Sg takie momenty, gdy w gardle rosnie mi kulka strachu. Nie dlatego, ze ktos$ jest zty, albo ze wydarzy sie
katastrofa. Raczej dlatego, ze wiem, co zwykle robie: zbyt dtugo milcze, zgadzam sie ,na prébe”, a potem wracam
do domu z poczuciem, ze zabrakto mnie przy wtasnej granicy. Kiedy szukam na to odpowiedzi, najczesciej trafiam
na temat asertywnosci, czasem w formie asertywnos$¢ audiobook, czasem jako asertywnos$é e-book albo
asertywnos¢ poradnik. | za kazdym razem wraca to samo pytanie, ktére brzmi prosto, ale jest trudne: jak by¢

stanowczym, gdy w Srodku czuje lek?

Asertywnos¢ nie jest tylko technikg méwienia ,nie”. Dla mnie to raczej umiejetnos¢ wytrzymania chwili napiecia,
kiedy druga osoba prébuje wejs¢ w moj obszar: czas, energig, zasoby, emocje. O odwadze komunikacyjnej da sie
myslec jak o miesniu. Nie rosnie od jednego artykutu, ro$nie od powtarzania. | rosnie w réznych sytuacjach, nie

tylko tych oczywistych.

Co ja tak naprawde nazywam asertywnoscia

Kiedy stysze ,asertywnos¢”, tatwo wpas¢ w putapke skojarzen. Jedni mysla o twardym charakterze, inni o
rozmowie jak na treningu, gdzie wszystko jest idealnie. Moje zycie wyglada bardziej jak seria drobnych negocjacji

z wkasnym lekiem.

W praktyce asertywnos¢ to dla mnie trzy réwnolegte rzeczy naraz: Pierwsza to jasno$¢, czego chce i czego nie
chce, Druga to szacunek do siebie i do rozmoéwcy, Trzecia to gotowos¢ na emocje, ktére pojawiag sie po mojej

odpowiedzi.

Ten trzeci punkt jest zwykle najtrudniejszy. Lek lubi podszywad sie pod rozsadek i moéwié: ,Jak powiesz, co myslisz,
to kogos zranisz”. Tylko ze zranienie zwykle nie bierze sie z samej granicy. Bierze sie z fatszu i z ciggtego
odktadania prawdy. Jesli wiecznie sie zgadzam, a potem wybucham zmeczeniem, to tez jest koszt dla relacji.

Asertywnos¢ nie usuwa ryzyka. Ona sprawia, ze ryzykujesz swiadomie i w mniejszym chaosie.

Dlaczego boje sie mowi¢ wprost

Kiedy mam by¢ asertywny, strach nie przychodzi zawsze wprost. Czasem przychodzi w formie ,niewinnych”

decyzji, ktére przez chwile wygladaja na uprzejme.

Mam na przyktad scene z pracy, sprzed kilku lat. Kto$ poprosit mnie o zadanie ,na wczoraj". Termin byt realny, ale
tylko jesli zrezygnuje z rzeczy, ktére miatam zaplanowane od tygodnia. Zareagowatam jak zwykle: usmiech,
4Jasne, dam rade”. A potem, kiedy w domu usiadtam do planu dnia, poczutam narastajacy ciezar. Zadanie zjadato
mi kolejne godziny, az w koncu zrobito sie tak, ze nie bytam juz w stanie zrobi¢ dobrze czegokolwiek. Z zewnatrz

wszystko wygladato OK, bo przeciez ,pomogtam”. W $rodku nie byto OK. Bytam w trybie przetrwania.

Dopiero podzniej zobaczytam, ze mdj lek przed odmowa byt nie tyle strachem przed konfliktem, ile strachem
przed byciem oceniong. Batam sie, ze powiem ,nie” i nagle w oczach tej osoby przestane by¢ kompetentna, mita,
lojalna. To klasyczny mechanizm: zamiast rozmawiac o zadaniu, zaczynamy rozmawia¢ o wartosci cztowieka. A to

dla asertywnosci fatalna przestrzen.

Jesli czujesz podobnie, nie jestes ,za miekki”. Masz tylko zbyt mocno podtgczone alarmy. One nie sg zte. One
ostrzegaja, ze wejscie w granice moze uruchomi¢ napiecie. Problem pojawia sie wtedy, gdy alarmy rzadza

wszystkim, a twoje potrzeby zostajg w tle.

Asertywnosc¢ nie polega na wygranej



Jedno z najbardziej kojacych wyjasnien, ktére trafito do mnie poprzez materiaty typu asertywnos¢ ksiazka i
nagrania, brzmi mniej wiecej tak: celem nie jest pokonanie drugiej osoby. Celem jest uczciwa komunikacja w

ramach twoich mozliwosci.

W moim przypadku to zmienito sposéb, w jaki odpowiadam. Zamiast probowaé ,powiedzie¢ nie idealnie”,
zaczetam szuka¢ odpowiedzi ,wystarczajaco prawdziwej”. Kiedy kto$ prosi mnie o co$, asertywnos¢ poradnik do
pobrania co wykracza poza moje zasoby, moge: Nie powiedzie¢ ,nie” wprost, tylko przesuna¢ decyzje,

Zaproponowac alternatywe, Albo odméwi¢, ale z nazwaniem granicy i bez udawania, ze jestem w stanie.

To brzmi jak subtelnos¢, ale robi rdznice w ciele. Jesli nie wchodze od razu w tryb konfrontacji, lek ma mniejsze

pole do rozbudowy.

Jak ,,asertywnos¢ jak stosowac” wyglada w godzinach i minutach

Asertywnos$¢ najtatwiej sobie wyobrazi¢ w idealnych dialogach. Tylko ze w realu to sa zwykle drobne rozmowy,

ktore trwaja mniej niz minute. | to wtasnie te minuty decyduja o tym, czy bede zyt w napieciu, czy w granicach.

Mam prosty sposéb myslenia, ktory dziata nawet wtedy, gdy jestem przestraszona: patrze na sytuacje przez
pryzmat konsekwencji. Co sie stanie, jedli teraz zgodze sie bez zastanowienia? Najczesciej: Bede wykonywaé

zadanie w pospiechu, Spadnie jakos¢, Zwiekszy sie zmeczenie, A w koncu pojawi sie zal albo pasywna agresja.

Co sie stanie, jesli odpowiem asertywnie? Moze pojawic sie dyskomfort. Moze zabrakna¢ zrozumienia. Ale zwykle

mam szanse zatrzymac tancuch, w ktérym ja na koncu ptace rachunek.

Klucz tkwi w tonie. Asertywno$¢ w moim doswiadczeniu nie jest gtosna. To czesto jest spokojne zdanie,
powiedziane wolniej niz zwykle. Powolno$¢ dziata, bo daje mi czas, zebym nie uciekta w usprawiedliwienia albo w

zartowanie, ktore przykrywa prawde.

Przyktady z zycia, ktore mnie ratowaty

Nie chodzi o to, zeby kopiowaé cudze zdania 1:1. Chodzi o wzdr, w ktérym brzmie jak ja, a nie jak ktos$ ,z
podrecznika”. Kilka sytuacji, ktére czesto wracajg w rozmowach, i jak wtedy probuje dziatac.

Prosba, na ktora nie mam sity

Kto$ pisze do mnie wieczorem: ,Dasz rade wstawic¢ to do jutra?”. Méj lek podpowiada, ze jesli nie odpisze od

razu, to bedzie Zle. Dlatego staram sie odpowiedzie¢ od razu, ale z granica.

Nie zawsze mowie jedno stowo. Czasem wystarczy: ,Nie zdaze tego zrobic jutro. Moge przygotowac wersje w
piatek albo pomdc w inny sposob, jesli to pilne”. To zdanie ma dwie rzeczy naraz: informuje o realu i zostawia

furtke na wybér.
Jesli czuje, ze robie sie zbyt defensywna, skracam. W stresie mdj umyst chce dodawaé wyttumaczenia. A

wyttumaczenia, jesli jest w nich duzo emocji, potrafig brzmieé jak negocjowanie wtasnej granicy.

Ktos mnie , przepycha” do szybszej decyzji

Kiedy moéwie ,musze to przemyslec¢”, czasem druga osoba nagle przyspiesza, jakby decyzja miata by¢ teraz i

natychmiast. Wtedy fapie sie na tym, ze prébuje nadazy¢, mimo ze nie chce.

Moja asertywna wersja brzmi zwykle: ,Rozumiem, ze to wazne. Ja podejme decyzje do konca dnia, bo potrzebuje

chwili”. To nie jest prosba o pozwolenie. To informacja o moim rytmie. | paradoksalnie, ta informacja czesto
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uspokaja lek drugiej strony, bo nadaje rozmowie strukture.

,Tak” zamiast ,moze”

Najwiekszy problem mam wtedy, gdy powiem ,tak”, bo chce by¢ mita. A potem ,tak” zamienia sie w ,nie moge”,

tylko Ze juz pdzniej, kiedy druga osoba zdazyta sie na mnie oprzed.
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Wtedy staram sie tapa¢ moment przed ostatecznym ,tak”. Jesli nie mam pewnosci, wybieram ,moze"” z terminem,
zamiast ,tak” bez gwarancji. Przyktad: ,Moge to wzig¢, ale potrzebuje sprawdzi¢ grafik. Daj mi odpowiedz do jutra

rano”. Dla mnie to jest asertywnos$¢ w miekkim wydaniu, a jednoczesnie chroni relacje przed rozczarowaniem.

Kiedy asertywnosc¢ naprawde boli

Nie zawsze chodzi o to, ze kto$ bedzie krzyczat albo obrazat. Czasem boli cisza. Czasem druga osoba nie

odpowiada od razu, a ja zaczynam w gtowie dopowiadaé sobie historie: ,na pewno jestem problemem”.

W takich chwilach bardzo pomaga mi pamie¢, ze asertywnos$¢ nie gwarantuje natychmiastowej zgody.

Gwarantuje natomiast twojg spdjnosc.

To jest trudne, bo spdjnos¢é ma krotkoterminowy koszt emocjonalny. Krotkoterminowo czuje dyskomfort,
dtugoterminowo odzyskuje spokdj. Kiedy to sobie przypomne, tatwiej mi wytrzymac pierwsza fale leku po

odpowiedzi.

Asertywnosc audiobook jako narzedzie, nie tylko tres¢

Lubie asertywnos$¢ audiobook, bo dziata inaczej niz czytanie. W nagraniu stysze, jak ktos oddycha, jak buduje
zdanie, jak zostawia pauze. Dla osoby zestresowanej to jest wazne, bo ja czesto ,czytam” stowa w swoim wnetrzu

z dodatkowym napieciem. W efekcie moge zapamietad nie tres¢, tylko strach.

Gdy stucham, wybieram krétkie fragmenty i wracam do nich w momentach ryzyka. Na przyktad tuz przed
rozmowa z kims, kto zwykle naciska. Nie chodzi o to, zeby recytowac. Chodzi o to, zeby w mojej gtowie pojawit

sie wzorzec, ktory brzmi bezpieczniej niz moj chaos.

Jesli chcesz z tego skorzysta¢, mam praktyczng, ale prosta wskazdéwke: nie préobuj wykuwad catych rozdziatéw.

Wybierz jedng zasade, jednga fraze, jeden wariant odpowiedzi. Reszta przyjdzie pdzniej.



Dwa tryby, ktore mieszaja granice

Przez lata mylitam asertywnos¢ z byciem ,twarda” i z byciem ,mitg". To sg dwie skrajnosci, ktore w praktyce

zamykaja cztowieka.

Kiedy mam tryb twardy, moge robi¢ sie bezlitosna. To zwykle wynika z leku, bo chce kontrolowaé sytuacje sita.
Problem polega na tym, ze druga osoba nie dostaje jasnosci, dostaje atak. Wtedy zamiast wspotpracy rosnie

opor.

Kiedy mam tryb mity, znikam. Wtedy granica przestaje istnie¢. Druga osoba moze to zauwazy¢ albo i nie, ale w

moim ciele ros$nie zal. To zal jest potem moim ,nie”, tylko ze juz za pézno i czesto w ztej formie.

Asertywnos¢ jest w srodku. To balans, ktory trzeba znalez¢ na nowo, bo kazde srodowisko ma inny rytm. W pracy
inaczej mowi sie o czasie niz w rodzinie. Z klientem inaczej niz z przyjacielem. Z osobg autorytarng inaczej niz z

kims$ wrazliwym. Nie dlatego, ze masz grac role, tylko dlatego, ze trafiasz w r6zne mechanizmy.

Sygnaty, ze ucieka ci asertywnosc¢

Czasem dopiero po fakcie widze, co sie dziato tuz przed odpowiedzig. Zamiast analizowac¢ godzinami, obserwuje
konkretne sygnaty. To nie jest lista ,diagnoz”, to raczej moje czerwone lampki, ktére ostrzegaja, ze zaraz znikne w
ttumaczeniach albo zgodze sie pod presja.

® zaczynam moéwi¢ za duzo, nawet gdy prosza o krotka odpowiedz

* w gtowie pojawia sie jedna mysl: ,musze to jako$ zatatwic, zeby byto dobrze”

* automatycznie biore na siebie odpowiedzialno$¢, za decyzje, na ktdre nie miatam wptywu

® zgadzam sig, mimo ze czuje opdr w ciele, jakby co$ we mnie zaciskato sie przed kofncem zdania

® po rozmowie pojawia sie zal, zmeczenie lub cheé ,odgryzienia sie” w przysztosci

Jesli rozpoznajesz u siebie podobne wzorce, nie traktuj tego jako porazki. To informacja, gdzie trening ma

najwiekszy sens.

Jak éwiczy¢ odwage, kiedy sie boisz

Najwiekszy btad, jaki widziatam u siebie i u innych, to oczekiwanie, ze asertywnos$¢ pojawi sie ,w gotowosci”.

Tymczasem ona dziata jak umiejetnos$¢ sportowa. Musi by¢ powtarzana w sytuacjach o réznym poziomie stresu.

U mnie sprawdza sie podejscie stopniowania trudnosci. Najpierw ¢wicze w drobnych interakcjach, gdzie stawka

jest niska. Dopiero potem ide wyzej.

Dla jasnosci, nie chodzi o to, zeby zrobi¢ z zycia serie préb. Chodzi o to, zeby dawaé sobie szanse na poprawe,

zanim wpadniesz w duzy konflikt.



Prosty schemat odpowiedzi, ktory trzyma mnie w granicach

Kiedy czuje, ze zaraz zbyt mocno ustapie, wracam do jednego uktadu. Nie jest magiczny, ale dziata, bo
porzadkuje kolejnos¢ mysli.

1. Nazwa sytuacji lub prosby (,Potrzebujesz tego jutro”)

2. Informacja o mojej mozliwosci (,Ja nie zdaze")

3. Granica lub alternatywa (,Moge w piatek”)

4. Krotki, spokojny koniec zdania (,W ten sposob bedzie realnie”)
To brzmi prawie jak przepis, ale traktuje to elastycznie. Jesli druga osoba jest zdenerwowana, czasem sama nazwa

sytuacji uspokaja. Jesli jest cierpliwa, moge szybciej przejs¢ do alternatywy. Jesli kto$ naciska emocjonalnie,

koncze zdanie szybciej, bo dtuga rozmowa tylko mnie wcigga.

Co z agresja i ,niegrzecznoscia”

Czesto stysze obawe: ,Jak powiem swoje, to bede agresywna”. U mnie to byta bardzo realna blokada. Gdy w
koncu sprébowatam, wyszto mi co$, co brzmiato stanowczo, ale bez uprzejmej geby i bez nadmiaru ttumaczen. |

kto$ to odebrat jako chtdd.

To wazne: asertywnos$¢ nie musi by¢ zimna. Chtdéd pojawia sie wtedy, gdy lek odcigt emocje, a ty prébujesz
,Zatatwi¢” temat zamiast rozmawiaé. Dlatego staram sie dodawaé minimalny sygnat ludzkiej intencji, bez

wchodzenia w usprawiedliwianie.

Przyktad: ,Rozumiem, ze to wazne. Mam ograniczenie czasowe i nie zrobie tego jutro”. To nie jest miekkos$¢ w
stylu proszenia o pozwolenie. To jest przyznanie drugiej osobie, ze jej potrzeba tez ma znaczenie, nawet jesli

twoja granica pozostaje.

Asertywnosc poradnik, ksiazka, e-book i audiobook - jak wybrac dla
siebie
Nie kazdy format dziata tak samo. Dla mnie:

¢ asertywnos¢ ksiazka pomaga, gdy chce uporzadkowad pojecia i wraca¢ do fragmentow,

* asertywnosc¢ e-book jest praktyczny, bo moge zaznaczad i wraca¢ do konkretéw,



* asertywnosc¢ poradnik bywa skuteczny, jesli podaje scenariusze i jezyk odpowiedzi,

* asertywnos¢ audiobook dziata najlepiej, gdy potrzebuje ,nastroju jezyka” tu i teraz.

Nie chodzi o to, ze jeden format jest lepszy. Chodzi o to, czy materiat pasuje do twojego stylu uczenia. Osoba,
ktéra lubi schematy, moze korzysta¢ z poradnika, a osoba, ktéra potrzebuje spokoju w tle, moze lepiej ztapaé

rytm w audiobooku.

Jesli boisz sie, ze wybierzesz ,zty" material, uspokoje cie: asertywno$¢ i tak zadziata dopiero wtedy, kiedy

przeniesiesz jg do rozmoéw. Tres¢ jest paliwem, ale trening jest droga.

Najtrudniejsze sytuacje: rodzina, partner, przelozony

Sa relacje, w ktorych asertywnos$¢ budzi dodatkowe leki, bo stawka bywa wieksza. W rodzinie czesto chodzi o

lojalnos$¢. W zwigzku o bliskos¢. U przetozonego o ocene kompetencg;ji.

Tu moja ostroznos¢ jest szczegodlna. Jesli ktos ma historie naduzywania wtadzy, asertywnos¢ moze wymagac
planu bezpieczenstwa, czyli przemyslenia, jak odmowa wptynie na twoje realne warunki. Nie wchodze w
szczegOty, ktoérych nie da sie uogdlni¢, ale jedna zasada jest stata: twoje ,nie” powinno by¢ mozliwie czytelne i

krotkie, a jednoczesnie oparte o konkret.

W relacjach bliskich bywa odwrotnie. Tam zbyt surowe granice moga wywotac poczucie odrzucenia. Zdarza mi sie
wtedy zaczynac od intencji: ,Chce o tym porozmawiaé, ale nie zgadzam sie na taki sposéb”. To zmniejsza ryzyko,

ze rozmodweca ustyszy tylko stanowczos$¢ i poczuje sie osgdzony.

W pracy, kiedy mam watpliwosci, trzymam sie faktéw i mozliwosci, bo emocjonalne ttumaczenia w sporze o

zadania rzadko dziatajg. Asertywnos¢ wtedy jest mniej ,wyznaniem”, a bardziej informacja operacyjna.

Moj prywatny test po kazdej rozmowie

Po trudnych rozmowach robie jedna rzecz, ktéra mnie porzadkuje: sprawdzam, czy bytam wierna sobie. Nie w
sensie ,czy wygratam”. Sprawdzam, czy moje stowa odpowiadaty moim realnym mozliwosciom i czy nie

zbudowatam relacji na fatszywym ,tak”.

Ten test jest prosty i nie ma w nim moralizowania. Jesli w srodku czuje, ze zgodzitam sie wbrew sobie, to wiem, ze
nastepnym razem musze wroci¢ o krok: szybciej nazwaé granice, szybciej zatrzymac ttumaczenia, szybciej daé

alternatywe.

Jesli w srodku czuje napiecie, ale tez klarownos¢, to znaczy, ze zrobitam co$ waznego. Napiecie w asertywnosci

nie zawsze jest sygnatem, ze zrobitas Zle. Czasem jest sygnatem, ze wtasnie przetamujesz stary nawyk.

Krétka praca domowa, gdy masz jutro trudna rozmowe

Nie obiecuje, ze to zniknie lek. U mnie lek czesto zostaje, ale zmniejsza sie chaos. Gdy mam rozmowe w

kalendarzu, przygotowuje sie w sposob, ktory zajmuje mniej niz dziesie¢ minut.

Ustalam zdanie, ktére moze by¢ prawdziwe w kazdej wersji sytuacji. Potem dobieram do niego jedng alternatywe

albo jedna granice.

| dopiero na koncu mysle o emocjach. Wstyd, strach, poczucie winy, to wszystko jest obecne. Ale nie traktuje tego

jak dowod, ze mam sie wycofad. Traktuje jak ruch w miesniach, ktéry trzeba przejsc.

Format zdania, ktory moge powiedzie¢ prawie zawsze



* ,Nie zrobie tego w tym terminie, ale moge w innym.”

e ,Nie moge wziag¢ tego zadania, w tej formie.”

.Potrzebuje czasu, zanim odpowiem.”

.Zalezy mi na jasnosci, dlatego mdéwie wprost, jak jest.”

Jesli lek jest duzy, wez jedno z nich i dopasuj do swojej sytuacji. Bez dopisywania historii, bez usprawiedliwiania

sie w kétko. Samo krétkie zdanie ma w sobie site, bo nie daje lekowi przestrzeni do rozbudowy.

Co dalej, kiedy trening zaczyna przynosic efekty

Z czasem zauwazysz, ze asertywnosc przestaje by¢ jednorazowym bohaterstwem. Zaczyna by¢ stylem bycia. Ja nie
czutam sie od razu pewnie. Raczej robitam w kazdej rozmowie cho¢ jeden krok: mniej ttumaczen, wiecej konkretu,
krotszy dystans do wtasnych potrzeb.

Jesli zaczynasz, potraktuj to jak nauke jezyka. Na poczatku wychodza zdania sztywne, czasem brzmiag dziwnie.
Potem zaczynaja brzmiec jak ty. | wtedy tatwiej jest tez ustyszec innych, bo nie walczysz juz o bycie ,w porzadku”.

Walczysz o bycie prawdziwym.

| to jest moze najwazniejszy sens odwaznej komunikacji: nie musisz by¢ bezlitosny, nie musisz by¢ idealny. Musisz

tylko przestac zdradza¢ samego siebie, nawet gdy brzmi w tym strach.



