Asertywnos$¢ brzmiata kiedy$ dla mnie jak obietnica tatwego zycia. Wystarczy jedna szczera rozmowa, jedno
stanowcze zdanie, i nagle wszyscy przestang mnie wykorzystywaé. Tylko ze w praktyce, kiedy przychodzi moment
Jteraz musze powiedzie¢ nie”, w srodku robi sie cicho. Serce przyspiesza, gardto sie zaciska, a w gtowie zaczyna
sie przetarg na argumenty: moze lepiej w ogdle nic nie mowi¢, moze przesadzam, moze kto$ sie obrazi, moze

strace sympatie.

Ten lek bywa czescig asertywnosci. Nie musi jej uniewazniaé. Dla mnie asertywnos$¢ zaczeta dziata¢ dopiero wtedy,
gdy przestatam myli¢ ,méwienie wprost” z ,rzucaniem granatem”. Zobaczytam, ze wprost mozna mowi¢ bez

okrucienstwa, a zyczliwos$¢ nie musi oznaczac zgody.

Jesli szukasz asertywnos$é ksiazka, ktéra da ci nie tylko teorie, ale tez jezyk do uzycia wtedy, gdy stres Sciska
zotadek, to dobrze trafites. W ponizszym tekscie przejde przez to, co najczesciej blokuje ludzi, jak rozmawia¢, gdy
sie boisz, oraz jak wykorzysta¢ asertywnos$¢ poradnik, asertywnos¢ e-book czy asertywnos¢ audiobook w

realnych sytuacjach. Bez magii, z konkretem.

Skad bierze sie strach, zanim padnie pierwsze ,nie”

Wiele oséb myli asertywnos¢ z perfekcyjng komunikacja. To nie dziata. Najczesciej wchodzi w gre cos bardziej

podstawowego: przewidywanie kary.

Kiedy méwie ,tak”, to przewiduje spokdj. Kiedy mowie ,nie”, pojawia sie widmo napiecia, ztosci, rozczarowania, a
czasem cichej wojny. Nawet jesli nikt nie grozi, twoj uktad nerwowy moze reagowac, jakby grozita utrata relacji. |
wtedy wchodzg automatyzmy: uspokajanie innych kosztem siebie, ttumaczenie sie, bycie ,mitym do bdlu”,

odktadanie rozmoéw na pdzniej.
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Ja miatam okres, w ktdérym zgadzatam sie na rzeczy, bo nie umiatam znies¢ krotkiego dyskomfortu. Potem
dyskomfort rozrastat sie do ogromnej frustracji, i wtasnie wtedy wybuchatam. Wtedy juz nie byto zyczliwosci,
tylko wyrzut. To byta moja lekcja. Asertywno$¢ nie miata by¢ ,odwazna”, miata byé ,wczesnie”. Powiedzie¢ co$ w

pore, zanim narasta w Srodku zto$¢.

Strach nie znika od razu. Ale zmienia sie, gdy przestajesz wymysla¢, ze twoim zadaniem jest uratowac czyjes

emocje.

Co asertywnos¢ naprawde znaczy w praktyce



Asertywnos$¢ to umiejetnos¢ wyrazania wiasnych potrzeb, granic i opinii w taki sposdb, ktéry szanuje ciebie i

druga strone. Brzmi prosto, tylko ze ,szanuje” jest tu kluczowe.

Kiedy jestem zyczliwa, nie mam na mysli ulegtosci. Lubie mysle¢ o zyczliwosci jak o temperaturze rozmowy.

Mozesz byc¢ stanowcza i nadal méwic spokojnie, bez pogardy. Mozesz by¢ wprost i nadal nie atakowaé osoby.
Czasem pomaga mi proste rozrdznienie:

* asertywnos¢ dotyczy tego, co chcesz i czego nie chcesz,
® empatia dotyczy tego, co druga strona moze czug,

* anie negocjuje tego, czy druga strona ma prawo czuc sie gorzej, gdy mowisz prawde.

| teraz najwazniejsze: asertywnosc nie daje gwarancji, ze ktos cie polubi. Daje gwarancje, ze nie bedziesz zdradzaé

wiasnych granic, zeby utrzymac cudza wygode.

~Wprost” nie oznacza ,bez tkanek”: jezyk, ktory nie rani

Najbardziej blokuje mnie zwykle nie tres¢, tylko forma. Bo moge wiedzie¢, ze ,nie moge”, a jednak mowie tak,
jakbym prosita o pozwolenie. Wtedy druga strona styszy niewyrazne ,moze”, a ja w praktyce nadal jestem do

dyspozycji.

Zdarza mi sie tez odwrotnosc¢: kiedy w koncu zbieram odwage, wylewam catg ztos¢ jednym zdaniem. To bywa

tatwe emocjonalnie, ale niszczy relacje. Dla mnie to btad: asertywnos$¢ ma by¢é mostem, a nie mtotem.

W praktyce dziata schemat: fakt lub potrzeba, granica, krétka propozycja alternatywy albo asertywnos¢ e-book

jasne zakonczenie.

Nie musisz brzmiac jak terapeuta. Wystarczy, ze zdanie jest zrozumiate i konczy sie w twoim miejscu.

Przyktad z zycia, ktory zapamietatam

Miatam sytuacje w pracy, kiedy ktos prosit mnie o dodatkowe zadania ,na juz". Wiedziatam, ze to rozwali mi plan

i jakos¢. Zwykle wchodzity argumenty: ,wtasciwie mogtabym”, ,moze dam rade”, ,tylko ze...".

Pewnego dnia powiedziatam: ,Nie zrobie tego w tym terminie, bo mam inne zobowigzania. Moge wzia¢ to w
przysztym tygodniu.” | to wszystko. Bez historii o tym, jak bardzo jestem zmeczona. Bez ttumaczenia sie, czemu

tamten plan istnieje. Bez obietnic, ktorych nie udzwigne.

Ustyszatam westchnienie, potem krotka cisze. W tym momencie méj lek podpowiedziat: ,na pewno jeste$
nielubiana”. Ale relacja nie runeta. Co wiecej, kiedy wrocitam do pracy, poczutam ulge, bo granica zostata

powiedziana zanim zamienita sie w wybuch.

Kiedy asertywnosc boli najbardziej: granice na poziomie emogji

Sa rozmowy, ktére trudno prowadzi¢, bo dotykaja tematow wrazliwych: relacji rodzinnych, partnerstwa, przyjazni,

pracy z osobg dominujaca. Najwieksze ryzyko jest takie, ze twoje ,nie” zostanie odczytane jako ,nie lubie ciebie”.

Wtedy ulegtos¢ wydaje sie bezpieczna. Tylko ze ulegtos¢ ma swdj rachunek. Z czasem zbierasz w sobie zal, a on w

koncu wybucha w nieasertywny sposob.

Jesli masz lek przed konfliktem, to prawdopodobnie jestes osoba, ktora bierze odpowiedzialnos¢ za cudze

samopoczucie. Asertywnos$¢ polega na przesunieciu czesci ciezaru.


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

Nie chodzi o to, zeby druga strona cierpiata. Chodzi o to, zeby twoje granice przestaty by¢ negocjowane twoim

kosztem.

W praktyce mozesz dodac zdanie, ktore nie zwalnia cie z odpowiedzialnosci, a jednak jasno oddziela sprawy:

,Rozumiem, ze to moze cie ztosci¢, ale ja nie moge sie zgodzic.”

To zdanie daje empatie bez ulegania.

Jak korzystac z ,.asertywnosc¢ poradnik” i ,,asertywnos¢ e-book”, zeby
nie utknaé¢ w czytaniu

Szczerze: sama lektura nie wystarczy, bo strach ma inny rytm niz tekst. Czytanie uczy, ale ciato i emocje

potrzebuja treningu.

Kiedy testowatam asertywnos¢ e-book i asertywnos¢ audiobook, najczesciej robitam jeden btad: wracatam do
tych samych rozdziatow i analizowatam, zamiast uzy¢ jezyka na zywo. Dlatego wypracowatam sobie prosty

sposob pracy, bez przesady.

Krotka praktyka, ktora realnie zmienia jezyk

Jesdli masz ksigzke albo asertywnos¢ poradnik, potraktuj go jak stownik, nie jak wyrok. Wybierz jedno zdanie na

tydzien i uzyj go w wersji minimalnej. Minimalnej, czyli bez komentarzy i bez udowadniania racji.
Lek rosnie, gdy chcesz by¢ ,doskonata”. On spada, gdy masz jeden maty ruch.
Taki trening dziata szczegdlnie dobrze, gdy:

® masz czeste prosby, na ktdre realnie nie chcesz sie zgadzac,
® czujesz, ze twoje ,tak” brzmi w srodku jak ,nie wiem, jak odméwic”,

® apotem i tak robisz to, czego nie chcesz.

Najczestsze putapki, w ktore wpadaja osoby asertywne ,na papierze”

Sama asertywnos¢ w teorii jest prosta. W praktyce najczesciej wkrada sie co$ subtelnego. Ja widze te putapki

wyraznie u siebie i u innych, kiedy patrze na rozmowy po czasie.

Najbardziej zdradliwe s3 momenty, w ktorych zamiast granicy dajesz sugestie. Albo zamiast stanowczego zdania

dodajesz pottora usprawiedliwienia, ktore sprawia, ze druga osoba zaczyna licytacje: ,a moze jeszcze tylko...".
Oto sygnaly, ze rozmowa ucieka ci w nieasertywnos$¢, zanim jeszcze to poczujesz:

® uzywasz toniku przeprosin w kazdym zdaniu, przez co granica brzmi jak prosba o taske

* tlumaczysz sie dtuzej niz wymaga sytuacja, a twoje ,nie” przestaje byc jasne

® obiecujesz co$ ,warunkowo”, mimo ze warunek zalezy od emocji, a nie od faktow

* proponujesz alternatywy, ale nie konczysz rozmowy, wiec kto$ wraca do tematu jak do niedokonczonej rzeczy

* mowisz ,tak”, bo boisz sie, ze ,powiesz nie”, i potem masz pretensje zamiast ulgi

Jesli te punkty brzmiag jak lustro, nie masz problemu z inteligencja. Masz problem z napieciem w chwili rozmowy.

A napiecie rozwigzuje sie prostszg strategia, nie dtuzszymi argumentami.

Asertywnosc¢ jak stosowac: gotowe formuty, kiedy drzy ci gtos



Kiedy dzwoni telefon albo ktos staje w drzwiach, twdj mdézg moze zgubic najlepsze zdanie. Dlatego warto mie¢ w

pogotowiu krotkie formuty, ktore skracaja droge od potrzeby do wypowiedzi.

Ponizej masz pie¢ zdan, ktére mozesz dopasowac do siebie. Nie chodzi o kopiowanie jak mantry. Chodzi o to,
zebys$ miata gotowy szkielet, gdy lek przyspiesza.

1. ,Nie moge tego zrobic¢ w takim terminie. Jesli chcesz, podejme sie w innym terminie.”

2. ,To nie jest dla mnie akceptowalne. Nie zgadzam sie.”

3. ,Rozumiem, ze to cie zaskoczyto, ale moja decyzja sie nie zmienia.”

4. ,Potrzebuje czasu, zanim odpowiem. Wrdce do ciebie jutro o konkretnej godzinie.”

5. .Doceniam twojg prosbe, ale nie skorzystam.”

Zauwaz, ze zadne z tych zdan nie brzmi jak oskarzenie. Zadne nie wymaga sadu, ani dowodu. To zdania, ktore

zamykaja temat w twoim miejscu.

Kiedy je testujesz, mozesz poczuc¢ dyskomfort. On nie jest dowodem, ze postepujesz zle. Czesto to dowdd, ze

robisz co$ nowego, i twoje ciato jeszcze nie wie, czy to bezpieczne.

Co mowi¢, gdy druga strona naciska, i jak nie da¢ sie wciagnac¢ w
debate

Czesty scenariusz jest taki: powiesz ,nie”, a druga strona zaczyna przekonywac. Wtedy pojawia sie pokusa: ,musze

jeszcze raz wyjasnic”, ,moze zle to ujetam”, ,moze jednak powinnam”.

W takich momentach pamietaj, ze nacisk zwykle ma jeden cel: przesunac granice. Jesli granica jest niejasna,

przesuwanie dziata. Jesli granica jest jasna, przesuwanie traci paliwo.
Kiedy ktos$ naciska, ja wracam do zasady: powtarzam zdanie graniczne, nie doktadajac nowej argumentacji.

Na przyktad: ,Nie zrobie tego w tym terminie. To sie nie zmienia.” | dalej, bez dyskusji o czyjej$ ocenie twojej

osoby.

Tak, to bywa trudne. Asertywnosc¢ uczy, ze nie kazda rozmowa jest negocjacjg. Czasem to tylko sprawdzanie, czy

bedziesz przewidywalna w ulegtosci.

Granice w pracy: jak moéwic wprost, gdy stawka jest reputacja

W pracy lek ma specyficzne przebranie. Méwi sie: ,musze by¢ profesjonalna”, ,nie moge sprawia¢ probleméw”,

.przeciez to tylko prosba”.

Tyle ze prosby majg konsekwencje. Jesli codziennie odbierasz sobie czas i energie, to nie jestes ,pomocna”, tylko

wypalona. A wypalenie wraca potem jako gorsza jako$¢, spoznienia, wybuchy albo praca na pot gwizdka.
Asertywnos$¢ w pracy czesto zaczyna sie od prostych ograniczen:
® wiesz, co jest twoim zakresem,

* wiesz, kiedy mozesz pomac,
® wiesz, kiedy nie mozesz, i mdwisz to zanim zacznie sie chaos.
Jesli boisz sie, ze zostaniesz zapamietana jako ,trudna”, to warto przygotowac alternatywe. Bez cudow. Na

przyktad: ,Tego nie zrobie teraz, ale moge oddaé wersje robocza podzniej”. Albo: ,Moge wesprzec cie przez 30

minut, potem wracam do priorytetu”. To pokazuje wspodtprace, a nie tylko odmowe.



Relacje bliskie: dlaczego zyczliwos¢ jest tam trudniejsza

W bliskich relacjach asertywnosc¢ boli bardziej, bo wchodzi w gre poczucie bycia dobrym cztowiekiem. Zaczynamy
mysle¢, ze jesli postawimy granice, to ktos$ przestanie kochaé. Z czasem taka logika prowadzi do cichej zgody na

wszystko, a potem do rozczarowania.

U mnie to wygladato tak: potrafitam znosi¢ rzeczy, ktére mnie ranity, bo chciatam ,utrzymac spokdj”. Spokdj trwat

tydzien. Potem wracat ciezar, a ja miatam coraz mniej cierpliwosci.

Kiedy w koncu powiedziatam wprost o tym, co mi nie pasuje, ustyszatam ztos¢. | to byta wazna informacja: kto$
naprawde reaguje, gdy granice znikajg i sie pojawiaja. Jednak relacja nie zniszczyta sie od razu. Z czasem

nauczyliémy sie nowego rytmu.

Jesli boisz sie reakgji drugiej strony, wez pod uwage, ze twoje ,nie” moze byc trudne. Ale trudne nie oznacza zte.

E-book, audiobook, papier: jak wybrac forme, jesli jestes lekliwa

Nie kazdy styl czytania cie wycigga. Jesli masz lek, czasem lepiej dziata gtos niz tekst. Asertywnos¢ audiobook
pomaga, bo mozesz odstuchac te same sformutowania w spokojniejszym tempie, w samochodzie, w drodze na

spacer. Mdzg lubi rytm i powtarzalnos¢.

Jesli wolisz wilasne tempo, asertywnos$é¢ e-book bywa wygodniejsza, bo mozesz wraca¢ do fragmentdw,
podkreslac¢ i dopisywac wiasne zdania. Papier ma inng przewage: czasem dopiero w notatkach na marginesie

pojawia sie prawdziwy jezyk, twoimi stowami.

A asertywnos¢ ksiazka w twardej wersji daje ci cos jeszcze: mozesz wraca¢ do rozdziatow jak do narzedzi. Nie

tylko ,przeczytatam”, ale ,mam do czego wréci¢, gdy sie boje”.

Wybor formy powinien zaleze¢ od twojego nastroju, nie od tego, co jest bardziej modne. Jesli lek cie rozprasza,

wybierz materiat, ktéry da ci najwiecej powtdrzen bez przecigzenia.

Kiedy lepiej odpusci¢ dyskusje, nawet jesli masz racje

Jest tez druga strona medalu. Asertywno$¢ to nie muskulatura. Czasem najasertywniejsze zachowanie to nie

angazowanie sie w debate, ktéra nie ma celu poza sprawdzaniem twojej granicy.

Jesli kto$ regularnie dyskredytuje twoje zdanie, robi z ciebie winnego, szydzi albo miesza w fakty, to twoim

zadaniem jest nie ,przekonac”, tylko zabezpieczy¢ siebie. Granice wtedy stajg sie procedura, a nie rozmowa.



Nie zawsze da sie rozmawiaé jak na sali treningowej. Czasem praca, rodzina albo partnerstwo potrzebuja

twardszego ustawienia zasad, na przyktad poprzez ustalenie zakresu, czasu, kanatu kontaktu, konsekwencji.

To nadal jest asertywnos¢, tylko w innym ubraniu: méwisz wprost, ale przestajesz wdawac sie w walke o to, kto

ma racje.

Jak sprawdzi¢, czy twoja asertywnosc dziata: mate testy po rozmowie

Zadaj sobie pytanie, co czujesz po odmowie albo po wyrazeniu granicy. Nie w sensie euforii, tylko w sensie

réwnowagi.

Jezeli po rozmowie masz napiecie, ale tez poczucie spojnosci, to dobry znak. Jedli po rozmowie masz ulge, ze
wreszcie powiedziatas prawde, tez jest dobrze. Jezeli natomiast masz poczucie winy, rosnie ci potrzeba dalszego
ttumaczenia, albo zaczynasz planowac kolejne ,jeszcze jedno wyjasnienie”, by¢ moze granica byta zrobiona, ale

nie domknieta.

Te domknietos¢ da sie wytrenowal. Zwykle poprzez jedno proste dziatanie: nie wracaj do tematu w

nieskonczonos$¢. Granica mowi sie raz. Jesli druga strona ma pytania, odpowiadasz krétko. Jesdli nie ma, konczysz.

To jest trudne, zwtaszcza jesli jestes ,myslaca i troskliwa”. Ale to jest tez jedna z najskuteczniejszych rzeczy w

asertywnosci jak stosowaé w praktyce.

Najprostsza strategia dla lekliwych: mate , nie” zanim przyjdzie wielkie
Lnie”

Moja ulubiona zasada jest mato romantyczna: zacznij od matych granic. To buduje tolerancje na napiecie. Kiedy

kilka razy odmowisz drobnej rzeczy, twoje ciato uczy sig, ze ,nie” nie zabija relacji.

Lek wtedy zmienia ton. Zamiast alarmu dostajesz sygnat: ,to bedzie niewygodne, ale przezyje”. | to wystarczy,

zeby mowic zyczliwie i wprost.

Jesli chcesz podejs¢ do tego przez ksigzke albo audiobook, potraktuj tres¢ jako trening jezyka. Najpierw jedno
zdanie, potem drugie. Bez presji, bez oczekiwania, ze jutro przestaniesz czué strach. Strach moze zosta,

asertywnos¢ ma sie pojawi¢ obok niego.

Bo wprost i zyczliwie nie sg przeciwienstwami. To raczej wybor, zeby twoje ,ja" nie musiato znikaé w trakcie

rozmowy.



