Pierwszy raz, kiedy prébowatam by¢ asertywna, nie brzmiato to jak bohaterstwo. Brzmiato jak dtawienie strachu.
Statam przy kuchennym blacie, telefon drzat w dtoni, a w stuchawce ktos mowit tak szybko, jakby moja decyzja
miata sie wydarzy¢ w sekunde. Chciatam odmowi¢, ale gtowa podpowiadata mi stare rdwnanie: odmowa réwna
sie konflikt, konflikt réwna sie ktopot, ktopot rowna sie odrzucenie. W $rodku czutam napiecie, na zewnatrz

prébowatam byc¢ ,mita”, czyli zgodna do bélu.

Asertywno$¢ nie zaczyna sie od pewnosci siebie. Dla mnie zaczynata sie od innego pytania: co ja wtasciwie czuje i

czego nie moge zrobi¢ bez uszczerbku dla siebie? Ten krok, nawet jesli jest maty, czesto wyprzedza reszte.

W tym tekscie nie sprzedaje tatwej wersji. Bede moéwic¢ o tym, jak asertywnos$¢ wyglada w realnych rozmowach,
gdy serce przyspiesza, gdy wstyd podchodzi do gardta, i gdy druga osoba ma racje w czesci, ale wykracza poza

granice, ktére musza pozostaé twoje.

Co myle, kiedy mowie ,tak”, a chciatabym , nie”

Zwykle konflikt nie przychodzi od razu. Najpierw przychodzi napiecie. Niejednokrotnie da sie je zauwazy¢ w
zdaniach, ktérych uzywam automatycznie: ,No dobra, ale tylko na chwile”, ,Dam rade, tylko nie teraz”, ,Moze

jakos to rozwigzemy”. Brzmig tagodnie, ale w praktyce sa forma samoobrony przez przewidywanie problemu.

W tamtym czasie miatam tez inny nawyk, ktory robit mi krzywde: liczytam, ze druga osoba ,i tak zrozumie”. Tyle
ze ,zrozumienie” w czyjej$ gtowie nie zawsze pokrywa sie z twoja rzeczywistoscia. Ludzie nie odczytuja z twojej

mimiki wszystkiego. Czasem stysza tylko jedno, wygodne dla nich stowo.

Asertywnos$¢ polega na tym, ze przestajesz gra¢ na domniemania i zaczynasz komunikowac wprost, spokojnie i

konkretnie. Nie chodzi o to, zeby by¢ twarda. Chodzi o to, zeby by¢ uczciwa.

To wazne, bo ja przez dtugi czas batam sig, ze szczeros¢ wywota katastrofe. Pamietam rozmowe z bliskg osoba,
ktora poprosita o przystuge w dniu, kiedy miatam juz zaplanowang rzecz krytycznie wazna dla zdrowia. Przy
kazdej prébie odpowiedzi czutam, ze ,zawiode”. W koncu sie zgodzitam. Przez tydzien chodzitam jak w szkle. Tak

wiasnie wyglada cena komunikowania, ktére jest ,zgodne”, ale nie jest twoje.

Asertywnosc nie jest wymowka. To decyzja o granicach

Wielu osobom, ktére majg wrazliwos¢ i lek przed konfliktem, asertywnosc kojarzy sie z agresjg albo chtodem.
Rozumiem ten strach. Tez tak miatam. W wyobrazni asertywno$¢ brzmiata jak ktos, kto moéwi ,nie” i znika, a ja

przeciez potrzebuje relacji, potrzebuje ,bezpiecznego tonu”.

Tymczasem asertywnos¢ to nie porzucenie relacji. To prowadzenie jej innym kanatem. Prawidtowo uzyta potrafi

skracac cierpienie, a nie je wydtuzac.
Sa dwa typowe nieporozumienia, ktore widze w rozmowach, réwniez u siebie, kiedy jestem zmeczona.

Pierwsze: mylenie asertywnosci z uporem. Upor to ,ja zawsze mam racje”. Asertywnosc¢ to ,ja mam granice w tej

konkretnej sprawie”.

Drugie: mylenie asertywnosci z brutalnoscia. Brutalnos¢ to ,twoje uczucia mnie nie obchodzg”. Asertywnos¢ to

,twoje uczucia sg twoje, moje sg moje, a my rozmawiamy na uczciwych zasadach”.

Nie zawsze jest mi tatwo utrzymac te rownowage. Zdarza sie, ze w gtowie pojawia sie panika: co, jesli ktos mnie
uzna za egoistke? Tyle ze w praktyce problem nie dotyczy twojego egoizmu. Dotyczy tego, czy bedziesz trwale

przecina¢ wiasne potrzeby na rzecz cudzych oczekiwan.
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Jak stosowac asertywnos¢, gdy cztowiek w srodku chce uciec

Samo stowo brzmi madrze, ale ciato reaguje inaczej. Jesli masz lek, twoja asertywnos¢ czesto przechodzi przez
kilka etapow, ktére trudno przewidzieé. Jednego dnia potrafisz spokojnie postawi¢ granice. Innego dnia masz

gotowos¢ do wchodzenia w ,role grzecznej osoby”, nawet jesli obiecujesz sobie wczesnie;.

Dla mnie to byta lekcja: komunikacja to tez stan emocjonalny. Jesli wchodze w rozmowe pod presja, to tatwo
przyjmuje cudze tempo, cudzy ton i cudza logike. Dlatego wazne jest, zeby asertywnosc¢ traktowad jak proces, nie

jak test charakteru.

Zanim odpowiem, sprawdzam trzy rzeczy

Nie chodzi o dtugie namysty, tylko o krétka kontrole, jaka wykonuje sie w sekundzie lub dwoch. Brzmi prosto, ale

to naprawde robi roznice.

Po pierwsze: czego ja w tej sytuacji potrzebuje, wprost. Nie ,zeby byto dobrze”, tylko: potrzebuje czasu,

potrzebuje pieniedzy w granicach, potrzebuje odpoczynku, potrzebuje szacunku w sposobie rozmowy.

Po drugie: co doktadnie jest dla mnie nie do przyjecia. Granica nie moze by¢ mglista. ,Nie” bez tresci w Srodku

potrafi brzmie¢ jak kaprys. A ,nie, bo nie moge tego zrobi¢ w tym terminie” brzmi jak informacja.

Po trzecie: jaka forme odmowy/ustepstwa wybieram tak, by zmniejszy¢ ryzyko eskalacji, ale nie zniszczyé

wilasnego bezpieczenstwa. Czasem oznacza to zaproponowanie alternatywy, czasem tylko utrzymanie stanowiska.

To s3 momenty, w ktdrych strach zwykle probuje przejgé ster. | wtedy przydaje sie prosty plan: nie musze by¢

idealna, musze by¢ konsekwentna.

Granice w praktyce: przyklady z rozmoéw, ktore realnie bola

Wiele poradnikéw o asertywnosci dziata jak instrukcja do prania, tylko w innej dziedzinie zycia. Ty masz ,plame”,
poradnik mowi, ze trzeba uzyé¢ odpowiedniego srodka i odczekaé. Tyle ze w relacjach nie ma zawsze idealnych

warunkéw. Jednego dnia mozesz méwic spokojnie, innego masz ochote zamilkna¢, bo serce bije jak mtot.

Ponizej kilka sytuacji, ktére czesto wracajg u oséb lekowych, takich jak ja. Zaznaczam, ze rézne warianty sa dobre

w roznych momentach. Nie ma jednego zdania, ktore zawsze dziata.



W pracy: kiedy ..tylko szybko” zjada ci wieczor

Szef lub wspotpracownik mowi: ,Dasz rade to zatatwic dzisiaj, tylko szybko?”. W twojej gtowie pojawia sie obraz,
ze to ,tylko szybko” zabierze pét nocy. Wtedy asertywno$¢ polega na tym, zeby nie wchodzi¢ w tryb

usprawiedliwiania sie.

Mozesz powiedzie¢: ,Nie zrobie tego dzisiaj. Moge to zaczad jutro do potudnia.” Albo, jesli sprawa jest pilna, ale
nie w twoim zakresie: ,Jesli to ma by¢ zrobione dzis, potrzebuje informacji o priorytetach i wtedy ustalmy, co
odktadamy.”

Strach zwykle podpowiada, ze musisz dowiez¢é argumenty, ttumaczy¢ powody, przekonaé do swojej decyzji.

Najczesciej nie trzeba. Wystarczy spokojna jasnosc¢. Taka, ktdra chroni czas i redukuje domysty.

W rodzinie: gdy ,,dla ciebie” znaczy , bo ja tak chce”

U czesci os6b w rodzinie pojawia sie mechanizm emocjonalnego rozgrzeszenia: ,Przeciez dla ciebie to robimy”,
.My tak zawsze"”, ,Wszyscy to robig”. Kiedy styszysz to zdanie, lek zwykle rosnie, bo czujesz sie winna, zanim

jeszcze zdazysz zaprotestowad.

W takich rozmowach dziata forma: uznanie uczucia plus granica. Przyktad: ,Rozumiem, ze ci zalezy, ale ja nie

moge brac na siebie tego teraz. Moge pomaoc w inny sposéb, w tym tygodniu mam ograniczone mozliwosci.”

To nie jest chtdd. To jest utrzymanie relacji bez oddawania steru.

W zwiazku: gdy prosba staje sie naciskiem

Czasem granica dotyczy czego$ matego, ale czestego: ,Zréb to ze mna teraz”, ,Przeciez obiecatas”, ,Nie badz

taka". Kiedy pada ,obiecane”, pojawia sie presja moralna, a to dla lekowych os6b bywa szczegdlnie trudne.

Jesli naprawde nie mozesz, nie wchodz w spor o to, czy miatas racje, czy nie. Powiedz: ,Nie moge teraz. Jesli
chcesz, ustalmy godzine pdzniej.” Jezeli problem powtarza sie, warto doda¢: ,Nie zgadzam sie na ton, w ktérym

to jest przekazywane. Wtedy nie moge wspotpracowac.”

W praktyce ta druga czes¢ jest najtrudniejsza, bo serce chce ,naprawi¢ atmosfere” za wszelka cene. Ale to wtasnie

ton jest czesciag granicy.

Asertywnosc¢ ksiazka, e-book i audiobook: po co to wszystko, jesli
strach nadal siedzi w gardle

Kiedy kto$ ma lek, szuka narzedzi. Ja tez. W moim przypadku asertywnos$¢ nie stata sie automatyczna po jednej

rozmowie. Stata sie nawykiem, bo ¢wiczytam jezyk i wybory, zanim stres uderzyt.

Dlatego siegatam po materiaty: asertywnosc poradnik, asertywnos¢ ksigzka, a pdzniej takze w formie, ktora lepiej
mi pasowata do zycia, czyli asertywnos¢ e-book i asertywnos¢ audiobook. Wiesz, co w tym wszystkim byto dla
mnie najwazniejsze? Nie tres¢ sama w sobie, tylko to, ze dawata mi powtarzalne zdania, ktére mogtam ,zabrac” w

trudny moment.

Jednak jest tez druga strona medalu. Niektére osoby czytajg o asertywnosci, ale zostajg na poziomie teorii. Strach
dalej dziata, bo w stresie twoje ciato nie pracuje jak w spokoju. Dlatego materiaty sg tylko mostem. Most

prowadzi do dziatania, a dziatanie jest tym wtasciwym treningiem.

Jesli chcesz korzystac z takich form, mam jedna podpowiedz oparta na moim wtasnym doswiadczeniu: wybierz

jedna rzecz, jedno zdanie, jedno podejscie i wrd¢ do niego w praktyce. Nie probuj wdrozy¢ pietnastu technik



naraz. To zwieksza napiecie, a wtedy wracasz do starych automatyzmow.

Najczestsze sygnatly, ze obrona staje sie ,, zgoda”

Kiedy asertywnosc jest dla ciebie trudna, tatwo wpas¢ w tryb dziatania ,zeby nikogo nie ztosci¢”. Czasem nawet
nie wida¢, ze przestajesz wybiera¢, a zaczynasz reagowad. Wtedy warto ztapac sygnaty wczesniej, zanim rozmowa

przejdzie w chaos.
Oto kilka oznak, ktore u mnie wracaty szczegdlnie czesto, gdy ignorowatam wiasne granice:

e w srodku czujesz ucisk albo zacisk w zotadku, a na zewnatrz méwisz ,jasne”

® po rozmowie czujesz ztos¢ i zal do siebie, mimo ze formalnie ,pomogtas”

® zaczynasz dopowiadac ,ale”, ,tylko”, ,jesli bedzie trzeba” w sposob, ktéry brzmi jak obietnica

* w gtowie pojawia sie: ,musze to dowiez¢”, nawet jesli nie prosit o to nikt

* pojawia sie sennos$¢, rozdraznienie, pogorszenie nastroju w kolejnych godzinach, bo organizm ptaci za zgode

Jesli rozpoznajesz kilka z tych punktow, to nie znaczy, ze jeste$ ,zta w relacjach”. To oznacza, ze twoje granice sa

wazne, tylko ucza sie méwic gtosniej.

Jak mowi¢ asertywnie, kiedy emocje robia hatas

Najwigkszy btad, jaki widziatam i robitam, to préba mowienia asertywnie w sposdb perfekcyjny, w tej chwili, kiedy
emocje sg najwieksze. Lek potrafi wykrzywi¢ gtos, uruchomié pospiech, spowodowad, ze wypowiesz co$, czego nie

chciatas.

Dlatego pomocne jest rozdzielenie asertywnosci na dwa kanaty: tres¢ i tempo. Tre$¢ ma by¢ jasna. Tempo ma

wspierac twoje bezpieczenstwo.

Jesli mozesz, bierz mikro przerwe. Czasem wystarczy jedna sekunda, utozenie zdania, a juz zmniejsza sie ryzyko,

ze zabrzmi agresja albo desperacja. Agresja i desperacja sa zwykle rodzenstwem strachu.
Przyktady zdan, ktére sag krotkie i zmniejszaja ryzyko znieksztatcen:

.Nie moge tego zrobi¢ w tym terminie.” ,Nie zgadzam sie na taki sposéb rozmowy.” ,Potrzebuje czasu do

namystu.” ,Wybieram teraz wariant, ktéry jest dla mnie realny.”

To zdania, ktére nie proszg o ocene. One informuja.

Kiedy asertywnosc nie wystarczy: sytuacje, gdzie trzeba tez strategii

Czasem kto$ nagina ci granice mimo twojej uprzejmosci. Wtedy asertywnos¢ jako narzedzie komunikacji moze

by¢ pierwszym krokiem, ale nie jedynym.

W praktyce sg rozmowy, gdzie druga strona ma swoja dynamike: potrzebuje kontroli, chce ugra¢ wiecej,
prowokuje albo testuje, ile ustapisz. Jezeli trafisz na taki uktad, warto miec plan, ktory nie polega na ttumaczeniu

sie w koétko.

Nie chodzi o to, zeby eskalowaé. Chodzi o to, zeby przesta¢ dawac paliwo, kiedy wiesz, ze druga strona nie
rozmawia w dobrej wierze. U oséb lekowych to bywa trudne, bo cztowiek ma odruch: ,jak przestaniesz ttumaczy¢,
to bedzie gorzej”. Bywa, ze bedzie gorzej krotko. Bywa tez, ze bedzie lepiej dtugofalowo, bo przestajesz

wzmacnia¢ schemat.



Y
” 'i
o

i

Jesli masz w pracy lub w rodzinie staty wzorzec nacisku, to nie jest ,jedna rozmowa do ogarniecia”. To jest trening
konsekwencji w czasie. Wtedy asertywnosc jak stosowac nie moze byc¢ jednorazowa technika. Musi by¢ stylu zycia,

dopasowanego do twoich mozliwosci.

Krotka sciaga, gdy gtos ci sie tamie

Kiedy mam lek, moje zdania bywajg diuzsze, a przez to mniej precyzyjne. Pamietatam jednak o zasadzie, ktéra
moge zastosowalé nawet w stresie: kréotkie zdanie, konkret, ewentualnie alternatywa. Oto prosta $cigga, ktéra mi
pomagata w momentach tuz przed odmowa.

* Nazwij granice: ,Nie moge..."

* Dodaj konkretny powodd bez elaboracji: ,w tym terminie”, ,w ramach mojego obowigzku”

e Zaoferuj alternatywe, jesli to mozliwe: ,moge jutro” lub ,moge w inny sposob”

® Zatrzymaj dyskusje o emocjach, jesli druga strona zaczyna je wykorzystywac: ,rozumiem, ale decyzja sie nie

zmienia”

® Zapowiedz dalszy krok: ,wrécimy do tematu po..."”

To nie jest magiczna formuta. To jest rusztowanie. Utrzymuje cie przy ziemi, gdy strach podnosi cie w gére.

Trade-offy, ktére warto znac przed pierwszym , nie”

Asertywnos$¢ ma koszt i ma efekt uboczny. Dla mnie najwiekszy koszt to poczucie winy, ktére potrafi sie utrzymad
nawet wtedy, gdy granica byta zasadna. To nie znika od razu. To dziata jak odzwyczajanie: mozg uczy sie, ze ,nie”

nie zabija relacji.

Jest tez drugi trade-off: czasem twoje ,nie” chwilowo pogarsza relacje. Ktos moze by¢ rozczarowany, zaskoczony,
obrazony. Asertywnos¢ nie gwarantuje mitych reakcji. Gwarantuje co$ innego, przynajmniej na dtuzsza mete:

mniej chaosu w twoim zyciu.

| jeszcze jedna rzecz, o ktérej mowi sie rzadko, a jest kluczowa: asertywnos$¢ bywa trudniejsza, gdy jestes
zmeczona. Wtedy uktad nerwowy ma mniej zasobow i decyzje przychodzg z wiekszym oporem. Ja tego nie
ignoruje. Jesli jestem przestymulowana albo gtodna, nie podejmuje rozméw granicznych. To jest moj sposéb na

zmniejszenie ryzyka, ze powiem za duzo albo za ostro, albo ulegne z nerwéw.



Jak mierzy¢ postep, zeby nie wraca¢ do samokrytyki

Lekowe osoby czesto oceniajg siebie surowo. Po rozmowie potrafia mysle¢: ,mogtam powiedzie¢ lepiej”, ,za

dtugo ttumaczytam”, ,brzmiatam jak ktos, kto sie boi”. Rozumiem ten tok. Sama mam do tego sktonnosc.
Ale zamiast oceny charakteru lepiej dziata mierzenie efektu. W moim przypadku postep wygladat tak:

® coraz rzadziej zgadzam sie pod presja

® granice sg coraz bardziej konkretne

* w rozmowach rzadziej wchodze w tryb negocjacji bez konca

* po odmowie wraca mi spokdj, cho¢ poczatkowo nie jest natychmiastowy

To jest wazne, bo asertywnosc nie polega na tym, zeby nigdy nie czu¢ strachu. Polega na tym, zeby strach nie

prowadzit twojego jezyka.

Dla kogo asertywnosc jest szczegolnie wazna

Moze brzmi to prosto, ale mam wrazenie, ze wiele oséb pomija ten aspekt: asertywnos¢ jest szczegdlnie wazna,
gdy w twoim zyciu jest duzo odpowiedzialnosci, a mato przestrzeni na odpoczynek. Kiedy nie masz zasobdw,

kazde ,tak” wypala kolejne porcje energii.

Jezeli duzo dajesz w pracy, w domu, w relacjach, a mimo to czujesz niedosyt, to prawdopodobnie problemem nie

jest ,za mato starania”. Problemem jest brak miejsca na twoje potrzeby.

Asertywno$¢ pomaga w tym, zeby twoje zycie nie byto ciggta odpowiedzig na cudze wezwania. Pomaga tez w
tym, zeby komunikacja stata sie przewidywalna. Dla mnie przewidywalnos¢ jest uspokojeniem. Gdy méwie, czego

chce, a czego nie, przestaje zgadywad. Druga strona tez ma mniej domystow.

Co zabrac ze soba do nastepnej rozmowy

Jesli miatabym zostawi¢ ci jedng mysl, bytaby prosta: twoje ,nie” nie musi by¢ wymierzone przeciwko komus.

Twoje ,nie” moze by¢ ochrong twojej energii, twojego spokoju i twojej przysztej zdolnosci do bycia obecnym.
https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/asertywnosc-w-praktyce-patryk-wierzba/

Strach bedzie wracat. To normalne. Nie musi by¢ twoim przewodnikiem. Jesli masz lek, mozesz zacza¢ od wersji,

ktore sg mniej odwazne niz oczekuje internet. Wystarczy, ze bedzie uczciwie, konkretnie i w swoim tempie.

Nastepnym razem, kiedy ustyszysz prosbe, ktéra brzmi jak przecigganie linki, zatrzymaj sie o utamek sekundy
dtuzej. Sprawdz, czego potrzebujesz. Powiedz zdanie, ktére da ci ziemie pod nogami. | pozwdl sobie przezyc¢

krétkie napiecie bez natychmiastowego ratowania relacji za wszelka cene.

To jest asertywnos$¢ w moim doswiadczeniu. Nie jest btyskiem. Jest éwiczeniem, ktére w koncu zaczyna dziatal

takze wtedy, gdy drzy ci gtos.
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