Kiedy kto§ moéwi do mnie za szybko albo zbyt stanowczo, w $rodku robi mi sie zimno. Nie chodzi o to, ze nie
rozumiem. Chodzi o to, ze w takich momentach mdj organizm odczytuje sytuacje jak zagrozenie, nawet jesli dla
drugiej osoby to tylko zwykta wymiana zdan. | wtedy mysle o tym, co zwykle robie Zle: albo milkne, albo méwie
Ltak”, kiedy naprawde mam ,nie”. Obie reakcje kosztujg, bo potem wraca do mnie poczucie niesprawiedliwosci i

wstyd, ze znowu nie powiedziatam wprost.

Wiasnie dlatego trzymam sie jednego przekonania: szacunek rzadko bierze sie z sity. Bierze sie z jezyka, ktéry jest
czytelny, spokojny i konkretny. Asertywnosc nie jest gtosna. Zwykle jest ostrozna, jakbym trzymata w dtoni cos$
kruchego, a jednoczesnie waznego. | jesli szukasz pomocy w tym temacie, czesto siega sie po asertywnosc
ksiazka, asertywnos¢ poradnik, czasem asertywno$¢ e-book albo asertywnos¢ audiobook. W moim wypadku liczy
sie jednak nie format, tylko to, czy ktos potrafi ubraé asertywnos¢ w zdania, ktére moge wypowiedzie¢, gdy boje

sie konsekwengji.

Dlaczego strach psuje dobre intencje

Asertywnos$¢ kojarzy sie wielu osobom z odwaga. Ja widze w niej co$ bardziej realistycznego: odpornos¢ na
napiecie. Bo prawda jest taka, ze asertywnos¢ prawie zawsze wywotuje w ciele reakcje: przyspiesza tetno, Sciska
zotadek, pojawia sie napiecie w szczece. Mozna to ignorowa¢d, ale wtedy i tak wroci w formie btednego

zachowania.

Znam historie, ktéra mogta skonczy¢ sie zle. Pracowatam wtedy w zespole, gdzie ludzie czesto méwili ,ogarniesz
to do jutra?” w tonie, ktory brzmiat jak rozkaz. Ja chciatam by¢ pomocna, naprawde. Ale kiedy nie domknetam
swoich zadan na czas, ustyszatam z boku, ze ,znowu sie nie wyrobitam”. Uswiadomitam sobie, ze nie problemem
jest sama prosba. Problemem jest brak granicy wypowiedzianej jezykiem, ktdéry nie zostawia pola do domystéw.

Bez asertywnosci w praktyce zostajesz w roli tej, ktéra ma ,jakos ogarnaé”, a potem ponosi koszty.

Strach méwi mi wtedy: ,jesli odmowisz, bedziesz zta”, ,jesli poprosisz o zmiane warunkow, stracisz sympatie”,
Jjesli powiesz wprost, ktos cie ukarze”. Tyle ze to nie jest poradnik psychoterapeutyczny. To jest codzienna

komunikacja. | ona daje sie trenowac.

Co naprawde znaczy ,asertywnosc jak stosowac”, czyli gdzie zaczyna
sie jezyk



Ludzie czesto pytaja o asertywnosc jak stosowad, jakby chodzito o jedng magiczng formute. A ja mam wrazenie,
ze to raczej kwestia kilku prostych ruchéw jezykowych, powtarzanych tak dtugo, az stang sie automatyczne. Nie

chodzi o to, zeby zawsze wygrac¢ rozmowe. Chodzi o to, zeby rozmowa byta uczciwa.
Najtatwiej zauwazy¢ réznice, kiedy poréwnasz dwa zdania.

Pierwsze, nieskuteczne, méwi w stylu: ,No dobra, zrobie". Brzmi grzecznie, ale w srodku czujesz zgrzyt. Skutek jest
przewidywalny: robisz wiecej, niz chcesz, potem masz pretensje, a druga osoba ma wrazenie, ze zawsze moze

liczy¢, ze ,jakos sie uda”.

Drugie zdanie, asertywne, brzmi mniej ,mito”, a bardziej jasno: ,Moge to zrobic, ale nie do jutra. Jesli jutro ma by¢
gotowe, potrzebuje dodatkowych godzin dzis albo przetozyé termin o dwa dni”. Wtedy nie obiecujesz ponad sity.

Ty tylko ustawiasz ramy.

Asertywnos¢ nie potrzebuje agresji. Potrzebuje parametru: granicy. | kiedy granice wypowiadasz, swiat nie zawsze

staje sie przyjazny. Ale przynajmniej przestaje by¢ nieprzewidywalny.

Zdania, ktore buduja szacunek, nawet gdy rece sie trzesa

Najmocniej dziata we mnie cos, co kiedys ustyszatam od jednej starszej kolezanki. Powiedziata: ,Nie musisz by¢
odwazna w $rodku. Masz by¢ konsekwentna w stowach”. W tej mysli jest sporo ulgi. Bo kiedy mam lek, nie jestem
w stanie udawac pewnosci siebie. Moge natomiast mowic¢ spokojnie, jakbym miata plan, nawet jesli w srodku

panikuje.

Szacunek rosnie wtedy, gdy zdania maja trzy cechy: sa konkretne, sa prawdziwe i zostawiaja drugiej stronie
przestrzen, by odpowiedziata. Najgorsze, co robi lek, to wpychanie emocji bez kontroli: ,ty zawsze”, ,wy nigdy”.

Takie sformutowania potrafig sie oczywiscie zdarzy¢ w stresie, ale rzadko buduja wspotprace.

Moje ulubione konstrukcje w trudnych sytuacjach to te, ktdre zaczynaja sie od rzeczy obserwowalnej, a dopiero

potem przechodza do tego, czego potrzebuje. Przyktadowo:

e W tej chwili nie wyrabiam z terminami. Zeby zrobi¢ to dobrze, potrzebuje przetozenia na piatek albo

ograniczenia zakresu”.

* _Nie moge wzig¢ tego na siebie dzis. Moge wroci¢ do tematu jutro po 16".

Zwrd¢ uwage, ze nie prosisz o ocene ani o taske. Ty komunikujesz warunki. To czesto jest najblizsze temu, co

ludzie nazywajg asertywnoscia, tylko bez teatralnego tonu.

Dlaczego sama wiedza z ksiazki nie wystarcza

Miatam etap, gdy czytatam asertywnos¢ poradnik po nocach i robitam notatki. Brzmiato madrze. W pracy tez
probowatam, ale zawsze wtedy, gdy przychodzit moment granicy, gtowa robita mi ,szum”. Znikaty sformutowania,

ktore znatam z kartki. Zostawat odruch.

To, co mi pomogto, to nie kolejne rozdziaty, tylko ¢wiczenie zdan w sytuacjach o niskiej stawce. Na przyktad w
domu: prosta prosba o cisze podczas rozmowy na komunikatorze albo odmowa dokfadania kolejnego zadania,

kiedy jestem juz zmeczona. Dopiero potem przenositam to na rozmowy z szefem czy klientem.

Format tez ma znaczenie. Asertywnos$¢ audiobook bywa wygodny w drodze, bo stuchasz, a mézg tapie rytm.
Asertywno$¢ e-book pomaga, gdy chcesz wracaé do konkretnych fragmentow. Ale niezaleznie od formy, w

praktyce najwazniejsza jest jedna rzecz: czy tekst daje gotowe zdania, a nie tylko ogdlne zasady.



Z tego powodu, gdy szukam ksigzki, zwracam uwage na to, czy autor pokazuje komunikaty w realnych dialogach,
z napieciem, z trudng odpowiedzig drugiej strony. Jesli wszystko jest ,tadnie i spokojnie”, to zwykle jest mnigj
uzyteczne. W prawdziwym zyciu kto$ moze powiedzie¢: ,No ale przeciez sie zgodzitas” albo ,Przesadzasz”. |
potrzebujesz odpowiedzi.

Asertywnosc¢ nie jest neutralna, ma konsekwencje

Tu musze dodac rzecz, ktorej boja sie lekliwi: asertywnos¢ zmienia relacje. Czasem na lepsze, czasem na gorsze, a

czasem miesza w dotychczasowym uktadzie, ktory byt wygodny dla jednej strony.

Jesli dtugo wycofywatas sie z granicy, druga osoba moze odbieraé¢ twojag asertywnosc jako atak. Bo dla niej to
zmiana regut gry. | wtedy asertywnosc styszysz rzeczy w stylu: ,Dlaczego jestes taka sztywna?”, ,Przeciez zawsze

jakos wychodzito”, ,To nietadnie odmowic".

W moim doswiadczeniu najczestszym btedem jest wtedy ttumaczenie sie bez konca. Nadmiar wyjasnien wyglada
na nerwowos¢, nawet jesli masz dobre intencje. Lepiej dziata krétszy komunikat, a potem cisza lub propozycja
alternatywy.

Na przyktad: ,Rozumiem, ze to dla ciebie trudne. Ja jednak nie moge tego zrobi¢ w tym terminie. Moge
zaproponowac przyszty tydzien”. Jesli druga strona naciska, powtarzasz granice, nie podbijajac emocji. To moze

wydawac sie ,zimne”, ale jest uczciwe.

| tak, bywa ze kto$ sie obraza. Tu nie ma gwarancji. Jest tylko bilans: czy ptacisz za brak asertywnosci w postaci

wilasnego napiecia, czy ptacisz za granice w postaci dyskomfortu w relacji.

Jak wybiera¢ asertywnosc ksiazka, gdy masz lek przed odmowa

Jesli jeste$ osobag ostrozng, nie szukaj poradnika, ktéry obiecuje ,szybka zmiane”. Lek lubi sprzedawad
katastroficzne scenariusze, a wtedy obietnice sg paliwem do paniki: ,Jesli nie wyjdzie w tydzien, to znaczy, ze ze
mna cos$ nie tak”.

Ja wole ksigzki i materiaty, ktére pokazuja proces, maja przyktady, i nie udaja, ze tatwo jest powiedzie¢ ,nie”. Gdy
przegladam propozycje, patrze na praktyke jezyka i to, czy autor odpowiada na typowe tarcia: co powiedzie¢, gdy

ktos jest obrazony, jak zareagowac, gdy pojawia sie presja, jak ustawi¢ granice, gdy rozmdwca jest zaskoczony.
Pomaga mi prosty filtr, ktéry stosuje przed zakupem albo pobraniem:

® (zy sa dialogi z trudna reakcja drugiej strony, a nie tylko dobre checi autora?

® (Czy pojawiajg sie gotowe zdania do odmowy, negocjacji terminu i wyznaczania zakresu?
® (zy jest rozdziat o tym, jak reagowac na nacisk i prowokacje w rozmowie?

® (Czy autor pisze o tonie gtosu i ,mowie ciata”, czy traktuje temat jak czysto teoretyczny?

® (zy sa ¢wiczenia do powtarzania, a nie wytacznie instrukcje jednorazowe?

Jesli materiat to tylko wyktad, zwykle koncze z poczuciem, ze ,wiem”, ale nie ,umiem”. A w leku to réznica

krytyczna.

Dwie minuty treningu: pierwsze asertywne zdanie w dzien, ktory cie
stresuje


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

W leku najczesciej nie brakuje ci wiedzy, tylko czasu na dziatanie. Organizm chce reagowac szybko i nie negocjuje
z rozsadkiem. Dlatego wprowadzitam zasade mikroruchu: jedno zdanie, przed wyjsciem na spotkanie albo zanim

odbiore wiadomos¢ od tej osoby, ktora zwykle naciska.

To nie ma by¢ wielka przemiana. To ma by¢ sygnat dla twojego uktadu nerwowego: ,méwimy granice, zanim zrobi
sie goraco”.

Najprostszy format, ktory dziata, gdy nie masz sity na diugie ttumaczenia, wyglada tak: najpierw granica, potem
opcja, jesli istnieje.
Przyktad do wiadomosci: ,Nie moge tego zrobi¢ dzis. Jesli chcesz, moge jutro o 11 przedstawi¢ wstep”.

Przyktad do rozmowy: ,Nie zgodze sie na ten zakres. Moge zrobi¢ czes¢ A, a czes¢ B wymaga dodatkowych

godzin”.

| jesli druga strona odpowie naciskiem, zostajesz przy tym samym szkielecie, bez dopisywania emocjonalnych
watkdw. Lek lubi dodawaé ,bo ja przeciez..." albo ,nie chciatabym sprawiaé problemoéw...". To brzmi jak prosba o

zgode, a asertywnos$¢ ma byc¢ zgoda na twoja decyzje.

W ramach treningu robie to w praktyce trzy razy w tygodniu, nawet jesli sytuacja mata i niewazna. Nie dlatego, ze

¢wiczenie ma byc¢ heroiczne. Tylko dlatego, ze pamie¢ miesniowa dziata na logike dopiero pézniej.
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Kiedy asertywnos¢ nie dziata tak, jak chcesz: przypadki brzegowe

Sa momenty, kiedy czysta asertywnos¢ zdaniami nie wystarczy, bo problem jest inny. Nie zawsze to kwestia twojej
komunikacji. Czasem to kwestia braku zasobow, ztych zasad w pracy, konfliktu intereséw albo réznicy w tym, jak

druga strona rozumie odpowiedzialno$¢.

Przyktad, ktorego sie boje: gdy kto$ prosi o co$, co uderza w twoje bezpieczenstwo. Wtedy granica musi byé
mocniejsza, a negocjacja moze by¢ ograniczona. Jesli wchodza w gre sprawy zdrowia albo ryzyka, nie ma sensu
robi¢ ,miekkiego” tonu. Jest potrzebna klarownos¢. W takich sytuacjach czesto czuje, ze asertywnos$¢ to w

praktyce decyzja o ograniczeniu szkody.

Inny przypadek: gdy rozméwca uzywa techniki ,przeciez nic sie nie stanie”. To bywa w rodzinie, czasem w pracy.
Wtedy najlepsza odpowiedz nie jest dtuga dyskusja, tylko powtérzeniem warunku. Na przyktad: ,Zadbam o to,

zeby byto zrobione bezpiecznie. To wymaga X".



Jeszcze jeden brzeg: jesli w twojej gtowie pojawia sie mysl, ze odmowa sprawi, ze ,ktos cie znienawidzi”. Taki
scenariusz jest czesto starszy niz sama sytuacja. Wtedy tatwo sie zablokowac¢ i zgodzi¢, bo strach jest silnigjszy. |
tu najlepsza zmiana to nie ,pracuj nad asertywnoscia”, tylko pracuj nad tempem. Ustal, ze dasz sobie prawo

odpowiedzie¢ ,wroce do ciebie po chwili”. To zmniejsza natezenie paniki i daje ci przestrzen, by wybrac jezyk.

Co mowi¢, gdy ktos probuje odebrac twoja granice

Lek najczesciej pojawia sie w momencie, gdy ktos nie akceptuje twojej odmowy. Wtedy druga strona potrafi

zagra¢ emocja: obrazac sie, przywotywad przesztosc albo straszyc.

Nie znam uniwersalnego zdania na wszystko, ale znam mechanizm. Trzeba wréci¢ do faktu: co jest mozliwe, a

czego nie, oraz jaki jest kolejny krok.

Kiedy styszysz: ,No tak, ale przeciez zawsze robisz wyjatki”, mozesz odpowiedzie¢: ,Nie zrobie tego teraz. Chce
trzymad sie terminu i zakresu”. Jesli pada: ,Przesadzasz”, mozesz mowic: ,To dla mnie realne ograniczenie. Decyzja

jest podjeta”.

Brzmi prosto, ale w stresie ludzie zwykle robig odwrotnie. Przepraszaja za granice, usprawiedliwiaja ja tzawo albo
prébuja udowodni¢ swoja racje. A racja rzadko jest tu sednem. Sednem jest to, Zze granica zostata przekroczona. |

to sie rozwigzuje przez przywrdcenie ram.

Gtos, tempo i pauza, czyli ,,asertywnosc jak stosowac” w ciele

Stowa to potowa. Druga potowa to sposdb, w jaki je podajesz. W leku czesto chcesz méwic¢ szybciej, bo wtedy
wydaje sig, ze sprawa szybciej sie skonczy. Tyle ze szybkie moéwienie zdradza nerwowos¢ i zaprasza do nacisku:

rozmoéwca czuje, ze moze ,przepchnac” twoja odpowiedz.

Ja zwykle robie jedna rzecz, ktéra kosztowata mnie najwiecej treningu: robie krotka pauze przed granica. Jedno
potsekundowe ,zawieszenie” sprawia, ze brzmie bardziej stanowczo. Pauza nie jest agresja. Jest zaznaczeniem, ze

zastanowitas sie i ze nie rzucasz zdania na oslep.
Tempo tez ma znaczenie. Jesli mdwisz wolniej niz w ztosci, trudniej wciggnad cie w spér. Glos jest jak kotwica.

A jesli czujesz drzenie w s$rodku, to nie probuj ,naprawi¢” emocji w trakcie rozmowy. Skup sie na zadaniu:

wypowiedzie¢ konkret. To jest strategia, ktora nie usuwa leku natychmiast, ale przestaje nim sterowac.

Asertywnosc¢ w formie ksiazki, e-booka i audiobooka: jak korzystac,
zeby nie utknac

Wiesz, co mnie najbardziej wkurza w tematach rozwojowych? To, ze czasem zostaja w sferze konsumpgji.
Kupujesz asertywnos¢ ksiazka, czytasz, stuchasz, podkreslasz. Potem wraca zycie i nic sie nie zmienia, bo nie ma

przejscia do praktyki.

Ja mam na to prosta metode: wybieram jedno zagadnienie na tydzien i przez siedem dni tylko na tym pracuje.
Reszte wiedzy zostawiam na pdzniej. Tak, to spowalnia. Ale w leku spowalnianie jest czesto jedynym sposobem,

zeby nie odpas¢.

Jesli wybierasz asertywnos¢ e-book, zaznacz w nim po jednej stronie notatka ,zdanie do uzycia”. Jesli masz
asertywnos¢ audiobook, ustaw sobie powtorke fragmentu i potem zapisuj krotkie zdanie wiasnymi stowami. To

wazne, bo mozg lepiej zapamietuje sformutowanie, gdy je ,przegryzie” twoim jezykiem, nie tylko gtosem lektora.



| tak, czasem wracam do tego samego rozdziatu, mimo ze znam go prawie na pamiec. Nie dlatego, ze nie

rozumiem. Dlatego, ze w stresie wracajg stare automatyzmy.

Mate ,jesli”, ktore ratuja relacje i twoje granice

W asertywnosci sa tez ,jesli", ktore brzmig spokojniej niz twarde zdanie, a jednoczesnie nie oddaja kontroli. Na
przyktad zamiast ,nie” mozesz uzy¢ ,nie teraz” albo ,nie w tej formie”. To bywa sprytnym kompromisem, gdy

relacja jest wazna, a ty nie chcesz od razu eskalowad.

Rdéznica w praktyce jest taka: ,nie” bez alternatywy bywa przyjete jako odciecie. ,Nie teraz, ale moge inaczej” to

komunikat, ze druga strona nie zostaje porzucona, tylko ma inne warunki.

Ja to stosuje szczegdlnie w sprawach organizacyjnych, gdy da sie przesunaé termin albo zakres. W sprawach
wartosci, bezpieczenstwa i tego, co narusza moje granice, nie bawie sie w warianty. Wtedy wybieram

jednoznacznos¢.

To jest moj kompas: czy jest przestrzeh na rozwigzanie, czy tylko na stawianie granicy. Oba podejscia sa

asertywne, tylko wchodza w rézne sytuacje.

Rzecz, ktorg chciatabym, zeby ktos powiedziat mi wczesniej

Kiedy zaczynatam, myslatam, ze asertywnos¢ to umiejetno$¢ ,méwienia nie” bez poczucia winy. Dzi$ widze to
inaczej. Asertywnos$¢ to umiejetnos¢ powiedzenia ,tak, ale” i ,nie, bo”, w taki sposob, zebys ty nie musiata siebie

niszczyc.

W leku szczegdlnie trudno rozpoznac réznice miedzy wing a troska. Wina méwi: ,jestes zta". Troska mowi: ,cos
jest nie tak z warunkami i trzeba to zmieni¢”. Jesli styszysz w gtowie wine, zwykle chcesz cofnac granice. Jesli

styszysz troske, chcesz jej bronié.

A wtedy wracam do zdan, ktdre budujg szacunek, bo sg uczciwe. Nie musza by¢ piekne. Musza by¢ prawdziwe i

wypowiedziane z tempem, ktére nie oddaje steru strachowi.

Jesdli szukasz materiatu, ktéry ma cie w tym poprowadzi¢, wybieraj taki, ktory daje konkret, a nie tylko obietnice.
Czytanie, stuchanie i podkreslanie sg dobre, ale dopiero zdania uzyte w realnym momencie robia z ciebie osobe,
ktora da sie traktowaé powaznie. | czasem to wtasnie jeden poprawnie wypowiedziany komunikat zmienia dzien,

zmienia relacje, a nawet zmienia twoje wtasne poczucie wartosci.

Bo szacunek zaczyna sie od tego, ze kto$ wreszcie ustyszy twoje stowa, zanim zrobi sie za p6zno.



