Czasem mysle, ze asertywnos$¢ ma w sobie co$ z nauki oddychania, tylko w stresie. Wchodzisz w rozmowe i nagle
czujesz Scisk w klatce. Ktos naciska, przyspiesza, méwi ,no wez", ,przeciez to nic takiego”. A ty masz w gtowie dwa
gtosy naraz: ,daj spokdj, przeciez nie chcesz konfliktu” oraz ,nie zrobisz tego do konca, bo to cie zjada". | wtedy
pojawia sie pytanie, ktore wcale nie jest teoretyczne: jak powiedzie¢ ,nie” albo ,tak, ale inaczej”, zeby nie

skrzywdzi¢ siebie ani relacji.

Tylko Ze to jest trudne, bo asertywnos¢ kojarzy sie ludziom albo z twarda postawa, albo z agresja. A ja wole
myslec o niej jak o granicy. Granica to cos$ spokojnego, nawet jesli w srodku sie trzesiesz. A ja trzestam sie nieraz,
kiedy probowatam broni¢ witasnych potrzeb. Stad ta wersja asertywnosci, z lekim strachem w tle, ale z

konkretnym ruchem do przodu.

Dlaczego asertywnosc¢ bywa straszna

Lek przed asertywnosciag rzadko wynika z ,braku charakteru”. Najczesciej to strach przed konsekwencjami: ze kto$
sie obrazi, ze stracisz sympatie, ze zostaniesz uznana za ,trudna”. Kiedy jeste$ osoba wrazliwg albo kiedy dtugo
nositas cudze potrzeby jak wtasne, sprzeciw potrafi zabole¢ od razu. Nie dlatego, ze masz racje, tylko dlatego, ze

uczysz swoj uktad nerwowy nowych zasad.

W praktyce to wyglada tak: chcesz powiedzie¢ co$ prostego, na przyktad ,nie moge wzig¢ dodatkowych
dyzurdéw”, a konczy sie na ,postaram sie, ale nie obiecuje” albo ,zgoda, tylko prosze nie méwi¢ o tym szefowi”.
Jedli to ci sie zdarza, to wiesz, jak to potem sie przeradza w poczucie winy i zmeczenie. Wina pojawia sie
szczegolnie wtedy, gdy w $rodku wiesz, ze odpowiedziatas inaczej, niz chciatas. A asertywnos¢ nie jest grg w

udawanie. Ona ma przywracaé spéjnosc.

Warto tez rozbroi¢ jedno mylne skojarzenie: asertywno$¢ nie polega na ,wygrywaniu” argumentow. Agresja tez
potrafi wygrywaé stowami, ale ptaci sie za to relacja albo godnoscia. Asertywnos¢ ma by¢ obrong twoich granic,

nie kara dla drugiej osoby.

Agresja i asertywnosc¢ wygladaja podobnie, ale inaczej dziataja

Sa takie rozmowy, kiedy gtos robi sie gtosniejszy, stowa ostre, a twoja gtowa mowi ,w koncu im pokaze”. | niby
spetniasz cel, bo modwisz, co myslisz. Tyle ze po wszystkim czujesz nie ulge, tylko ochtodzenie relacji i

wyczerpanie. Agresja daje szybki efekt, ale zwykle zostawia po sobie gorycz.

Asertywnos¢ jest bardziej przewidywalna. Nawet jesli druga osoba sie wkurzy, ty nie doktadasz paliwa. Mowisz w

sposob, ktéry informuje i ustawia warunki, nie w sposob, ktéry upokarza.

W moim zyciu byto kilka momentéw, kiedy mylitam te dwie rzeczy. Pamietam jedna sytuacje z pracy, kiedy ktos
stale zrzucat na mnie rzeczy ,na juz’, a ja tapatam nerwowy dym i dawatam odpor. Odpor byt mocny, brzmiat jak
granica, ale w srodku byta ulga z domieszka ztosci. Nastepnego dnia kazdy miat juz swoje wersje wydarzen. Nie
chodzi o to, ze zto$¢ jest zakazana, tylko o to, ze agresja rozcigga konflikt na caty zespot, a asertywnosé¢ ma go

zatrzymac na poziomie rozmowy o potrzebach.

Jesli czujesz strach, to mozesz mie¢ dobry punkt startu. Strach czesto pojawia sie wtedy, gdy chcesz byé uczciwa i
nie chcesz kogos ranié. To proste ,ja nie chce szkodzic¢”, ktére dziata jak kompas. Problem zaczyna sig, gdy strach

kaze ci milczec.

Co tak naprawde chronisz: granice, wybor albo energie



Kiedy méwie ,broni¢ swoich potrzeb”, widze trzy rézne scenariusze. Kazdy wymaga troche innej formy

asertywnosci.

Pierwszy scenariusz to granica. Na przyktad: ,Nie pozyczam pieniedzy”. Granica ma charakter staty. Drugi
scenariusz to wybdr, czyli elastycznos¢ zaleznie od warunkéw: ,Moge, ale tylko w $rode, bo w poniedziatek jestem
w trakcie”. Trzeci scenariusz to energia. To szczegdlnie wazne, jesli pracujesz duzo albo masz domowe obowiazki.
Czasem twoja odmowa nie dotyczy zadania, tylko kosztu. ,Nie dam rady przy tym, bo mam juz petny grafik i

wracam do domu z perspektywa odpoczynku, nie kolejnej odpowiedzialnosci”.

Wybor wihasciwego celu zmienia ton wypowiedzi. Gdy mowisz o granicy, krétkos¢ dziata uspokajajgco. Gdy
mdwisz o wyborze, potrzebujesz doprecyzowania warunkéw. Gdy moéwisz o energii, najlepiej brzmi szczeros$é bez

uzasadniania sie w nieskonczonos¢.

Asertywnosc¢ jak stosowaé w codziennych chwilach, nie tylko w
wielkich konfliktach

To, co dziata w stresie, nie przychodzi znikad. Trzeba to ¢wiczy¢ w matych momentach, kiedy stawka wydaje sie
niewielka. Inaczej twoja pierwsza asertywna wypowiedz bedzie brzmiata jak wystapienie przed komisjg, a nie

rozmowa.

Przyktady z zycia sg czesto banalne, a mimo to ratujg sytuacje. Kto$ pyta, czy mozesz zostac dtuzej ,na chwile”. Ty
czujesz, ze to moze urosngé¢ do godziny albo dwdch. Zamiast obiecywac ,postaram sie” (co w praktyce jest
zgoda), mozesz powiedzie¢ spokojnie: ,Nie zostane diuzej. Umdwitam sie, ze kohcze o tej porze”. To jest

asertywnos¢ bez agresji. Nie ma ataku, jest decyzja.

Albo rodzina, ktéra méwi: ,Przeciez tyle cie prosi¢ nie mozemy, w sumie to tylko...". Jesli w twoim brzuchu rosnie
panika, bo ,tylko” oznacza trzy kolejne rzeczy, sprobuj odpowiedzi, ktéra nie ttumaczy sie nadmiernie: ,\W tym
tygodniu nie dam rady. Moge pomoc w przysztym, w czwartek po pracy”. Nawet jesli druga osoba marudzi, ty

trzymasz kierunek.

| jeszcze jedno. Wiele os6b ma wyuczony nawyk, ze asertywno$¢ trzeba robi¢ ,tadnie”, zeby nie zaburzyé
asertywnos¢ audiobook atmosfery. Problem w tym, ze ,tadne” bywa niespdjne. Uczysz sie rownoczesnie tego, jak

brzmiec zyczliwie i jak nie oddawac steru.

Krotka probka zdania, ktore nie brzmi jak wyrok

W praktyce czesto pomaga szablon myslowy: komunikat, granica albo warunek, krétkie uzasadnienie lub brak

uzasadnienia, propozycja alternatywy.

Nie musisz mowi¢ wszystkiego w jednym zdaniu, ale schemat porzadkuje chaos. Gdy czujesz lek, twoja gtowa

chce wypetniac przestrzen. A ty chcesz mowi¢ mniej, ale precyzyjniej.

Jak przygotowac sie, kiedy czujesz lek

Jesli jeste$ wrazliwa albo masz tendencje do przejmowania sie reakcjg innych, to przygotowanie jest twoja
supermoca. Nie chodzi o zapamietywanie gotowych linijek jak w skeczu. Chodzi o to, zeby twoje ciato wiedziato,

co ma zrobi¢, zanim rozmowa cie porwie.

Ja robie jedna rzecz, ktora brzmi banalnie, ale naprawde dziata: przed trudna rozmowa zapisuje w telefonie jedna

decyzje i jedno zdanie. Decyzja to ,nie”, ,tak, ale”, albo ,nie teraz". Zdanie to najkrétsza wersja komunikatu, w
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twoich stowach, nie w cudzych. W stresie nie musisz uktada¢ argumentacji, bo argumenty i tak beda walczy¢ z

emocjami.

Przygotowanie ma tez wymiar praktyczny. Jesli wiesz, ze odmowa wywota w twojej gtowie poczucie winy, ustaw w
kalendarzu p6t godziny po rozmowie, cos, co cie wyciszy. Moze to by¢ spacer, prysznic, herbata i serial. Brzmi jak
nagroda, ale to raczej opieka. Asertywnos¢ bez opieki po niej jest trudniejsza, bo lek nie konczy sie w momencie

wypowiedzenia zdania.

Mini-checklista ,, zanim odpowiem”

Jezeli chcesz to przecwiczy¢ od razu, potraktuj to jak krotka procedure, nie jak test osobowosci:

® zanim otworzysz usta, powiedz w myslach: ,moje zdanie ma by¢ krotkie”
* zadecyduj, czy to ma by¢ granica, wybér czy ochrona energii

* wybierz jedng rzecz do komunikacji, nie pie¢ naraz

* przygotuj alternatywe, jesli odmowa jest trudna dla drugiej strony

® po rozmowie zaplanuj odzyskanie spokoju, nawet na 20 minut

To sa proste kroki, ale utozone w tej kolejnosci. Gdy przeskoczysz do ,wyjasniania”, zwykle wracasz do roli osoby,

ktora ttumaczy sie w nieskonczonosc.

Asertywnosc ksiazka, poradnik, e-book, audiobook - po co, jesli i tak
masz lek
Kiedy zaczynatam szuka¢ sposobow na asertywnos¢, trafiatam na mnostwo materiatow. Sg asertywnosc ksiazka,

asertywnos¢ poradnik, asertywnos$¢ e-book i asertywnos$¢ audiobook. Cze$¢ z nich daje konkretne wzorce

wypowiedzi, cze$¢ skupia sie na emocjach, a cze$¢ jest bardziej ,warsztatowa”.

Z mojej perspektywy najbardziej dziata to, co daje ci jezyk do uzycia w realnych momentach. Ja lubie czyta¢ lub

stucha¢, ale tylko wtedy, gdy wybieram fragmenty do ¢wiczenia. Sam poradnik nie zmieni twoich nawykoéw.

Zmieni je to, ze wrdcisz do niego po rozmowie, sprawdzisz, co powiedziatas, i dopasujesz nastepne zdanie.

JAK{STAWIAC[GRANICE?

Wybierajac materiat, szukatam takich rzeczy jak przyktady rozmodw, a nie tylko teorii. Przyktad z taka sytuacjg jak
,odmawianie bez poczucia winy”, ,reagowanie na nacisk”, ,ustalanie granic w pracy” jest dla mnie bardziej

pomocny niz dziesie¢ stron o tym, ze ,warto komunikowac swoje potrzeby”.



Jesdli chcesz, mozesz traktowac audiobook jako trening w tle, na przyktad w drodze do pracy. Asertywnos¢ jak
stosowac to nie jest jednorazowy skok. To proces, w ktérym twoje zdania musza sie wgra¢ do automatu.

Materiaty moga ci to przyspieszy¢, ale i tak najwazniejsze sg twoje konkretne odpowiedzi.

Jak broni¢ swoich potrzeb bez ranienia drugiej strony

Jest kilka mechanizméw, ktére szczegdlnie czesto biorg gdére u osodb, ktére bojg sie konfliktu. Jednym jest
nadmierne uzasadnianie. Im wiecej tlumaczysz, tym bardziej oddajesz innym prawo do negocjowania twojej
granicy. Jesli méwisz ,nie moge, bo mam sprawe rodzinng” i kto$ odpowiada ,ale przeciez to tylko godzine”, to

wchodzisz w kolejng runde, ktéra juz nie dotyczy twoich potrzeb, tylko ich uporu.

Drugim mechanizmem jest ,odmowa warunkowa”, ktéra brzmi jak zgoda. Stowa ,nie wiem, moze" potrafig

wywotac presje i docisniecie. Uczciwa odmowa jest czesto mniej nerwowa niz watpliwa obietnica.

Trzecim mechanizmem jest prosba o zgode na twoje wtasne potrzeby. To bywa bardzo czeste u osoéb, ktore byty
dtugo oceniane. Jesli myslisz: ,Czy ja moge odmdéwic?”, to trudno ci mowié. Asertywnos¢ wymaga krotkiego

przesuniecia w gtowie: twoja potrzeba jest uprawniona. Ktos moze jej nie lubi¢, ale nie odbiera ci to prawa.

Najczestsze ,ciche btedy” i jak je korygowac
Nie zrobie z tego listy, ale opisze wprost, bo te btedy zna wiele osdb:

Gdy mowisz ,tak, ale” i potem i tak robisz to, co cie przerasta, wchodzisz w petle rozczarowania. Lepsze bywa

,nie, bo to mnie przekracza” albo ,tak, ale tylko do takiego terminu i w takiej formie”.

Gdy zamiast odmowy wybierasz udawany usmiech i zwlekanie, konflikt wraca w innym miegjscu. Nacisk zwykle nie
znika, bo druga strona nie ma informacji o twojej granicy. W tym sensie asertywnos¢ to rowniez ochrona relacji,

bo przestajesz gra¢ w domysty.

Gdy odpowiadasz agresja, zyskujesz chwilowe uspokojenie, ale ptacisz napieciem. W stresie fatwo pomyli¢

Jjestem wreszcie skuteczna” z ,jestem wreszcie szczera”. Efektywnos¢ i szczero$¢ nie zawsze ida tg sama droga.

Co mowi¢, gdy ktos probuje cie wciagnac w presje

Sa ludzie, ktérzy naciskajg jakby odruchowo. Nie zawsze chca zniszczy¢ twoja granice, czasem po prostu nie
nauczyli sie innej komunikacji. | tu pojawia sie moja ,bojazliwa” zasada: najpierw zatrzymuje, potem wyjasniam.

Najpierw komunikat, potem negocjacja.

Jezeli ktos méwi ,no dobra, ale przeciez sie nie bojesz”, nie musisz wchodzi¢ w spdr o emocje. Mozesz wréci¢ do
faktu: ,Nie, nie zrobie tego”. Jesli druga osoba pyta ,dlaczego”, masz prawo odpowiedzie¢ krotko albo wcale. Nie

musisz budowac rozprawki na temat swojego zycia.

W pracy, gdy kto$s przekracza zakres, dziata prosta, spokojna precyzja: ,To wykracza poza moj zakres
odpowiedzialnosci”. W domu, gdy ktos$ oczekuje czasu i energii, pomaga jasny komunikat o mozliwosci: ,W tym

tygodniu nie mam zasobdéw na dodatkowe rzeczy”. To sg zdania, ktore nie atakuja, a ustawiaja ramy.

Jezeli czujesz, ze w twoim gtosie pojawia sie drzenie, to nie traktuj drzenia jak dowodu winy. Drzenie to sygnat, ze
twoje ciato sie broni. Mozesz moéwic¢ wolniej. Pauza jest twoim sprzymierzencem. Czesto jedna krétka pauza

wystarcza, zeby nie dopowiedzie¢ czegos, czego pozniej zatujesz.



ZROB TO,
O Cco
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Granice nie musza by¢ wieczne, ale musza by¢ twoje

Czesto mylimy asertywnos¢ z postawa ,nigdy nie zmieniam zdania”. To nie jest prawda. Granice moga by¢

czasowe, a decyzje moga sie zmienia¢. R6znica polega na tym, ze zmiana jest twoja, a nie narzucona.

Jesli wczoraj powiedziatas ,nie dam rady” i dzi§ masz inne zasoby, mozesz to skorygowal. Najlepiej bez
wycofywania sie w panice. Przyktad: ,Wczoraj to nie byto mozliwe, teraz moge wzig¢ to na siebie, ale tylko do
takiej daty”. To jest asertywne nawet wtedy, gdy inni oczekujg statosci. Statos¢ jest pozadana tylko wtedy, gdy

stuzy twojej rownowadze, nie wtedy, gdy ja niszczy.

Kiedy to przestaje byc asertywnoscia, a zaczyna by¢ bezpieczenstwem

Sa sytuacje, w ktorych rozmowa nie jest narzedziem, tylko ryzykiem. Nie bede wchodzi¢ w detale, ktére mogtyby
cie wprowadzi¢ w niebezpieczenstwo, ale warto pamieta¢ o jasnej roznicy: asertywno$¢ zaktada szanse na
kontakt. Jesli druga strona regularnie cie poniza, straszy, wySmiewa twoje potrzeby, a twoje granice nie s3

styszane, to potrzebujesz strategii bezpieczenstwa, czasem dystansu.

W takich momentach twoim pierwszym celem nie jest ,tadne powiedzenie”. Twoim celem jest ochrona siebie. To
moze oznacza¢ ograniczenie rozméw do minimum, pisemne komunikaty zamiast twarza w twarz, albo szukanie
wsparcia poza ta relacja. Nie dlatego, ze jestes$ staba, tylko dlatego, ze twoje granice nie sg do wynegocjowania w
oparciu o przemoc lub upokorzenie.

To jest trudny temat, bo asertywnos$¢ brzmi ,szlachetnie”, a zycie potrafi by¢ mniej eleganckie. Jesli masz
poczucie, ze stawka jest zbyt wysoka, zrob krok w strone bezpieczenstwa, a dopiero potem wracaj do rozmowy o

potrzebach.

Szybkie ¢wiczenie na jedno zdanie, ktore wraca jak bumerang

Na koncu chce zostawic ci cos praktycznego, bo w strachu liczy sie prostota. Wybierz jedno zdanie, ktore brzmi
jak ty, i dopasuj je do twoich realiéw. Niech bedzie krotkie, nawet jesli w srodku chcesz krzyczeé. W stresie krotkie

zdania daja ci kontrole.

Najczesciej dziata cos w tym stylu: ,Nie moge na to przysta¢”. Albo ,Nie w tym czasie”. Albo ,Nie w takiej formie”.
Jesli potrzebujesz tagodniejszej wersji: ,Nie moge teraz, ale moge rozwazy¢ inng opcje”. Zauwaz, ze w kazdej

wersji jest twoja granica, a nie prosba o ocene.



Cwicz to w neutralnych sytuacjach, zanim przyjdzie ci powiedzie¢ to w trudnym momencie. Powiedz to raz w
tygodniu komus, kto naprawde ma inne opcje. Na przyktad, gdy ktos proponuje co$, na co nie masz ochoty, albo
gdy widzisz, ze obietnica zabierze ci czas, ktérego nie odzyskasz. W ten sposéb twoje ciato uczy sie, ze

asertywnos¢ nie konczy Swiata.

Druga mini-checklista ., po rozmowie”

Po trudnej wypowiedzi tatwo popas¢ w analize. A strach karmi sie analiza, az do wyczerpania. Pomaga krotki

powrot do faktow:

* sprawdz, czy twoje zdanie byto krotkie i konkretne
® zauwaz, czy bronisz granicy, a nie probujesz przeprosic¢ za wlasne potrzeby
* jesli musisz wrdci¢, wroc z nastepnym zdaniem, nie z dtuga wymowka

® daj sobie 20 minut na wyciszenie, zanim wrécisz do codziennosci

Taki maty rytuat sprawia, ze asertywnos$¢ przestaje by¢ jednorazowym skokiem, a staje sie nawykiem.

Co zostaje, kiedy przestajesz sie bronic przed soba

Kiedy zaczynasz broni¢ swoich potrzeb bez agresji, dzieje sie co$ zaskakujacego. Nie chodzi tylko o to, ze
dostajesz mniej nacisku. Chodzi o to, ze przestajesz prowadzi¢ wojne wewnetrzng. Przestajesz negocjowaé z
wiasnym sumieniem co jest ,w porzadku”, a co ,nie wypada”. Twoje ,nie” przestaje by¢ wyrzutem sumienia, a

twoje ,tak” przestaje by¢ zgoda na krzywdzenie siebie.

| wtedy strach nie znika. On sie zmienia. Zaczyna petni¢ role alarmu, ktéry méwi ci: ,uwazaj, to wazne”, ale nie
mowi ci: ,zamilcz, bo katastrofa”. To bardzo praktyczna roznica. Asertywnos$¢ bez agresji to nie brak leku. To

umiejetnos¢ dziatania mimo leku, z takim spokojem, jaki jeste$ w stanie znies¢ w danym dniu.

Jesli szukasz materiatdw, wrd¢ do nich jak do narzedzi, nie wyroczni. Asertywnos¢ ksiazka, asertywnos¢ poradnik,
asertywnos¢ e-book albo asertywnos¢ audiobook majag sens wtedy, gdy przektadasz je na twoje zdania. | to sie
dzieje tu i teraz, w kolejnej rozmowie, w ktorej zamiast ,jakos to bedzie” mdwisz ,tego nie zrobie” albo ,moge, ale
tak”.

Jesli chcesz, napisz w komentarzu lub w wiadomosci, w jakiej sytuacji najczesciej uciekasz od asertywnosci, w
pracy czy w domu. Dobiore do tego kilka zdan w twoim stylu, takich, ktére nie beda brzmiec¢ jak agresja ani jak

usprawiedliwianie sie.



