
Kiedy ktoś mówi do mnie z pozycji „ja wiem lepiej”, a ja mam tylko ochotę asertywność książka zwinąć się w
kłębek, to zwykle nie brakuje mi rozumu. Zwykle brakuje mi jednego momentu spójności, takiego wewnętrznego
oparcia: wiem, co chcę powiedzieć, wiem, jak to powiedzieć, i umiem znieść, że druga osoba może zareagować
źle. Ten lęk przed reakcją drugiej strony często jest cichym sterownikiem całej rozmowy. Człowiek, który chciałby
postawić granicę, zamiast tego łagodnie przeprasza, wycofuje się, obiecuje, na co nie ma siły, albo udaje, że „nic
się nie stało”.

Właśnie dlatego w momentach napięcia najbardziej koją scenariusze. Nie dlatego, że rozwiązują wszystkie
emocje, ale dlatego, że odbierają ci obowiązek improwizowania w stresie. Asertywność e-book w tym sensie bywa
jak latarka w kieszeni, kiedy robi się ciemno: nie zmienia prawdy o sytuacji, ale pozwala ci zobaczyć, gdzie jesteś i
co masz powiedzieć dalej.

Poniżej rozpisuję, jak korzystać z asertywności w praktyce, szczególnie wtedy, gdy rozmowa naprawdę jest trudna.
Pokażę też, jak zamienić „chcę być asertywny, ale boję się” w konkretne zdania. Bez udawania, że lęk znika. On
zwykle nie znika. Zwykle po prostu zaczyna ci mniej dyktować.

Dlaczego scenariusze działają, nawet jeśli się boisz
Możesz mieć świetną wiedzę, świetne intencje i dalej zastygać. To nie jest wada charakteru, raczej mechanizm pod
presją. W stresie mózg robi jedno z dwóch: albo ucieka, albo próbuje zadowolić, żeby „przynajmniej nie było
gorzej”. Ta druga opcja wygląda jak grzeczność, tylko że ma wysoką cenę dla ciebie. Potem przychodzi zalegający
w brzuchu żal, poczucie niesprawiedliwości albo rozdrażnienie.

Scenariusz daje ci trzy rzeczy naraz:

Po pierwsze, zdejmujesz z siebie odpowiedzialność za „idealne słowa”. Masz konkretne zdania do użycia. Po
drugie, ograniczasz czas, w którym druga osoba może cię rozhuśtać. Nie dajesz jej pociągnąć cię w spiralę
tłumaczeń i usprawiedliwień. Po trzecie, budujesz przewidywalność. A przewidywalność to lekarstwo na lęk.

Słowo „asertywność książka” kojarzy się często z teorią. W praktyce liczy się coś innego: gotowe schematy tego,
co powiedzieć, kiedy ktoś naciska, kiedy cię wyprzedza argumentami albo kiedy traktuje twoje potrzeby jak
niewygodną przeszkodę.

A jeśli masz preferencję do formatu, wybór może być ważny. Nie każdemu siada czytanie w ciszy, nie każdemu
pasuje skupienie na ekranie. Wtedy asertywność audiobook potrafi być ratunkiem, bo możesz odsłuchać
scenariusze w trakcie jazdy lub przygotowując się do dnia. Asertywność e-book daje z kolei szybki dostęp do
przykładowych zdań, kiedy w głowie robi się chaos.

Najważniejsze jednak jest to, żeby scenariusz traktować jak szkic, a nie jak wyrok. Gdy sytuacja jest wyjątkowo
trudna, masz prawo powiedzieć: „Nie odpowiem na to od razu”, „Potrzebuję chwili”, „Wrócę do tematu jutro”. To
wciąż jest asertywność jak stosować, tylko w wersji bezpiecznej.

Najpierw twoja granica, dopiero potem rozmowa
Ludzie mylą granicę z jednorazową ripostą. Tymczasem granica to decyzja, którą możesz utrzymać nawet wtedy,
gdy ktoś robi minę, podnosi głos albo rzuca teksty w stylu „przesadzasz”. Granica nie jest karą. Granica jest
informacją o twoich możliwościach.
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Zwykle najwięcej stresu bierze się stąd, że nie jesteś pewien, co naprawdę jest twoim „nie”. Czy to „nie” dotyczy
decyzji, terminu, sposobu mówienia? Czy chodzi o to, żeby przestały cię zagadywać, czy żeby przestały cię
obarczać? Kiedy nie rozróżniasz tych rzeczy, rozmowa zaczyna się od chaosu.

Zanim wejdziesz w trudną rozmowę, zrób w głowie jedno zdanie, które jest twoją kotwicą. Brzmi mniej więcej tak:
„W tym temacie nie mogę i nie zrobię X, mogę natomiast Y”. To nie musi być idealnie ubrane w eleganckie słowa.
Wystarczy, że wiesz, co wybierasz.

Jeśli chcesz, potraktuj to jak prostą kontrolę, zanim zaczniesz mówić:

Nazwij, czego dotyczy granica, w jednym zdaniu

Powiedz, czego nie zrobisz i do kiedy to obowiązuje

Zaproponuj alternatywę, jeśli ją masz, choćby minimalną

Zdecyduj, czy potrzebujesz ciszy po rozmowie, i ile czasu

To jest moment, kiedy lęk zwykle się burzy. Bo boisz się, że jeśli nazwiesz wprost „nie”, to „od razu spadną
konsekwencje”. Tylko że życie bez nazywania granic też ma konsekwencje, tyle że rozlane w czasie. Z czasem
płacisz większą cenę, często w formie zmęczenia i pretensji, których nie chciałeś.

Jak mówić „nie”, kiedy druga osoba próbuje cię wciągnąć w negocjacje
W trudnych rozmowach najczęściej nie pada jedno mocne pytanie. Pada seria rzeczy, które mają cię przestawić:
„No ale przecież wszyscy…”, „Daj spokój, to tylko raz”, „Nie bądź dramatyczny”, „Przecież mi obiecałaś”. I nagle
okazuje się, że twoje „nie” zamienia się w wykład, bronię twoich racji i udowadnianie uczciwości.

Asertywność poradnik zwykle podkreśla, że nie musisz się tłumaczyć w nieskończoność. I to jest prawda, ale w
praktyce trudność polega na tym, że ludzie interpretują twoją krótkość jako agresję, karę albo brak szacunku.
Dlatego twoje zdania powinny być nie tylko „twarde”, ale też spokojne i jednoznaczne.

Spróbuj takiego schematu zdaniowego, który możesz dopasować do sytuacji:

„Nie, nie zrobię tego. Rozumiem, że ci zależy, ale moja decyzja jest taka. Jeśli chcesz, możemy omówić inną opcję,
taką która jest dla mnie realna”.

Zwróć uwagę na jeden element: nie walczysz o to, czy druga osoba „ma rację”. Walczysz o twoją możliwość. Gdy
mówisz „rozumiem, że ci zależy”, obniżasz napięcie. Gdy dodajesz „ale moja decyzja jest taka”, kończysz
negocjacje. Gdy proponujesz alternatywę, dajesz „wyjście z twarzą”, co jest czasem ważniejsze niż twoja
satysfakcja.

Jeśli druga osoba naciska dalej, to nie musisz wchodzić w rolę prawnika. W stresie pomaga proste powtórzenie tej
samej treści, spokojnym tonem, bez nowych argumentów. Powtarzanie granicy nie jest brakiem kultury. To jest
konsekwencja.

I tu pojawia się strach: „A co jeśli uznają mnie za nieprzyjemnego?” Bywa, że uznają. To ryzyko jest częścią kosztu
asertywności. Różnica polega na tym, że przestajesz płacić swoją energią co chwilę po cichu.

Trudne rozmowy w pracy: szef, współpracownik, terminy
W pracy ludzie często nie zaczynają od tego, co jest problemem, tylko od tempa i presji. „Potrzebuję tego dziś”,
„Wszyscy już to zrobili”, „To pilne, więc zrób tak, jak ci mówię”. Najbardziej przerażające jest to, że jeśli nie
zareagujesz, presja wchodzi ci do kalendarza i do kręgosłupa. Potem rośnie w twoim wnętrzu bunt.



Jeśli masz zdanie, które brzmi jak gotowiec, możesz je uruchomić w krytycznym momencie. Na przykład:

„Jestem w stanie to zrobić, ale nie na dzisiejszy termin. Z mojej strony realne jest X. Jeśli to musi być wcześniej,
potrzebuję od ciebie priorytetyzacji albo wsparcia”.

To brzmi jak prośba, ale jest też stanowcze. Nie mówisz „nie mogę, bo nie”, mówisz „realnie i z warunkami”. To
kluczowe, bo wiele osób naciska właśnie dlatego, że widzą w tobie brak jasnych parametrów.

A co z sytuacją, gdy współpracownik obwinia cię lub wplątuje cię w konflikt, zanim wyjaśnicie fakty? Wtedy
asertywność ma jeszcze jeden wymiar: skupienie na konkretach, bez atakowania osoby.

„Chcę to uporządkować. Kiedy dokładnie miało być dostarczone i co jest już zrobione? Zależy mi na tym,
żebyśmy rozmawiali o faktach, a nie o tym, kto komu nie pomagał”.

Wiem, że brzmi to rozsądnie. Wiem też, że w środku możesz drżeć. Tylko że w takich zdaniach jest jedna rzecz,
która trzyma cię w ryzach: prosisz o doprecyzowanie i wracasz do działania, zamiast udawać, że stres nie istnieje.

W praktyce czasem trzeba też przyznać ograniczenie, jeśli nie masz wyboru. Lepiej powiedzieć prawdę wprost, niż
wpaść w tryb „jakoś to będzie”, bo to potem wybucha.

Rodzina i bliskie relacje: kiedy „nie” brzmi jak zdrada
Największy lęk często nie dotyczy obcych ludzi. Dotyczy tych, z którymi wiążą cię uczucia, wspomnienia, historia.
W rodzinie granice potrafią być traktowane jak naruszenie więzi. Jedna odmowa potrafi uruchomić narrację: „już
ci na nas nie zależy”, „zmieniłeś się”, „nie masz serca”.

Tu scenariusz jest szczególnie cenny, bo emocje zasłaniają język. Jeśli wiesz, co możesz powiedzieć, trudniej ci się
rozsypać.

Możesz spróbować zdania, które jednocześnie nie atakuje i nie kapimuluje:

„Nie odbieram tego jako braku miłości, ale jako prośbę, której dziś nie mogę spełnić. Jest mi przykro, że jest ci
trudno, ale to się nie zmienia”.

To zdanie działa, bo rozdziela dwa poziomy: twoje uczucia i twoje możliwości. Ludzie, którzy naciskają, czasem nie
chcą usłyszeć możliwości, bo chcą usłyszeć obietnicę. Ty nie musisz dawać obietnic, żeby być dobrym
człowiekiem.

Jeśli pojawia się wątek winy, możesz dodać kontrolę tonem:

„Nie chcę kłótni ani przepychania się. Powiedzmy wprost, co jest dla mnie możliwe w tym tygodniu”.

Słyszę, że to brzmi jak „sterowanie rozmową”. Tak, trochę. W asertywności nie ma romantyzmu. Jest umiejętność
prowadzenia rozmowy tak, żeby twoje granice przestały być wypadkiem przy pracy.

Kiedy ktoś reaguje złością: jak nie wpaść w tłumaczenie
Jedna z najgorszych pętli w trudnych rozmowach wygląda tak: mówisz „nie”, druga osoba mówi ostrzej, ty
zaczynasz dowodzić, że masz powód, druga osoba mówi jeszcze ostrzej, ty dajesz kolejne argumenty, po czym i
tak kończy się to albo twoim wycofaniem, albo twoim poświęceniem.

Możesz przerwać tę pętlę jednym ruchem: ograniczeniem informacji. Nie chodzi o milczenie dla samego
milczenia, chodzi o to, że twoje kolejne zdanie ma być logicznym zamknięciem, a nie rozwijaniem tematu.

Przykład:



„Widzę, że jesteś zdenerwowany. Mimo to moja decyzja się nie zmienia. Jeśli chcesz, wrócimy do tego jutro, kiedy
wszyscy będziemy spokojniejsi”.

Zauważ, że nie prosisz o zgodę na twoją decyzję. Proponujesz ramę czasową. To jest często jedyny sposób, żeby
nie wejść w emocjonalny pojedynek.

Jeśli druga osoba zaczyna krzyczeć albo łamać granice w formie (obrażanie, wyzwiska), wtedy asertywność ma też
wymiar bezpieczeństwa. Wtedy nie tyle „rozmowa”, co przerwanie i powrót w warunkach, w których da się
komunikować.

Możesz powiedzieć:

„Nie będę rozmawiać, kiedy padają takie słowa. Rozmawiam dalej, gdy mówimy spokojnie”.

To zdanie jest krótkie, bo twoim celem nie jest przekonanie człowieka pod wpływem emocji. Twoim celem jest
zatrzymanie sytuacji.

Gotowe scenariusze do codziennych trudnych momentów
Wiele osób kupuje asertywność e-book albo asertywność audiobook i myśli, że to będzie jak gra z poziomami. W
praktyce to raczej warsztat. Scenariusze działają wtedy, gdy w domu przetestujesz, jak brzmią twoim głosem,
zanim będziesz musiał je wypowiedzieć w stresie.

Zanim pójdziesz w konkrety, proponuję jedną technikę, którą stosuję, kiedy czuję napięcie w żołądku. Powiedz na
głos zdanie, które planujesz użyć, i zatrzymaj się po jego wypowiedzeniu. Daj sobie pół sekundy ciszy. To brzmi
banalnie, ale w stresie ludzie zwykle „dopowiadają” kolejne tłumaczenia, bo cisza jest dla nich jak błąd na ekranie.
Cisza to jednak część asertywności.

Poniżej kilka scenariuszy, które możesz traktować jak bazę. Bez udawania, że idealnie pasują do każdej sytuacji.
Najważniejsze jest zrozumienie mechanizmu zdania.

Prośba, na którą nie masz siły

„Dziękuję za zapytanie, ale tym razem nie dam rady. Mogę powiedzieć, co byłoby możliwe dla mnie w innym
terminie”.

Ktoś wchodzi w twoje decyzje

„To jest moja decyzja. Proszę, żebyśmy to zostawili w tym zakresie”.

Nadmiar zadań i brak priorytetów

„Chcę to zrobić dobrze, ale potrzebuję priorytetów. Co jest najważniejsze, jeśli czas jest ograniczony?”



Nacisk na szybkie odpowiedzi

„Potrzebuję chwili, żeby to przemyśleć. Odpowiem ci do końca dnia”.

Przerzucanie winy

„Zależy mi na rozwiązaniu, nie na obwinianiu. Sprawdźmy, co jest faktem i co możemy poprawić”.

To nie są „magiczne” zdania. To są zdania, które prowadzą rozmowę do twojej przestrzeni decyzyjnej, zamiast
utknąć w usprawiedliwieniach.

Asertywność jak stosować, gdy masz lęk przed konfliktem
Masz prawo się bać. Ludzie, którzy twierdzą, że asertywność to ciągła pewność siebie, zwykle nie opisują
codzienności. Codzienność jest bardziej szara. Często w środku jest napięcie, a na zewnątrz trzeba mówić
normalnym tonem.

Z mojego doświadczenia najskuteczniejsze jest myślenie o asertywności jak o procesie, a nie o jednorazowym
akcie odwagi. Najpierw robisz mikrokrok. Potem kolejny.

Zanim powiesz twarde „nie”, możesz ćwiczyć granice na lżejszych sytuacjach. To może być odmowa zmiany
planów bez tłumaczenia się szczegółami, albo prośba o zmianę sposobu komunikacji. Dzięki temu twoje ciało
uczy się, że granica nie zabija relacji.

Kiedy lęk jest większy, wróć do prostego planu, który pomaga utrzymać spójność w trakcie rozmowy:

Zacznij od jednej, spokojnej myśli: „moja granica jest ważna”

Powiedz jedno zdanie graniczne, bez dodatkowych wątków

Zamilknij na chwilę, nie dopowiadaj automatycznie

Jeśli pada nacisk, powtórz granicę i zaproponuj ramę czasową

To jest rdzeń asertywności jak stosować w sytuacjach, gdzie ręce prawie drżą.

Kiedy asertywność staje się zbyt ostra i czego wtedy unikać



Jest też druga strona medalu. Bywa, że człowiek po latach wycofywania się próbuje nadrobić wszystko naraz.
Słychać to w zdaniach, które brzmią jak wyrok. To może być kuszące, bo wtedy czujesz ulgę: „w końcu stawiam
sprawę”. Tyle że druga strona może się zamknąć. Może też trafić na twoją nieprecyzyjność.

Dlatego, jeśli boisz się konfliktu, uważaj na brak słów łagodzących. Nie chodzi o grzeczność dla zasady. Chodzi o
to, by informować, że jesteś w stanie utrzymać relację, nawet jeśli twoja decyzja jest inna.

W praktyce wystarczy czasem jeden element: uznanie emocji drugiej osoby albo przyznanie, że sytuacja jest
trudna. To nie obniża twojej granicy, to obniża opór.

„Rozumiem, że ci to nie pasuje. Moja decyzja pozostaje taka sama”.

To brzmi twardziej niż „nie, bo nie”, ale mniej wrogo. I zwykle pozwala kontynuować rozmowę bez przepychania.

Asertywność książka, poradnik i e-book: jak wybrać format pod swoje
realne potrzeby
Jeżeli w twoim życiu trudne rozmowy pojawiają się często, warto myśleć o formacie jak o narzędziu. Nie tylko o
treści.

Asertywność książka bywa solidna, bo masz uporządkowaną wiedzę i możesz wracać do rozdziałów, kiedy
potrzebujesz języka. Asertywność poradnik zazwyczaj skupia się na scenariuszach i zasadach komunikacji, więc
jest praktyczny, ale też może być zbyt „ogólny”, jeśli nie dopasujesz zdań do własnego stylu.

Asertywność e-book jest wygodny, kiedy chcesz szybko znaleźć gotowe przykłady zdań przed rozmową. W stresie
liczy się czas. W telefonie czytanie scenariusza w kilka minut potrafi być lepsze niż wertowanie stron po omacku
wieczorem.

Asertywność audiobook może działać, jeśli uczysz się przez słuchanie i chcesz utrwalić schematy w tle. Największa
różnica jest taka, że w audiobooku masz mniej „przepiszę i przeczytam w sekundę”, a bardziej „w głowie zostaje
melodia zdań”. To nie jest wada. To może być przewaga.

Jeśli korzystasz z gotowych scenariuszy, trzymaj w jednym miejscu dwie rzeczy: twoje zdania graniczne i twoje
odpowiedzi na nacisk. Wtedy nie wracasz do strachu w kółko, tylko masz gotowe wyjścia.

Krótka sesja przygotowania: co zrobić przed rozmową, gdy serce
przyspiesza



Wyobraź sobie, że za godzinę masz rozmowę z kimś, kto zwykle naciska. Jesteś już w domu i czujesz napięcie. Co
wtedy?

Nie będę ci mówić, że masz „uspokoić oddech i myśleć pozytywnie”. To często brzmi jak kara. Lęk nie jest zły. Lęk
cię ostrzega. To, co trzeba zrobić, to dać mu plan, żeby nie prowadził.

Wybierz jedno zdanie graniczne i jedno zdanie alternatywy. Alternatywa nie musi być świetna, musi być realna.
Może brzmieć: „mogę w przyszłym tygodniu”, „mogę zrobić część”, „mogę przygotować propozycję”.

Następnie przygotuj odpowiedź na pierwsze „ale”. To najczęściej będzie argument, który nie dotyczy twojej
granicy, tylko ma cię wciągnąć w dyskusję. Twoje zadanie brzmi wtedy: przestawić rozmowę na to, co ty możesz i
czego nie.

Jeśli lęk jest bardzo silny, możesz też przygotować „zdanie wyjścia” w razie, gdy sytuacja wymknie się spod
kontroli emocjonalnie. Tak, nawet jeśli brzmi to niekomfortowo. Lepiej przerwać, niż powiedzieć później rzeczy,
których żałujesz.

„Potrzebuję chwilę. Wrócimy do tego, kiedy będziemy mogli rozmawiać spokojniej”.

To jest asertywność. To nie jest ucieczka.

Edge case: gdy granica dotyczy osoby, od której zależysz finansowo
lub organizacyjnie
Są sytuacje, w których strach ma konkretne uzasadnienie. Jeśli od kogoś zależy twoja praca, mieszkanie, zlecenia,
a ty odmówisz, możesz czuć realną groźbę. Wtedy nie chodzi o to, żeby „być bezlitosnym”. Chodzi o to, żeby być
bezpiecznym i strategicznym.

W takich momentach twoje zdania mogą być mniej kategoryczne, ale nadal asertywne. Na przykład zamiast „nie”
możesz użyć „nie teraz, potrzebuję X”. Zamiast „zawsze” możesz mówić „w tym terminie”. Zamiast konfliktu
możesz uzgodnić ramy.

„Nie jestem w stanie tego dowieźć w tym tygodniu. Mogę w przyszłym tygodniu, jeśli dostanę X i potwierdzisz
priorytet”.

To jest asertywność w wersji odpowiedzialnej. Twoja granica nadal istnieje, tylko nie eskalujesz jej gwałtownie. To
ważne, kiedy stawka jest wysoka.

Co potem: utrzymywanie granicy, kiedy rozmowa się skończy
Największa próba asertywności przychodzi po rozmowie. Człowiek bywa dumny przez godzinę, a potem łapie go
fala wątpliwości: „Może przesadziłem”, „Może oni pomyślą, że jestem nieludzki”, „Powinienem był powiedzieć
inaczej”. Jeśli tu się zatrzymasz, znów wpadniesz w usprawiedliwianie, tylko że już bez drugiej osoby.

Pomaga prosta zasada: oceniaj rozmowę według jednego kryterium. Nie według tego, czy druga osoba była
zadowolona, tylko według tego, czy ty pozostałeś wierny twojej granicy. Jeśli tak, to znaczy, że działało.

A jeśli nie zadziałało, traktuj to jak dane. Następnym razem zmienisz jedno zdanie, nie cały charakter.

W asertywność e-book i w asertywność poradnik ludzie często szukają jednej magicznej techniki. Tyle że
najczęściej potrzebujesz dwóch rzeczy: konkretnego języka i powtarzalności. Powtarzalność jest trudna, bo lęk
chce cię rozbroić w pierwszej porażce. Ty możesz temu nie ulec.



Słowa, których warto się nauczyć na pamięć, gdy strach przejmuje głos
Nie chodzi o to, żeby mieć jedne zdania na wszystkie sytuacje. Chodzi o to, żeby mieć bank krótkich odpowiedzi,
które nie zamieniają cię w tłumacza. Jeśli masz tylko kilka gotowców, to i tak dużo.

Poniżej masz przykład takiego „banku” w wersji minimalnej, do dopasowania. To może brzmieć jak proste
formułki, ale one trzymają cię w ryzach:

„Nie mogę”. „Nie zgadzam się”. „To jest poza moimi możliwościami”. „Potrzebuję czasu”. „Wrócimy do tego, kiedy
będziemy spokojniejsi”.

Kiedy te zdania są w twojej głowie, trudne rozmowy przestają być skokiem w nieznane.

Jeśli teraz masz w planie jedną rozmowę, którą odkładasz od tygodni, potraktuj to jako sygnał: twoje „tak” za
wcześnie stało się twoim „nie” wypchniętym gdzieś do środka. Asertywność nie polega na byciu twardym do bólu.
Polega na tym, żeby twoje „nie” w końcu miało kształt i brzmienie, którego nie musisz się wstydzić.

Scenariusze w asertywność e-book czy w materiale, który wybierzesz, mogą być dokładnie tym, czego
potrzebujesz, kiedy ręce drżą, ale chcesz postawić granicę. Dobrze napisane scenariusze nie obiecują spokoju.
Dają ci konkret. A w stresie konkret jest najbliższą wersją odwagi, jaką da się uratować jeszcze przed pierwszym
zdaniem rozmowy.


