Jest we mnie taki https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/asertywnosc-w-praktyce-patryk-wierzba/ stary odruch:
zanim co$ powiem, najpierw probuje przewidzie¢, czy komus to nie zepsuje dnia. Czy zabrzmie zbyt ostro. Czy
kto$ uzna mnie za niewdzieczna. Czy w ogdle mam prawo mie¢ wiasne zdanie. Ta mentalna kalkulacja potrafi

zajac pdt godziny, a potem i tak laduje w milczeniu, bo ,lepiej nie ryzykowac".

Asertywnos$¢ zaczetfa sie u mnie nie od wielkich deklaracji, tylko od leku. Przestatam go traktowac jak dowdd, ze
,nie wolno mi”, a zaczetam go traktowac jak sygnat, ze wiasnie jestem na granicy. Na granicy miedzy tym, co dla
mnie wazne, a tym, czego oczekujg inni. | wtasnie dlatego asertywnosc jest dla mnie czyms bardzo praktycznym, a

nie hastem z plakatu.

Kiedy biernosc przestaje chroni¢

Biernos¢ bywa wygodna. Przez chwile wydaje sie, ze nic nie ryzykuje, bo nie podejmuje decyzji. Nie proponuje,

wiec nie odrzucaja. Nie sprzeciwiam sig, wiec nie ma konfliktu. Brzmi rozsadnie, tylko ze ptaci sie za to inng cena.

U mnie ta cena miata postac ciagtego napiecia w tle. Z dnia na dzien ros$nie poczucie, ze co$ mi sie ,nalezy” albo
Zze powinnam ,zareagowac”, a ja tego nie robie. Pojawia sie tez dziwna mieszanina emocji: z jednej strony
wdziecznos¢, ze ludzie sg dla mnie mili, z drugiej zto$¢, ze to ja ponosze ciezar. A potem wchodzi co$ jeszcze,

bardziej wstydliwego, bo trudno to przyzna¢ nawet przed sama soba: rozczarowanie wtasna staboscia.

Najtrudniejsze byto dla mnie to, ze biernos¢ potrafi udawaé uprzejmosé. Kiedy méwie ,tak”, bo chce by¢ mita,
naprawde nie mam na mysli ,tak”. Mam na mysli ,nie wiem, co powiedzie¢” albo ,boje sie, ze mnie nie polubig”. |
cho¢ nikt tego nie styszy, ciato i emocje stysza. Pamietam jeden wieczér, kiedy zgodzitam sie pomdc znajomemu
przy czyms pilnym, a potem siedziatam do trzeciej w nocy z wyrzutami sumienia, ze znowu wzietam na siebie cos,
co byto ponad moje sity. Tego dnia zrozumiatam, ze biernos¢ wcale nie usuwa ryzyka. Ona tylko przesuwa je w

czasie, a potem wraca z odsetkami.

Co doktadnie znaczy asertywnos¢, kiedy masz lek

Styszatam definicje asertywnosci tak wielokrotnie, ze tatwo je sptaszczy¢ do jednej linijki. Dla mnie jednak sens
jest bardziej konkretny. Asertywnos¢ to umiejetno$¢ powiedzenia prawdy o sobie w warunkach, w ktérych prawda

moze kogos zabolec¢ albo wywotac sprzeciw.

To nie jest agresja, to nie jest chtodna kalkulacja. To raczej dobdr stéw i granic do sytuacji, w ktorej kto$ probuje

wciagnad¢ cie w cudza decyzje. A lek? Lek nie znika. Ja sie go nie ,pozbytam”, ja go przestatam traktowad jak

dyspozycje.

Kiedy mam powiedzie¢ ,nie”, zwykle czuje w brzuchu ciezar, gardto robi sie suche, glowa podsuwa argumenty:
,nie powinnas robi¢ problemu”, ,przeciez to tylko tymczasowo”, ,oni licza", ,moze masz by¢ lepsza”. Dopiero
asertywnos¢ uczy mnie, ze liczenie na mnie nie jest tym samym co moje zobowigzanie. Moje ,nie” moze by¢

spokojne, a moje ,tak” moze by¢ Swiadome.

Jesdli kto$ szuka inspiracji w materiatach, ktére mozna czyta¢, stucha¢ albo wracaé do konkretow, to sama
korzystatam z réoznych formatéw. Asertywnosé ksigzka pomaga, kiedy chcesz spokojnie poréwnac modele
zachowan i zobaczy¢, jak zmienia sie jezyk. Asertywnos¢ poradnik bywa dobry, gdy chcesz ,przettumaczy¢” teorie
na zdania do uzycia tu i teraz. S tez asertywnosc e-book i asertywnos¢ audiobook, ktére daja rytm w momentach
codziennych, kiedy nie ma miejsca na wielkie notatki. Wazne jest tylko jedno: zadna lektura nie zastgpi ¢éwiczen,

bo asertywnosc¢ to nawyk w ciele, nie tylko wiedza w gtowie.



Zaczyna sie od rozpoznania, gdzie masz granice

U wielu oséb biernos¢ wyglada tak samo: cztowiek nie umie odmawia¢, trudno mu reagowac na naciski, a
rozmowy koncza sie poczuciem, ze ,przegrat’. Ale granice moga by¢ rézne. U mnie granica ,pracy ponad miare”

byta tatwiejsza do zauwazenia niz granica ,emocjonalnego obowigzku”.

Przez lata bratam na siebie role osoby, ktora zawsze rozumie, zawsze wybacza, zawsze odpowiada. A potem
przychodzit moment, kiedy juz nie miatam sity, zeby by¢ ,dobra”. Wtedy moéwitam co$ ostrego, spéznionego. To

tez jest czesty wzor, tylko ze wyglada jak odwrotno$¢ asertywnosci: najpierw milczenie, potem wybuch.

Zeby przej$¢ z biernoéci do asertywnych decyzji, trzeba nauczy¢ sie rozpoznawaé granice wczesniej, zanim emocje
zbiorg sie w kule. Dla mnie to byto kilka prostych obserwacji, bardziej fizycznych niz psychologicznych. Kiedy w
rozmowie pojawia sie napiecie i mysl ,musze sie zgodzi¢”, to nie znaczy, ze musze. To znaczy, ze wiaczaja mi sie

stare ustawienia.

W praktyce pomaga mi zatrzymanie sie o jedna sekunde dtuzej, zanim odpowiem. To brzmi banalnie, ale dla mnie
jest jak zahamowanie przed wyjechaniem na skrzyzowanie. Zanim powiem ,tak”, sprawdzam w gtowie: czy ja

naprawde chce, czy tylko nie chce konfliktu. Czy to jest moje zobowigzanie, czy cudza oczekiwana wersja mnie.

Asertywnosc¢ jak stosowaé, gdy masz ochote sie wycofac

Wiele osob pyta ,jak stosowac asertywnos$¢”, ale rzadko mowi, co robi¢ w tej konkretnej sekundzie, kiedy lek pcha
cie do ulegtosci. U mnie kluczowe jest zdanie, ktére pozwala mi odpowiedzie¢ bez natychmiastowego podjecia

decyzji wbrew sobie.

Czasem wybieram zwrot ,potrzebuje chwili, zeby to przemysle¢” zamiast deklaracji. To wazne, bo w ten sposdb
przerywam automatyzm. Innym razem stosuje ,moge, ale nie w takim zakresie” albo ,nie bedzie mnie, w tej
sprawie moge pomoc inaczej”. Wciaz to jest asertywne, bo nie udaje, ze jestem dostepna tak samo jak oczekuje

druga strona.

Warto tez pamieta¢ o jednym niuansie: asertywnos¢ nie polega na tym, zeby zawsze wygrywac spér. Ja czesto
rezygnuje z walki, ale nie rezygnuje z granicy. Jesli kto$ naciska, moge by¢ grzeczna i réwnoczesnie
konsekwentna. Grzecznos¢ bez granicy zamienia sie w biernos¢. A granica bez grzecznosci zamienia sie w konflikt.

Chodzi o srodek, nie o skrajnosci.

Jezeli potrzebujesz zdania, ktére dziata jak kétko ratunkowe, mam takie ulubione: ,Rozumiem, ze to wazne, ale w
tej sytuacji nie moge sie zgodzi¢”. Ono nie ttumaczy sie na pie¢ minut. Nie atakuje. Daje drugiej stronie

informacje i konczy temat na moich warunkach.

Mini trening w praktyce, bez heroizmu

Nie robitam sobie projektu ,od jutra jestem asertywna”. To by byto zbyt teatralne i zbyt obcigzajace psychicznie.
Asertywnos$¢ przychodzi u mnie matymi ruchami, jak odcigzanie napietego miesnia. Najpierw w sytuacjach

niskiego ryzyka, potem w tych trudniejszych.

Pomaga mi plan, ktéry nie wymaga odwagi typu ,wypowiem sie odwaznie". Wystarczy, ze bede konsekwentna
wobec siebie.

Krotka sciaga na trudne rozmowy (zapisuje jg czasem w notatkach, zeby nie szukac stow w panice):

1. Najpierw nazywam swoje ograniczenie, jedno zdanie, bez uzasadniania w petli.

2. Potem dodaje granice: co moge, a czego nie zrobie.



3. Utrzymuje ton spokojny, nawet jesli w srodku mam Scisk.
4. Gdy pojawia sie presja, wracam do jednego komunikatu, nie dyskutuje w nieskonczonosé.
5. Konhcze propozycja alternatywy, jesli mam jag realnie w zasobie.

Ta prosta struktura dziata, bo lek lubi chaos. A ja nie chce udowadnia¢, ze potrafie. Chce rozwigzac sytuacje tak,

zebym nie wychodzita z poczuciem, ze znowu zdradzitam siebie.

How to Be
More
Assertive

Motivational
Audiobook

Step by Step Practical Guide

Dlaczego ,.tagodne” odmowy tez musza by¢ stanowcze

Jest pokusa, zeby ostabia¢ odmowe, dodajagc mndstwo ,moze”, ,jakos”, ,sprébuje”. Dla mnie to byt sposdb na
unikniecie napiecia. Tyle ze taka ,miekka” odmowa bywa dla drugiej strony sygnatem, ze trzeba tylko przycisnaé

odrobine mocnie;.

Asertywnos$¢ czasem wyglada jak kontrola dynamiki. Gdy kto$ przestaje respektowac twoje ,nie”, zaczyna sie rola

negocjatora, a to zabiera energie, ktéra chcesz przeznaczy¢ na wiasne zycie.

Pamietam rozmowe z osoba bliska, ktoéra prosita mnie o co$ w krotkim terminie. Méwitam ,tak, moze znajde
chwile”, bo chciatam wyjs¢ z twarza. Niestety potem nie byto to ,moze", tylko realny nacisk. Gdy w koncu
powiedziatam: ,nie, nie dam rady”, ustyszatam, ze ,przeciez méwitam, ze moze”. Tego dnia zrozumiatam, ze jezyk

ma konsekwencje i ze ,moze" to czasem zaproszenie do dalszego nacisku.

Ucze sie teraz mowic¢ doktadniej. Zamiast ,moze” wybieram ,nie w tym terminie” albo ,nie moge”. To nie jest
twardos$¢ dla samej twardosci. To jest ochrona przed tym, zeby druga strona nie wyciggata z moich stow wiecej,
niz ja w nich wktadam.

Najczestsze biedy, ktore robia osoby ,,za uprzejme”

Czesto btednie zaktada sie, ze biernos¢ to brak umiejetnosci. Ja bym powiedziata, ze biernos¢ to strategia.
Strategia, ktéra miata kiedys chronié. Kiedy zaczynasz ¢wiczy¢ asertywnos¢, mozesz nadal odruchowo wraca¢ do

tych starych ustawien, tylko w nowej formie.
Pie¢ btedow, ktore widze najczesciej przy pierwszych probach asertywnosci:

1. Za dtugie ttumaczenie zamiast prostego komunikatu, ,bo ja tylko tak mowie".
2. Zgoda bez gotowosci, czyli ,tak”, ktore jest tylko sposobem na spokdj na chwile.

3. Odmowa bez alternatywy, gdy masz realng mozliwos¢ pomocy w inny sposob.



4. Wycofywanie granicy po pojawieniu sie emocji drugiej strony.

5. Oczekiwanie, ze asertywnos¢ od razu sprawi, ze wszyscy zareaguja wdziecznoscia.

To ostatnie bywa bolesne. Lek czesto podpowiada, ze jesli bedziesz mita, dostaniesz spokdj. A tymczasem bywa,
ze kto$ testuje twoje granice, bo przez lata miat dostep do twojej ulegtosci. Gdy granica nagle sie pojawia,

naturalnie pojawia sie tarcie. To nie zawsze jest ztosliwos¢. Czasem to zwykta zmiana zasad gry.

Co, jesli ktos nie chce uszanowac granicy

Najtrudniejsze momenty przy asertywnosci nie dotycza samego zdania, tylko reakcji drugiej strony. Mozesz
powiedzie¢ spokojnie ,nie”, a ktos moze odpowiedzie¢: ,przeciez dasz rade”, ,inna osoba mogtaby”, ,nie badz

egoistyczna”. Wtedy wiacza sie lek, bo poczucie winy udaje, ze jest rozsadkiem.

Ja mam zasade, ze dyskusje z presjg koncze na mojej decyzji. Nie dlatego, ze druga strona jest ,zta". Tylko

dlatego, ze ja mam zy¢ swoim zyciem, a nie udowadnia¢ swojej wolnosci.

Jesli kto$ dalej naciska, zwykle robie trzy rzeczy, w zaleznosci od sytuacji: powtarzam komunikat, zmieniam temat
lub wracam do konsekwencji. Konsekwencja brzmi sucho, ale czasem jest wiasnie najbardziej humanitarna. Kiedy
mowie ,nie zrobie tego, bo nie moge”, a kto$ probuje mnie wciggna¢ w role, ja musze utrzymac spojnosé.

Spéjnosc jest ulga dla wszystkich, takze dla ciebie.

Asertywnosc¢ w pracy, gdzie stawka bywa reputacja

W srodowisku pracy lek ma swoje specyficzne ubranie. Nie chodzi tylko o to, czy kto§ mnie polubi. Chodzi o to,

czy strace szanse, czy zostane zapamietana jako ,problem”, czy kto$ oceni mnie gorzej przez jedno zdanie.

Dlatego asertywnos¢ jak stosowac w pracy czesto zaczyna sie od spraw, ktore sa wzglednie bezpieczne. Na
przyktad od doprecyzowania: ,Jaki jest priorytet?”, ,Jaka jest ostateczna data?”, ,lle godzin realnie mam na to
przeznaczy¢?”. To sg decyzje, ktore nie wygladaja jak sprzeciw, a jednak przesuwajg odpowiedzialnosé na wtasciwy

tor.

Kiedy mam spotkanie z kim$, kto lubi wrzucac¢ zadania na ostatnig chwile, moéwi mi sie wprost ,po prostu zréb”.
Moja asertywnos¢ polega wtedy na powiedzeniu: ,Zrobie, jesli ustalimy priorytety i odcigzymy inne rzeczy”. Nie

obiecuje wszystkiego. Ja zarzagdzam zasobami.

Zdarza sie tez, ze kto$ prosi o feedback na temat osoby, a ja widze, ze oczekiwana odpowiedz jest nieuczciwa.
Wtedy asertywnos$¢ oznacza granice na temat tresci, nie tylko terminu. ,Moge powiedzie¢, co widze w faktach i

jak to dziata, ale nie bede oceniac personalnie” brzmi troche jak formalnos$¢, a jednak ratuje relacje i szacunek.

Zwiazek, rodzina, przyjaciele, czyli gdzie granice bola najbardziej

W relacjach prywatnych asertywnos$¢ bywa najtrudniejsza, bo lek miesza sie z potrzebg bycia kochana. Kiedy

odmawiasz cos$ bliskiej osobie, pojawia sie obawa, ze zostaniesz ukarana dystansem.

U mnie najtrudniejsze bywaty sprawy drobne, na przyktad prosby o dodatkowy czas, kiedy ja naprawde
potrzebowatam odpoczynku. Wydawato mi sie, ze ,odpoczynek nie jest wazny”, wiec zgadzatam sie, nawet gdy
brakowato mi energii. Potem, w $rodku tygodnia, wytazita na powierzchnie ztos¢, zmeczenie i irytacja, ktdrej nie

taczytam z poczatkowym ,tak”.

Szybka obserwacja, ktéra mi pomogta, brzmi: jesli koncze rozmowe z poczuciem winy, to najpewniej zgodzitam

sie na co$, czego nie powinnam. To nie znaczy, ze zawsze mam racje i zawsze mam odmowi¢. Ale znaczy, ze



musze sprawdzi¢ swojg decyzje, zanim wejde w nig catym ciatem.

Asertywnos¢ w bliskosci uczy tez innej rzeczy: ze mozesz dbac o relacje bez oddawania siebie. Mozesz powiedzie¢
,nie dzisiaj”, a nie ,nigdy”. Mozesz zaproponowac ,kiedy indziej”, a nie usuwaé sie z kontaktu. Czasem to, co

brzmi twardo, jest w praktyce najlepsza forma troski, bo nie generuje cichego dtugu.

Jak wspierac sie materiatami, kiedy boisz sie zaczg¢

Jesli lek hamuje cie na starcie, sama wiedza moze nie wystarczyé. Bardzo pomaga mi wraca¢ do materiatow, ktore
daja jezyk. Kiedy czytasz lub stuchasz, twoja gtowa dostaje gotowe zdania, a potem w realnej rozmowie mozesz je

dopasowad. To tez jest forma oswajania.

Jesdli preferujesz czytanie, asertywnosc ksigzka czesto daje ci wiecej kontekstu i przyktady réznych sytuacji. Jesli
chcesz konkretnych scenariuszy, asertywnos$¢ poradnik potrafi dziatac jak podreczny przewodnik. Dla oséb, ktére
nie maja czasu siedzie¢ z kartka, asertywnos¢ e-book i asertywnos¢ audiobook moga byc tatwiejsze w

codziennym rytmie.

Sama zauwazytam, ze najwiekszag rdéznice robi nie to, ile materiatu konsumujesz, tylko to, czy wybierasz jedno
zdanie i ¢wiczysz je w zyciu. Mozesz przeczytaé sto stron i nie zmieni¢ ani grama, jesli nie wejdziesz w jednag, mata

rozmowe, gdzie powiesz co$ troche bardziej prawdziwego niz zwykle.

Co z lekiem, kiedy wreszcie probujesz asertywnosci

Lek nie jest wrogiem, ale bywa kiepskim doradca. Kiedy probujesz asertywnosci, lek bedzie ci moéwit, ze robisz co$
ztego. Moze nawet uruchomic objawy, ktére odczuwasz fizycznie: ptytki oddech, napiecie, trudnos$¢ w utrzymaniu

kontaktu wzrokowego. To wszystko jest sygnatem, ze wchodzisz w nowe zachowanie.

W tym momencie najwazniejsze jest, zeby nie oceniac sie po pierwszym starcie. Ja czesto po nieudanej rozmowie
wracam do siebie z brutalnym osadem, jakby asertywnos¢ byta testem, a nie treningiem. A przeciez to nadal

twoja psychika, ktéra uczy sie nowego sposobu bycia.

Pomaga mi rozdzielenie celu od wyniku. Cel brzmi: powiedzie¢ prawde w warunkach ryzyka. Wynik moze by¢
trudny, kto$ moze by¢ rozczarowany, kto§ moze protestowac. To nie zawsze da sie wyprostowac jedng rozmowa.

Ale jesli ty nie wracasz do biernosci, tylko trzymasz sie granicy, robisz postep.

Decyzje, ktore zaczynaja sie od drobnych ,,stanow”

Kiedy przechodzisz z biernosci do asertywnosci, zaczynasz podejmowac asertywne decyzje. Nie tylko w sprawach

wielkich. Z czasem zauwazasz, ze te decyzje zmieniaja ci sposdb oddychania.

Moje asertywne decyzje miaty najpierw forme odméw w matych sprawach: mniej dodatkowych zadan, wiecej
ochrony czasu na regeneracje, mniej ,zgody” bez intencji. Potem przyszty decyzje o zmianie priorytetéw. Kiedy
przestatam braé na siebie to, czego nie chciatam, wreszcie zobaczytam, ze mam zasoby, ktérych wczesniej nie
wykorzystywatam. Najwiekszg zmiang byto to, ze przestatam zy¢ w trybie reagowania. Zaczetam zy¢ w trybie

wybierania.

Asertywnos$¢ uczy tez trudnej sprawy: czasem trzeba ponies¢ koszt. Albo w formie konfliktu, albo w formie
chtodniejszej relacji na krétki czas. To bywa przerazajace. Ale w moim doswiadczeniu koszt biernosci jest
dtugoterminowy, wraca p6zniej w postaci zmeczenia, ztosci, wstydu i poczucia, ze nikt nie styszy twoich realnych

potrzeb.



| wtasnie dlatego asertywnos¢ jest dla mnie droga od leku do decyzji. Nie dlatego, ze lek znika. On nadal jest,

tylko przestaje prowadzic.

JAK{STAWIAC]GRANICE?

Zanim wyjdziesz z tekstem: jedno pytanie, ktore ustawia kierunek

Jesli masz ochote potraktowac to jako inspiracje na dzié, zadaj sobie proste pytanie, bez oszukiwania: w jakiej

sytuacji ostatnio powiedziatam ,tak”, a tak naprawde nie miatam na to zasobéw albo zgody?

To pytanie nie po to, zeby sie obwinia¢. Ono po to, zeby zobaczyé mechanizm, zanim znowu cie zaciggnie.
Asertywnos$¢ jak stosowac zaczyna sie od tego, ze przestajesz udawac, ze twoje ,tak” jest neutralne. Ono jest
informacja. A jesli jest informacja niezgodna z tobga, masz prawo to zmienic.

Jezeli jestes w miejscu, w ktérym czujesz lek przed pierwszym ,nie”, potraktuj to jako znak, ze stawka jest dla
ciebie realna. Nie musisz by¢ odwazna w sensie filmowym. Wystarczy, ze bedziesz konsekwentna i uczciwa o

jeden krok szybciej niz do tej pory. To juz jest zmiana, ktéra widaé po czasie.



