Nie badz taka”,
.Wiesz, jak ja sie mecze”. Wtedy moj lek podpowiadat mi, ze najlepiej ugiac sie od razu, bo rozmowa i tak bedzie
bolata. Problem w tym, ze ugiecie nie zabiera bélu, ono tylko przesuwa go w czasie. B6l wraca jako zmeczenie,

poczucie niesprawiedliwosci i pozniejsza ztos¢, ktorej potem nie umiesz wyttumaczyc.

Asertywnos$¢ uczy, zeby nie wchodzi¢ w ture ttumaczen bez konca. Nie musisz uzasadnia¢ wszystkiego jak w

sgdzie. Mozesz powiedzie¢ mniej, a brzmie¢ pewniej.

Stowa, ktorych uzywasz, zmieniaja emocje

Zauwazytam, ze w rodzinie najczesciej przegrywam wtedy, gdy méwie zbyt miekko, albo gdy obudowuje granice
tyloma wyjasnieniami, ze granica znika. ,Moze... nie wiem... w sumie... jako$ tak...” To sa zdania, ktére zapraszaja

do negocjacji twojego ,nie”. | jesli ktos ma w zwyczaju negocjowad twoje zycie, to znajdzie punkt zaczepienia.

Z kolei zbyt twarde komunikaty, w stylu ,nie i koniec”, potrafig rozpali¢ opdr, nawet jesli intencja jest spokojna.

Asertywnos¢ jest srodkiem: nie prosisz o pozwolenie, ale tez nie upokarzasz.

Gdy ¢wiczytam, wracatam do prostych konstrukgji, ktére brzmia jak prawda, a nie jak bron. Jesli czego$ nie chcesz,
mowisz, ze nie chcesz. Jesli potrzebujesz czasu, moéwisz, ze potrzebujesz czasu. Jesli spotkanie koliduje z twoim

zdrowiem, méwisz o zdrowiu bez wchodzenia w szczegoty, ktore i tak nie sg tej drugiej stronie potrzebne.

A jesli druga osoba probuje zmieni¢ temat i wciggnac cie w dyskusje, odpowiadasz krocej. Nie dlatego, ze jestes

zimna, tylko dlatego, ze twoja granica nie jest do negocjacji na zyczenie.

Dwa rodzaje granic, ktore myla sie w rodzinie



W praktyce granice w rodzinie dzielg sie na dwie grupy. Pierwsza to granice ,czasu i warunkow”, czyli kiedy cos

robisz, a kiedy nie. Druga to granice ,sposobu mowienia i traktowania”, czyli co jest dopuszczalne w rozmowie.

Ten podziat wydaje sie oczywisty, ale z leku ludzie czesto komunikujg jedno, a prébuja chroni¢ drugie. Przyktad:
kto$ w rodzinie moéwi krytycznie, a ty odpowiadasz, ze ,nie przyjde na spotkanie”. To moze by¢ zrozumiate, ale
czasem lepiej zacza¢ od granicy dotyczacej traktowania: ,Nie zgadzam sie, zeby méwi¢ do mnie w ten sposdb”.

Dopiero potem decydujesz o czasie i obecnosci.
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U mnie zadziatato to w sytuacji, kiedy kto$ od dawna komentowat moje wybory. Gdy w koncu zareagowatam,
powiedziatam nie tylko, ze przestane w tym uczestniczy¢, ale takze, ze nie akceptuje konkretnego tonu. | co
wazne, nie wesztam w rozttumaczenia, dlaczego ta osoba ,nie ma racji”. Datam jasny sygnat: granica dotyczy

sposobu, nie oceny twojej postawy.

Najczestsze sygnatly, ze twoje ,tak” jest wymuszone

Strach w asertywnosci czesto pojawia sie dopiero potem, gdy juz powiesz ,tak”. Dlatego warto fapac sygnaty

wczesniej, zanim twoje ciato zacznie protestowac zbyt pézno.

Ponizej kilka z tych sygnatow, ktore widziatam u siebie i u 0sdb, z ktérymi rozmawiatam o granicach. Nie traktuj
ich jako testu diagnostycznego. To raczej wyczulenie na moment, kiedy twoja zgoda nie jest zgoda.

® (Czujesz napiecie jeszcze przed odpowiedzig, a w brzuchu pojawia sie ,ciezar”.

* Wiesz, ze jesli odmodwisz, to bedzie kara w postaci ciszy, presji albo obrazania sie.

® Tiumaczysz sie dtuzej, niz chciatabys, bo boisz sie reakgji.

® Zgadzasz sie mimo zmeczenia, bo ,przeciez wypada”.

® Potem narasta w tobie ztos¢, ale nie umiesz jej przypisa¢ do konkretnej sytuacji.

Jesli rozpoznajesz u siebie kilka punktéw, to twoje granice prawdopodobnie czekaja na trening. | to trening, ktory

moze by¢ niezreczny na poczatku, bo rodzinie nie zawsze podoba sig, ze przestajesz gra¢ w znana role.

Co zrobi¢, gdy ktos mowi: ,,Przesadzasz”

To zdanie jest rodzinnym klasykiem. Ma jedna funkcje, obnizy¢ twojg wiarygodnos¢. Jesli ,przesadzasz”, to twoje

uczucia staja sie niewazne. A jesli uczucia sg niewazne, to granice wydajg sie ,fanaberig”.



Asertywnos$¢ w tej chwili wymaga matego, ale twardego ruchu: nie prosisz o uznanie twoich emogji.

Komunikujesz, ze masz swoje stanowisko.

Przyktadowa reakcja, ktéra warto ¢wiczy¢ w gtowie, bo w rozmowie tatwo spanikowaé: ,Moge rozumie(, ze to cie

wkurza, ale ja nie zmienie decyzji. Moja granica dotyczy tego, na co sie zgadzam”.

To jest zdanie, ktore ma kilka warstw. Nie dyskutujesz, czy druga osoba ma racje. Nie prosisz, zeby cie uspokoita.

Utrzymujesz kierunek rozmowy: granica i konsekwencja.

Kiedy rodzina uzywa ,przesadzasz’, bywa tez tak, ze chodzi im nie o twoja decyzje, tylko o utrzymanie kontroli.
Witedy twoja jasnos¢ bywa odebrana jak atak, cho¢ atakiem nie jest. To jest powdd, dla ktérego w asertywnosci
tak wazna jest konsekwencja. Bez niej twoje granice sg tylko chwilowym postojem na drodze, na ktérej ktos i tak

prébuje cie wyprzedzic.

Kréotka sciaga: zdania, ktore mozesz dopasowac

Ponizsza mini lista to nie gotowce wklejane jak szablon, tylko kierunek. Najlepiej wybra¢ jedno lub dwa zdania i
dopasowad je do wiasnego stylu. Jesli wybierzesz zbyt wiele, tatwo utkngé w przygotowywaniu odpowiedzi i
straci¢ naturalnosc.

* _Nie zgadzam sie na to w ten sposéb. Rozmowa ma by¢ spokojniejsza, inaczej kohcze.”
e ,Na ten moment nie moge. Dziekuje za propozycje, ale nie skorzystam.”

® ,Zrozumiem, jesli jeste$ rozczarowany, ja i tak zostaje przy swoim.”

* _Nie bede w to wchodzi¢. Potrzebuje zmiany warunkéw.”

e ,Porozmawiam, gdy ochtoniemy. Teraz nie kontynuuje.”

To szczegolnie przydaje sie, gdy czytasz ,asertywnos¢ e-book” albo ,asertywnos¢ audiobook” i prébujesz przekué
idee w realne zdania. Najlepiej dziata trening w matych scenach, zanim przyjda trudniejsze, rodzinne sprawy z

wigkszym tadunkiem.

Kiedy granice trzeba stawiac inaczej niz ,,odmowa”

Sg sytuacje, w ktérych odmowa nie jest najlepszym pierwszym krokiem. Przyktadowo, gdy w rodzinie istnieje
realna przemoc psychiczna, grozby albo wymuszanie. Tam asertywnos$¢ bywa mieszanka odwagi i strategii

bezpieczenstwa. Nie wchodzisz w dyskusje, jesli wiesz, ze dyskusja zwiekszy ryzyko.

Czesto pojawia sie tez ,format rodzinnych uméw”, na przyktad: ,Jak sie odzywasz, to zawsze przegrywasz”, ,Jak
odmowisz, to i tak przyjda”. Wtedy granica moze mie¢ forme ograniczenia kontaktu, zmiany zasad komunikacji, a

czasem po prostu przerwania interakgji.

Znam to z zycia. Gdy kto$ w rodzinie wchodzit w gorace komentarze, ja prébowatam walczy¢é argumentami.
Brzmiato to rozsadnie, ale w praktyce nakrecato eskalacje. Dopiero gdy przestatam odpowiadac na zaczepki, a
zaczetam wyznaczaé ramy, ton sie obnizyt. Nie dlatego, ze kto$ nagle zrozumiat mnie gtebiej. Tylko dlatego, ze

przestat mie¢ paliwo.

To jest wazny trade-off: czasem ,modwienie stanowczo” oznacza mniegj stdw, a nie wiecej. Dla osoby lekowej bywa
to trudne, bo chciataby$ doprecyzowal, uspokoi¢ i przewidzie¢ wszystko, zeby nikt sie nie obrazit. Tyle ze

doprecyzowanie czesto zamienia sie w negocjacje twojej granicy.

Jak ¢wiczy¢ granice, kiedy czujesz strach przed konsekwencjami



W asertywnosci najtrudniejsze jest pierwsze odczucie: ,co jesli to rozwali relacje”. Strach jest logiczny, bo relacje w
rodzinie s realne, a konsekwencje potrafig by¢ przykre. Kiedy czujesz lek, twoja gtowa domaga sie dowodu, ze

warto ryzykowac.

Ja zaczynatam od matych testoéw. Nie takich, ktére wywotuja wielka burze, tylko takich, ktére sprawdzaja, czy
twoje ,nie” jest w ogdle do utrzymania. Na przyktad: nie odbierasz telefonu w czasie, ktéry wczesniej obiecatas
sobie chroni¢, albo nie zmieniasz planu w ostatniej chwili. Potem obserwujesz. Czy twoje ,nie” staje sie

poczatkiem szacunku? Czy staje sie poczatkiem kary? Te informacje sg wazne.

W praktyce asertywnosc jest jak trening sitowy. Jesli zawsze ¢wiczytas na maksymalnych ciezarach, bo rodzina
tego oczekiwata, twoje ciato ma juz wyrobiony nawyk. A teraz prosisz je o ruch, ktéry nie jest znany. To normalne,

ze boli. Najpierw moze bole¢ w leku, potem w gtowie, a w kohcu w decyzji: ,robie to mimo napiecia”.

Jesli korzystasz z ,asertywnos¢ jak stosowac” i szukasz konkretu, to wiasnie tu jest klucz: nie musisz od razu
ustanawiac wszystkich granic. Wybierz jedng, najwazniejszg dla twojej codziennosci. Sprawdz, jak reaguje rodzina.

Dopiero potem rozszerzaj.

Relacja nie musi sie konczy¢, ale zasady sie zmienia

Zdarza sie, ze granice wywotuja smutek w drugiej osobie. Czasem tez wywotujg ztos¢. To nie jest dowdd, ze

granice sa zte. Czesto to dowdd, ze przez dtugi czas twoja zgoda byta dla kogos wygodnym mechanizmem.
Warto rozrézni¢ dwie rzeczy: Pierwsza to emocja drugiej osoby, Druga to twoja odpowiedzialnos¢.

Nie bierzesz odpowiedzialnosci za to, jak kto$ przezywa twoje decyzje. Bierzesz odpowiedzialnos$¢ za to, jak
komunikujesz i co robisz po komunikacie. Jesli méwisz jasno, a potem trzymasz granice, twoja relacja moze wejs¢

w nowy ukfad. Moze tez sie rozchwiac. Ale to juz temat na oceneg, a nie na panike.

Najgorsze scenariusze w rodzinie zwykle nie biorg sie z samej asertywnosci. Biorg sie z lat zaniedban, kiedy

granice byty tylko obietnicg w gtowie, a nie faktem w zachowaniu.
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Asertywnosc¢ ksiazka jako narzedzie, nie jako recepta

Wielu osobom pomaga czytanie, bo w samotnosci mozna oswoic¢ temat. Lek maleje, gdy widzisz nazwy zjawisk:
manipulacja emocjonalna, gaslighting, nacisk spoteczny, wymuszanie poczucia winy. Kiedy masz ,asertywnosé

poradnik” na poice, tatwiej wroci¢ do siebie i przypomnie¢, ze to, co czujesz, ma sens.

Jednoczesnie uwazam, ze ksigzka jest narzedziem, a nie instrukcjg jednorazowa. Po lekturze trzeba przejs¢ przez
czes$¢ trudniejsza, czyli moment prawdy: rozmowe, odmowe, wyznaczenie ram. Jesli potraktujesz ksigzke jak test,

w ktérym musisz od razu zda¢ egzamin, bedziesz sie tylko nakrecac.

Dla mnie lepsze jest podejscie: czytam fragment, testuje w jednym zdaniu, obserwuje efekt, wracam do kolejnego
kroku. To dziata nawet wtedy, gdy korzystasz z ,asertywnos$¢ audiobook”. Stuchanie podczas codziennych zadan

jest wygodne, ale i tak trzeba to przetozy¢ na wtasne zycie. Inaczej zostaje dobra motywacja i brak zmiany.

Mate przyktady z zycia: jak granica wyglada w domu

Wyobrazmy sobie trzy scenariusze, bo w rodzinie one wracaja jak refren.


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

Pierwszy: ktos prosi cie o przystuge na ,juz’. Odmawiasz wprost, bez wymowek, bo wymowki daja pole do
podwazania. Méwisz: ,Nie zrobie tego dzisiaj". Jesli pada: ,Ale przeciez to tatwe”, odpowiadasz: ,tatwe moze by¢,

ale ja dzisiaj nie moge”. | konczysz temat.

Drugi: kto$ komentuje twoje ubranie, wybory, wyglad. W tym przypadku granica dotyczy traktowania. Mozesz
powiedzie¢: ,Nie akceptuje takich komentarzy”. Jesli kto$ dalej jedzie, konczysz rozmowe, nie dyskutujesz o

estetyce.

Trzeci: rodzina oczekuje, ze zawsze wezmiesz na siebie obowigzki. Asertywnos¢ tu brzmi: ,Nie biore tego na siebie
w tym tygodniu”. Mozesz zaproponowad alternatywe, ale tylko jesli jest realna. Jedli nie ma alternatywy, nie
udawaj jej. Lek czesto podszeptuje, ze trzeba ,ratowad sytuacje”, a ratowanie zamienia sie w kolejne

zobowigzania.

Te scenariusze s proste, ale to wiasnie proste ruchy budujg wiarygodnos$¢. Rodzina uczy sie zasad z
powtarzalnosci. Jedno trudne ,nie” potrafi byé zaskoczeniem. Dziesie¢ konsekwentnych granic staje sie

normalnoscia.

Co z poczuciem winy, ktore przychodzi po odmowie

Poczucie winy w rodzinie potrafi by¢ jak dzwiek w stuchawkach, nie do wyfaczenia. Nawet jesli odmowitas
stusznie, w srodku pojawia sie mysl: ,co ja narobitam”. To jest moment, w ktorym ludzie albo cofajg granice, albo

wchodza w nadmierne przepraszanie.

Ja polecam ograniczy¢ przeprosiny do tych, ktére dotycza rzeczywiscie twojego zachowania, a nie twojego
zdania. Jedli odméwitas, nie przepraszaj za to, ze masz granice. Mozesz powiedzie¢ ,rozumiem, ze to moze by¢

dla ciebie trudne” zamiast ,przepraszam, ze istnieje”.

A potem wré¢ do faktow. Fakty sa spokojne. ,Powiedziatam, ze nie moge.” ,Nie zrobitam nic, co by mnie

niszczyto.” ,Zabezpieczytam swdj czas i zdrowie.” Kiedy zbierasz fakty, poczucie winy traci paliwo.

Granice a przysztosc: co chcesz chroni¢

Jesli chcesz, zeby asertywno$¢ naprawde zakorzenita sie w twoim zyciu, musisz odpowiedzie¢ sobie na jedno

pytanie. Czego tak naprawde bronisz, stawiajac granice?

Czasem to sen. Czasem spokdj w domu. Czasem zdrowie psychiczne. Czasem twoja relacja z sama soba, bo kiedy
cate lata sktadatas obietnice na cudze zyczenie, mozesz czu¢ sie jak obcy we wtasnym ciele. Granice wtedy sa nie

tyle konfliktem z rodzing, co ochrona siebie.

To pomaga, gdy rosnie lek. Wtedy nie walczysz ,dla racji”. Walczysz o przestrzen, w ktdrej masz prawo

funkcjonowac.

Jesli chcesz zaczac od razu, wybierz jedna granice

Nie musisz zaczyna¢ od najwiekszej, najbardziej bolesnej sprawy. Najczesciej lepiej wybra¢ granice, w ktorej

mozesz by¢ konsekwentna bez ryzykowania wszystkiego naraz. Tak dziata trening.

Wybierz jedna sytuacje w tygodniu, w ktérej twoje ,tak” jest automatem. Zamiast sie zgadzaé, postaw
jednoznaczne ,nie” albo jednoznaczne ,teraz nie”. Potem obserwuj. Jak dtugo trwa presja? Czy znika, kiedy jestes$

spokojna? Czy narasta? Te informacje dadza ci mape, co dziata w twojej rodzinie.



Jesli masz w poblizu ,asertywnosc e-book”, ,asertywnos¢ audiobook” albo ,asertywnosc ksigzka”, potraktuj to jak
wsparcie do treningu jezyka i reakcji. Nie jako wyrok, ktéry ma cie prowadzi¢ za reke. W rodzinie i tak

najwazniejsza bedzie twoja decyzja, twoje zdanie i twoje trzymanie ram.

Asertywnos$¢ nie usuwa wszystkich trudnosci. Ona jednak zmienia, jak przez nie przechodzisz. | nawet jesli na
poczatku czujesz strach, to bywa to strach, ktory prowadzi do ulgi, nie do porazki.



