Czasem mysle, ze rozmowy o pienigdzach i obowigzkach majg w sobie co$ z testu ognia. Nie w tym sensie, ze
kazdy kogo$ chce sprawdzi¢ czy zdominowad, tylko dlatego, ze stawka jest komfort i bezpieczenstwo. Gdy
umawiasz sie na wspolne zycie, prace albo cokolwiek, co ma budzet, kalendarz i ludzi w srodku, to pienigdze i
obowigzki wchodza jak zimna woda na rece. Nagle okazuje sig, ze to, co ,da sie jako$ ogarnac”, ma juz termin,

liczbe i konsekwencje.

Asertywno$¢ bywa przedstawiana jako pewnos¢ siebie. Dla mnie, i dla wielu oséb, ktére widze na co dzien,
zaczyna sie inaczej. Zaczyna sie od strachu przed konfliktem, wstydem, reakcja drugiej osoby i tym, ze mozesz
zosta¢ ukarany za to, ze w ogole podnosisz temat. Jesli masz w brzuchu napiecie, zanim powiesz co$ o podziale
kosztow albo o tym, kto odbiera dzieci, to nie jestes ,staby”. Jestes po prostu $wiadomy ryzyka. Dobra wiadomos¢

jest taka, ze asertywnos¢ jak stosowaé mozna tak, zeby to ryzyko zmniejszy¢, a nie zwiekszy¢.

Nie bede obiecywad, ze po asertywnej rozmowie wszystko bedzie mite. Asertywno$¢ nie jest czarodziejskim

zakleciem. Jest narzedziem, ktére pomaga trzymac kierunek, gdy robi sie goraco, a ty masz ochote sie wycofac.

Dlaczego pieniadze tak szybko uruchamiaja obrone

Pienigdze sa osobiste. Nawet jesli méwimy o ,przelewach” i ,wktadach”, to pod spodem czesto siedzi co$
znacznie trudniejszego: poczucie sprawiedliwosci, status, sens wysitku i to, czy kto$ traktuje cie jak partnera, czy
jak kogo$ do obstugi. Dlatego w takich rozmowach jezyk ,rozumiem, ale” bywa za staby, a wycofanie bywa za

kosztowne.

Z mojej praktyki wynika, ze najwiekszy btad nie polega na tym, ze ludzie nie potrafia méwic. Najczesciej potrafia,
tylko méwiag zbyt p6zno albo zbyt ogdlnie. Za pdzno, bo temat narasta, a obowiazki robia sie niewidzialne dla
otoczenia. Zbyt ogdlnie, bo konczysz w stylu ,ty zawsze" albo ,ty nigdy”, nawet jesli nie masz na to ochoty. Wtedy

rozmowa szybko zmienia sie w oskarzenie, a nie w ustalenie.

Strach pojawia sie, bo masz w gtowie mozliwe scenariusze: kogo$ to urazi, kto$ podniesie gtos, ktos obrazi sie na
caty tydzien. Czasem te obawy sg przesadzone, czasem trafne. Ustalenie, ktére scenariusze sa realistyczne, jest

czescig asertywnosci, tylko rzadko sie o tym mowi.

Obowiazki, ktore ,,same sie robia”

Obowiazki maja szczegdlng wiasciwosc. Te, ktdre wykonujesz regularnie, zaczynaja wygladac jak naturalne. Ty nie
robisz nic nadzwyczajnego, ty po prostu ,ogarniasz”. A kiedy przestajesz, inni nagle odkrywaja, ze Swiat jest

zaskakujaco zalezny od ciebie.

To jest ten moment, gdy zaczyna sie cicha erozja. Nie ma wielkiej ktotni. Jest narastajaca rezygnacja, gorszy
humor, poczucie, ze twoja praca nikogo nie obchodzi. Jesli jestes w takim miejscu, bardzo prawdopodobne jest,

ze twoje ,nie” juz dawno przestato by¢ komunikatem, a stato sie dopiero reakgcja.

Asertywnos¢ nie polega na tym, zeby powiedzie¢ ,nie” wybuchowo. Polega na tym, zeby powiedzie¢ ,tak, ale w
tym zakresie” albo ,tak, ale potrzebuje zmiany”, zanim emocje zrobig z ciebie szybka wersje samego siebie:

twarda, urwang, defensywna.

Trzy rzeczy, ktore musisz mie¢ przygotowane przed rozmowa



Nie lubie rad ,wez gteboki oddech i bedzie dobrze”. To brzmi tadnie, ale nie pomaga, kiedy w gtowie masz liste
cioséw, ktore mozesz dostad. Bardziej uzyteczne jest przygotowanie tresci i przewidywanie reakgcji. W stresie nie

warto polegac na improwizacji, bo pamiec potrafi sigs¢.
Zanim zaczniesz, przyda ci sie trzy elementy w gtowie.

Po pierwsze, konkretny temat. Nie ,pienigdze”, tylko ,wktad za rachunki za lipiec” albo ,podziat kosztow wyjazdu,
ktéry wynosi okoto X zi”. To samo z obowigzkami: nie ,dom”, tylko ,odktadanie pfatnosci’, ,zakupy w kazdy

czwartek” albo ,odbidr z przedszkola, w tygodniach szkolnych”.

Po drugie, granica, czyli co jest akceptowalne, a co nie. Granica nie musi by¢ agresywna. Moze brzmiec jak

warunek: ,jesli mam pokrywac wiecej, potrzebuje jasnego harmonogramu zwrotéw".

Po trzecie, wybdr formy. Jesli czujesz strach, zwykle lepiej dziata rozmowa planowana na spokojnie niz ,w drodze

do pracy”, kiedy druga osoba jest w potswiecie. To nie jest stabosc¢. To jest higiena komunikacji.

Jak mowi¢ o pieniadzach bez wchodzenia w role oskarzonego

Sa dwa skrajne style, ktére widziatem i oba koncza sie Zle. Pierwszy to ukrywanie potrzeb i moéwienie tylko o
logistyce. ,Mozesz zrobi¢ przelew, bo ja mam chwilowo mniej?” Z czasem staje sie to prosba, ktéra wraca jak
bumerang, bo nikt nie traktuje cie serio.

Drugi to agresja ,bo przeciez ja tez ptace”, co brzmi jak rozliczanie i uruchamia obrone. Ludzie lubig sie broni¢,

kiedy czuja, ze sg oceniani, a nie rozwigzuje sie problem.

Jest trzeci styl, trudniejszy na poczatku, ale najbezpieczniejszy dtugofalowo: asertywnos¢ oparta na faktach i
konsekwencjach. Mniej moralizowania, wiecej spdjnosci. Zamiast méwié¢ ,nie mam ochoty”, méwisz ,w tym

miesigcu mam koszt X, a moja czes¢ wedtug ustalen wynosi Y, wiec potrzebuje Z do dnia W".

To nie zabiera ci cztowieczenstwa. To sprawia, ze druga strona ma szanse odpowiedzie¢ konkretnie, a nie

emocjonalnie.

Jesdli chcesz korzysta¢ z materiatéw edukacyjnych, w praktyce czesto sprawdzaja sie pozycje typu asertywnos¢
ksigzka albo asertywnos¢ poradnik, bo daja jezyk. Dla wielu osob, ktére maja stres, gotowe sformutowania sg jak
porecz w schodach. Nie musisz nimi zy¢ na co dzien, ale mozesz sie nimi oprze¢, gdy kolana drza. Réwnie dobrze
dziatajg formaty jak asertywnos¢ e-book czy asertywnos¢ audiobook, bo mozna do nich wraca¢ w krotkich

blokach i przetestowa¢ tekst w gtowie, zanim otworzysz usta.



Przyktady zdan, ktore pomagaja, gdy masz wrazenie, ze zaraz
wybuchnie

Oto przyktady, ktére mozesz dopasowac asertywnos¢ e-book do siebie. Zauwaz, ze sg oparte na tym, co widze

jako najskuteczniejsze: ,ja", fakt, wptyw, prosba albo propozycja.

Gdy chodzi o pienigdze, mozesz powiedzieé: ,Chce domknaé temat kosztéw za lipiec. W moim wyliczeniu moja
cze$c to X zt, a brakuje mi jeszcze Y zt. Czy mozesz zrobi¢ przelew do $rody, tak zebySmy mieli spokdj do konca

miesigca?”

Gdy chodzi o obowiazki: ,W tej chwili biore na siebie zakupy i ogarnianie logistyki w tygodniach roboczych.
Czuje, ze to juz jest po mojej stronie, a ja potrzebuje, zebys przejat srody, albo zebym miata rbwnowage w innej

rzeczy, ktérg wybierzemy wspélnie.”

Gdy masz strach, mozesz go wples¢, ale tak, zeby nie zamienit sie w ttumaczenie: ,Jest mi trudno to podnies¢, bo

nie chce sie ktdcic. Jednoczesnie zalezy mi na jasnosci, bo inaczej czuje narastajgce napiecie.”

To sa zdania, ktére nie brzmia jak przestuchanie ani jak przeprosiny. To ma znaczenie, kiedy obawiasz sie reakg;ji

drugiej osoby.

Granice w praktyce: co zrobisz, jesli ktos odwroci temat

W idealnym s$wiecie druga strona odpowiada na konkret. W realnym czesto ustyszysz: ,zawsze robisz z tego
problem”, ,przeciez miatem duzo na gtowie”, ,a kiedy ty co$ zrobisz". To jest moment, w ktorym asertywnosé

polega na powrocie do tematu bez wdawania sie w bijatyke argumentéw.

Nie probuj przekonac catego cztowieka. Przekonuj do ustalenia.

)

L ™
— .“———l-..
—n_.:-.','--'--:::
--—.._ ---Ill..,
o e e R R
%:- A mom

I

I

Jesli ktos odwraca temat na twoje rzekome winy, mozesz powiedzie¢: ,Wracam do tego, o czym rozmawiamy:
rozliczenie i termin. O tym, czy ja co$ zaniedbatam, mozemy porozmawia¢ osobno, ale najpierw domknijmy

brakujacy zwrot.”

Jesdli ktos mowi, ze ,nie ma pieniedzy”, a temat dotyczy rachunkow, warto rozrézni¢ brak mozliwosci od braku
planu. Mozesz zaproponowac krotkie rozwigzanie, nie wyrocznie: ,Rozumiem, ze to trudne. Potrzebuje jednak
planu na najblizsze dwa tygodnie, zebysmy wiedzieli, czy i jak optacimy rachunki. Co mozesz realnie zrobi¢ do

pigtku?”


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

Jezeli pojawia sie presja, krzyk albo grozby, tu juz wchodzi inna warstwa bezpieczenstwa. Asertywnos¢ w takich
sytuacjach to nie jest ,trening moéwienia”. To jest priorytet ochrony siebie, w tym mozliwos$¢ przerwania rozmowy i

powrotu pozniej, albo wsparcie z zewnatrz.

Mini-checklista, kiedy masz powiedziec ,jasno, ale spokojnie”

Zeby nie strzela¢ w ciemno, kiedy zto$¢ miesza sie ze strachem, sprawdza sie szybka autokontrola w gtowie. Nie
musisz jej odczytywac jak mantry, wystarczy, ze masz ja przetrenowana.

* Nazywam temat w jednym zdaniu, bez ocen: co konkretnie ustalamy albo korygujemy.

* Mobwieg, czego potrzebuje i do kiedy, najlepiej z data lub rama czasowa.

* Opisuje wptyw, nie wine: co sie dzieje ze mng, moim planem, budzetem.

® Zostawiam wybér drugiej stronie: ,mozesz A albo B”, zamiast jednej odpowiedzi.

* Koncze prosba o decyzje, nie o obietnice bez terminu.

Ta logika jest strasznie praktyczna. Redukuje ryzyko, ze w nerwach przejdziesz w pretensje albo ze zabraknie ci

stow.

Gdy asertywnos¢ budzi lek: ,,a co jesli to popsuje relacje”

To czesty problem. Ludzie nie boja sie rozmowy o pienigdzach. Boja sie, ze rozmowa o pienigdzach zmieni

sposdb, w jaki druga osoba cie traktuje. Ze stanie sie chtodniej, ztosliwie, zacznie stosowaé kare emocjonalna.

Wtedy warto pamieta¢ o jednej rzeczy: rozmowa nie tworzy problemu od zera. Ona go nazywa. Jesli relacja jest
juz w napieciu, unikanie tylko sptaszcza napiecie na twoje cialo. Z czasem twoj strach staje sie stabszym
argumentem, bo rosnie w ciebie poczucie niesprawiedliwosci, a ono potem wychodzi w najmniej dogodnym

momencie.

Kiedy czuje taki lek u siebie, prébuje mysle¢ w kategoriach ,kontrolowalnych krokéw”. Na przyktad: nie prosze o
wielka zmiane naraz, prosze o konkretny ruch w tym tygodniu. Nie zaczynam od wielkiej reformy, zaczynam od

rozliczenia jednego miesiagca albo od jednej przestawki w obowigzkach na dwa tygodnie.

To jest bezpieczniejsze psychicznie. Druga strona dostaje mniej bodzca ,atak”, a ty masz mniej do stracenia.

Jak przygotowac ,plan na poézniej”, gdy rozmowa sie nie klei

Czasem rozmowa nie klei sie nie dlatego, ze ktos jest zty. Tylko dlatego, ze druga strona jest przecigzona, wchodzi
w tryb obrony, albo nie ma danych. Wtedy najlepsza asertywnos$cia bywa propozycja przerwania i wrdcenia do

tematu.

Sa ludzie, ktorzy nie reaguja na twoje stowa, tylko na strukture. Dla takich oséb pomaga co$ w stylu: ,Nie chce
ciggnac tego, kiedy jestes zdenerwowany. Ustalmy, ze wrocimy jutro o 18, a ja przygotuje podziat kosztow na trzy

pozycje”.
To zdanie jest wazne, bo nie brzmi jak ,wycofuje sie”, brzmi jak ,prowadzimy proces”.

W praktyce warto tez wczesniej mie¢ w gtowie, co powiesz, jesli druga strona powie ,nie teraz". Jesli twdj lek
ro$nie, mozesz zapobiegawczo dodac rame: ,Rozumiem. W takim razie potrzebuje terminu, kiedy to domkniemy.

W piatek o 17 pasuje?”

Bez terminu wszystko jest opowiescia.



Rozmowa stuzbowa, a tez domowa: rézne miejscowki, podobny
mechanizm

Jesli pracujesz z ludzmi, zauwaz, ze schemat jest podobny. Kto$ nie dokonczyt ptatnosci, ktos nie oddat
dokumentéw, ktos przerzuca na ciebie. W domu to moga by¢ zakupy i rachunki, w pracy to moze by¢

odpowiedzialnos$¢ za czesc projektu.

Asertywno$¢ w obu miejscach dziata na tych samych zasadach: jasnos¢, konsekwencja i brak zgody na
niekohczace sie ,za chwile”. Tylko ton powinien pasowaé do relacji. W pracy moéwisz chtodniej i bardziej

formalnie, w domu dopuszczasz wiekszg miekkosé. Ton nie jest klamstwem, ton jest adaptacja.

W pracy czesto pomaga prosta formuta: ,Zebysmy dotrzymali terminu, potrzebuje od ciebie X do godziny Y. Jeéli
to bedzie jutro, przesuwa sie caty punkt Z". To jest asertywnos¢ bez emocji. A u osob lekowych bywa to

wybawienie, bo strach rosnie, kiedy czujesz, ze musisz by¢ ,twardy”.

Najtrudniejszy moment: gdy druga osoba méwi, ze przesadzasz

To zdanie potrafi by¢ okrutne, bo podwaza twoje doswiadczenie. Nagle twoje potrzeby staja sie ,wymyslone”. W

takich rozmowach czesto widze, ze ludzie albo przepraszajg, albo udowadniaja. Oba style sg wyczerpujace.
Lepsza jest odpowiedz, ktéra nie daje sie wciggnac w ocene twojej osobowosci.

Mozesz powiedziec: ,Nie prosze o zgode na moje emocje. Prosze o ustalenie faktu: tego, kto i kiedy robi X. To, ze

to dla ciebie nie wydaje sie problemem, nie zmienia tego, ze u mnie tak dziata".
To nie jest ktdtnia o racje. To jest ktdtnia o proces.

Jedli pojawia sie masa negowania, rozwaz pytanie o praktycznag alternatywe: ,Powiedz prosze, jak chcesz to
rozwigzac, zeby rachunki byly optacone i zeby podziat obowigzkéw byt rowny w ciaggu dwdch tygodni”. Wtedy

rozmowa musi zej$¢ z poziomu ,twoja wina” na poziom planu.

Dwie krotkie zasady, ktore oszczedzaja nerwy

Kiedy ucze asertywnosci jak stosowac jg w praktyce, wracam do dwdch zasad. Zwykle przynosza ulge, bo redukuja

liczbe decyzji, ktére musisz podejmowac w stresie.

Pierwsza zasada: moéw o tym, co zrobisz, a nie tylko o tym, czego chcesz. Samo ,chce sprawiedliwosci” bywa mgta.
.Potrzebuje, zebys$ przelat X do srody, a jesli to sie nie wydarzy, ustalimy inny uktad ptatnosci na najblizszy cykl”

jest konkretne.

Druga zasada: nie zgarniaj za duzo w jednej rozmowie. Pienigdze i obowiazki bardzo tatwo rosna w jedno zdanie:
Jwszystko jest Zle". U ciebie lek bedzie narastat. U drugiej strony pojawi sie poczucie przyttoczenia. Lepsze jest

domykanie tematow po jednym.

Co powiedzieé, gdy czujesz sie winny, choc bronisz rozsadnej granicy

To tez sie zdarza. Ludzie z lekiem czesto mysla: ,jak ja o to prosze, to jestem roszczeniowy”. Asertywnosé wtedy

dziata jak reset: granice nie sg kara, s3 mapa.

Mozesz utatwi¢ sobie sprawe, uzywajac jezyka, ktory nie brzmi jak wybuch, tylko jak prosba o wspotprace. Na

przyktad: ,Chciatbym, zebysmy mieli to uporzadkowane. Ja sie w tym czuje Zle i chce wrdci¢ do réwnowagi”.



To nie jest ,0smieszanie sie”. To jest komunikowanie stanu i potrzeby, bez udawania, ze wszystko ci pasuje.

Szybka tabela ryzyk w rozmowach o pieniadzach i obowigzkach

Ponizsze nie jest diagnoza ani wyrokiem, to jest mapa ryzyka, ktérej uzywam, kiedy oceniam wiasny lek przed

rozmowa. Im bardziej ryzykowna forma, tym wieksza szansa, ze dyskusja p6jdzie w emocje zamiast w ustalenia.

| Sygnat | Co zwykle robig ludzie w nerwach | Najczestszy skutek | Bezpieczniejsza wersja | |---|---|---|---| | Mowisz
ogodlnie (,zawsze", ,nigdy”) | uderzajg w osobe, nie w temat | obrona i brak decyzji | jeden konkretny fakt i jedna
prosba o dziatanie | | Proszisz bez terminu | czekasz, az druga strona ,zaskoczy” | temat wraca i rosnie | ramy
czasowe, nawet krotkie | | Rozmowe zaczynasz w pospiechu | brak przestrzeni na stowa | eskalacja i niedostyszenie
| ustal chwila rozmowy i wro¢ do tematu pdzniej | | Wchodzisz w dowodzenie, kto ma racje | walczysz o ocene |
druga strona sie zamyka | wré¢ do procesu i do ustalen | | Eskalujesz dopiero po miesigcach | nagromadzona

ztos¢ wybucha | kara emocjonalna | domykanie w matych porcjach co jakis czas |

Druga, krétsza lista: czego unikac¢, kiedy boisz sie konfliktu
Poniewaz lek lubi podsuwad ,twarde” strategie, czasem warto mie¢ mata kotwice, czego nie robi¢ automatycznie.

* Nie zaczynaj od ,odkad...”, bo to brzmi jak proces i oskarzenie. Lepiej zaczaé od ,w tym miesigcu”.

¢ Nie negocjuj granicy na kazdy argument. Granica jest granica, ustalasz proces, a nie wiecznag debate.

* Nie zamieniaj prosby w ocene (,jestes nieodpowiedzialny”). Ocene schowaj, zostaw fakt i konsekwencje.
¢ Nie odktadaj rozmowy bez daty powrotu. Unikanie bez terminu zamienia problem w dtug.

* Nie zbieraj petnej listy zalow, gdy jedna rozmowa ma dotyczy¢ jednej rzeczy. To szkodzi i tobie, i relacji.

Jak wyglada dobra asertywnos¢ po rozmowie, a nie przed

Najwazniejsze pytanie brzmi nie ,czy powiedziatem asertywnie”, tylko ,czy teraz mamy warunki do normalnosci”.
Dobra rozmowa zostawia za soba jasnos¢. Czasem dopiero wtedy druga strona przestaje zrzucaé

odpowiedzialno$¢ i zaczyna odpowiadac na fakty.

Po asertywnym ustaleniu warto sprawdzi¢, czy nastapito cho¢ jedno z tych zdarzen: masz termin ptatnosci, masz
przejrzysty podziat obowigzkdéw, masz ustalong procedure ,co robimy, gdy kto$ nie dowozi”. Jedli nic sie nie
zmieni, to nie znaczy, ze asertywno$¢ byta zta. Znaczy, ze potrzebujesz innej formy, moze mocniej

ustrukturyzowanej, moze w obecnosci osoby trzeciej, a czasem w ogdle innego sposobu dziatania.

Wiem, ze to moze brzmie¢ strasznie. Bo jesli masz lek, chcesz wierzy¢, ze jedna rozmowa wszystko naprawi.

Niestety, rzeczywistos¢ bywa dtuzsza.

Asertywnos¢ uczy cierpliwej konsekwencji. Nie w sensie ,niech sie dzieje”, tylko ,domykam i wracam w terminie”.

To przestaje by¢ walka o uczucia, a staje sie zarzadzaniem relacjg, budzetem i realnymi obowiazkami.

Na koniec, ale nie jako domkniecie: jak zacza¢ jeszcze dzis, jesli
odktadasz temat

Jesli czytasz to i masz wrazenie, ze temat jest ,juz za duzy”, zacznij od najmniejszego elementu. Nie od catej

historii. Od jednego rachunku, jednej daty, jednego obowigzku na najblizszy tydzien.



Wybierz godzine, kiedy druga osoba nie jest spieta i masz przestrzeh. Przygotuj jedno zdanie z faktami i jedno

zdanie z prosba o decyzje. Reszta moze poczekac.

| pamietaj, ze asertywnos¢, nawet jesli jest dla ciebie straszna, nie musi by¢ spektaklem. Moze by¢ cichym,
konsekwentnym wyborem: ja dbam o siebie, ale nie uciekam w agresje ani w milczenie. Jesli potrzebujesz
wsparcia jezykowego, siegnij po asertywnos$¢ poradnik, asertywnosc e-book albo asertywnos¢ audiobook. Traktuj

je jak narzedzia do treningu stéw, nie jako licencje na twardosc.

Masz prawo do jasnosci. Masz prawo do réwnowagi. | masz prawo do rozmowy, w ktérej strach nie przejmuje

kierownicy.



