
Social media potrafią działać jak lustro, w którym widzisz nie tylko siebie, ale i cudze emocje. I to w trybie
natychmiastowym, bez hamulców. Kiedy zaczyna mi zbyt często „włączać się” strach, że ktoś mnie źle zrozumie
albo że znów zrobię krok w tył, przypominam sobie jedno: asertywność w social mediach nie jest trybem „twardo
i bez uczuć”. To raczej umiejętność powiedzenia czegoś jasno, zanim lęk zacznie prowadzić za rękę.

Jest w tym coś podstępnego. W internecie łatwo o automatyczne reakcje: odpowiadam od razu, bo tak wypada,
tłumaczę się, bo „przecież ktoś mógłby pomyśleć”, zgadzam się, bo nie chcę konfliktu. A potem człowiek ma w
środku gęstą mgłę: po co ja to wszystko zrobiłem? Czy ja naprawdę musiałem przechodzić przez taką rozmowę?

Asertywność pomaga wyjść z tej pętli. I to nie w teorii, tylko w drobnych, codziennych sytuacjach, które w social
mediach zdarzają się częściej, niż się wydaje.

Dlaczego granice w sieci są trudniejsze niż „na żywo”
Na spotkaniu twarzą w twarz widzę sygnały drugiej strony. Mogę wyczuć napięcie po tonie głosu, po pauzie. W
wiadomości prywatnej albo pod postem nie mam tej informacji. Mam za to tekst. Jedno zdanie i cała reszta
podąża za interpretacją.

Do tego dochodzi publiczność. Komentarz pod postem ma dodatkowy wymiar: to nie jest tylko rozmowa z jedną
osobą, to jest wiadomość dla tych, którzy czytają. W takich chwilach mój lęk rośnie: co jeśli teraz wyjdę na
wredną, przesadną, nieprofesjonalną? Co jeśli ktoś wrzuci to dalej i zrobi z tego historię?

Dlatego granice w social mediach muszą mieć formę, która jest zarówno stanowcza, jak i spokojna. Inaczej mój
wewnętrzny alarm może pójść w kierunku agresji albo w kierunku uległości. A ja nie chcę ani jednego, ani
drugiego.

Asertywność to nie brak empatii
Kiedy ludzie słyszą słowo „asertywność”, czasem wyobrażają sobie mur albo kogoś, kto zawsze mówi „nie”.
Tymczasem w praktyce asertywność jest bliższa proporcjom: wiem, co jest ważne, wiem, gdzie kończy się moja
odpowiedzialność, i umiem to komunikować bez odgrywania roli.

W moim doświadczeniu najczęściej chodzi o trzy rzeczy.

Po pierwsze, ochronę czasu. Wiadomości mogą być nieskończone, a „krótka prośba” potrafi zamienić się w
wyjaśnianie tej samej sprawy trzy dni z rzędu. Po drugie, ochronę granic emocjonalnych. Nie każdy komentarz
wymaga mojej głowy, energii i tłumaczeń. Po trzecie, ochronę wizerunku. Jeśli ja nie ustalę zasad, ktoś inny ustali
je za mnie.

I to jest ten moment, w którym widzę, że asertywność książka albo asertywność poradnik mogą być pomocne nie
dlatego, że podają gotowe zdania, tylko dlatego, że porządkują myślenie. Zwykle wracam do nich, gdy dopada
mnie chaos: „może ja przesadzam?”, „może powinnam zareagować inaczej?”, „a co jeśli to nie było takie groźne?”.

Sygnały, że granice się kończą (zanim wybuchniesz)
Są drobne oznaki, które widzę u siebie i po których zwykle wiem, że czas przestawić stery. Nie chodzi o
dramatyczne wydarzenia. Często problem zaczyna się od rzeczy drobnych, ale powtarzalnych.

Gdy komentarze zaczynają zawierać aluzje, wytykanie, docinki, a ja czuję potrzebę „ratowania” sytuacji, to znak.
Kiedy zaczynam pisać coraz dłuższe wyjaśnienia, bo boję się, że jedno zdanie zabrzmi oschle, też znak. Kiedy



odpowiadam zbyt późno, bo analizuję w kółko, co powiedzieć i czy to będzie wystarczająco poprawne, to też
granica.

Jest jeszcze inny sygnał, często ignorowany: powracające poczucie winy. Asertywność nie polega na tym, by się
nie troszczyć. Polega na tym, by nie brać na siebie cudzej złości.

Jak odpowiadać, gdy czujesz strach przed konfliktem
Najbardziej mnie interesuje jedna rzecz: jak mówić stanowczo, kiedy w środku trzęsie się głos. Bo strach zwykle
nie znika od razu. On tylko czeka, aż postąpimy impulsywnie.

Wtedy działa zasada, której nauczyłem się na własnej skórze: najpierw decyzja, potem zdanie. Najpierw
odpowiadam sobie na pytanie, czego chcę realnie osiągnąć. Czy chcę zamknąć temat? Czy chcę ustawić zasadę?
Czy chcę zaprosić do rozmowy, ale tylko w określonych warunkach? Czy chcę ochronić innych czytelników?

Dopiero potem piszę. I to pismo jest krótsze, niż moja głowa podpowiada w panice. Bo strach lubi dopowiadać:
„musisz udowodnić, że nie jesteś winna”, „musisz odkręcić każdą interpretację”. A to często jest przepis na
wieczną dyskusję bez końca.

W praktyce moja bezpieczna strategia brzmi tak: reaguję na zachowanie, nie na człowieka. Odnoszę się do
konkretu, a nie oceny. I staram się nie wchodzić w polemikę o intencje.

Granice w konkretnych sytuacjach z social mediów
Social media karmią różne typy interakcji. W każdej z nich inaczej czuję ryzyko, że coś pójdzie nie tak. I w każdej
mogę ustawić granicę inaczej.

Jeśli ktoś pisze obraźliwie, moja granica powinna być szybka i jednoznaczna. Nie po to, żeby karać, tylko po to,
żeby przestać tolerować. Jeśli ktoś atakuje za poglądy, zwykle najważniejsze jest pokazanie, że dyskusja może być
merytoryczna, ale nie może schodzić na poziom personalnych wycieczek.

Jeśli ktoś mi spisuje „wyjaśnienie”, a potem i tak robi ze mnie wroga, granica zwykle dotyczy tego, co jest
odpowiedzią, a co już tylko karmieniem sporu. Wtedy zdanie „nie będę wchodzić w dalszą polemikę” jest czasem
bardziej uczciwe niż próby przekonania do czegoś, co nie podlega negocjacji.

A jeśli ktoś tylko dopytuje, ale nęka czasem wieloma wiadomościami, mogę ustawić granicę czasową, na przykład
informując, że odpisuję w określonych godzinach albo że mogę wrócić do tematu w konkretnym dniu.



Asertywność w praktyce: krótkie formuły, które wytrzymują stres
Wiem, że kuszą gotowce. Ale gotowiec bez dopasowania do sytuacji bywa gorszy niż brak odpowiedzi. Ja wolę
mieć zestaw formuł, które modyfikuję pod siebie, tak jak dopasowuje się zdanie do rozmówcy, ale nie rezygnuje
się z kierunku.

Poniżej masz przykłady zdań, które u mnie działają, bo są stanowcze, a jednocześnie nie brzmią jak atak.

„Nie zgadzam się na takie sformułowania. Proszę, pisz bez personalnych docinków.”

„Zasada jest prosta: odpowiadam na pytania rzeczowo, bez krytykowania osoby.”

„Nie będę kontynuować dyskusji w tym tonie. Jeśli zmienisz sposób, wrócimy do tematu.”

„Nie mogę pomagać w tej formie. Jeśli chcesz, opisz potrzebę konkretniej, a rozważę.”

„Moja decyzja jest ostateczna. Dziękuję i kończę temat.”

Taki „mini-zestaw” jest przydatny szczególnie wtedy, gdy głowa podsuwa mi długie uzasadnienia. Długie
uzasadnienia w stresie brzmią jak obrona. A obrona zwykle napędza agresję albo frustrację drugiej strony.

Kiedy odpowiedzieć, a kiedy nie
To jest miejsce, w którym lęk często próbuje przejąć kontrolę. Lęk podpowiada: „musisz odpowiedzieć, bo inaczej
sprawa rośnie”, „musisz wyjaśnić, bo ludzie pomyślą”. A prawda jest taka, że w social mediach czasem najlepsza
reakcja to brak reakcji albo reakcja techniczna.

Są sytuacje, gdy odpowiedź tylko zwiększy zasięg konfliktu. Są też komentarze, które służą wyłącznie
sprawdzeniu, czy możesz zostać sprowadzona na ich poziom. W takich chwilach milczenie bywa formą granicy.
Nie pasywnej, tylko aktywnej.

Jeśli widzę, że ktoś walczy nie o temat, tylko o reakcję, stosuję logikę: jedno zdanie ustawiające ramę, a potem
koniec. Czasem dochodzi moderacja i blokada. Czasem ukrycie komentarza albo zgłoszenie. Nie dlatego, że nie
potrafię dyskutować, tylko dlatego, że dbam o przestrzeń. Ja też jestem częścią tej przestrzeni.

Jak ustawić granice w komunikacji publicznej
Odpowiedzi pod postem są specyficzne. Komentarz widzi więcej osób, a wątek bywa czytany pobieżnie. Dlatego
moja granica w publicznych odpowiedziach ma zwykle jedną cechę: przejrzystość.



Zamiast pisać w kółko „to nie tak, jak myślisz”, lepiej jest napisać coś, co zamyka pole interpretacji. Przykładowo:
jeśli ktoś zarzuca mi coś, co jest nieprawdą, mogę odpowiedzieć krótko i merytorycznie. Jeśli ktoś ma odmienne
zdanie, mogę zaprosić do merytoryki, ale jeśli atakuje osobę, kończę wątek.

W moim przypadku działa zasada: jeden post, jedna odpowiedź, bez ciągnięcia. Jeśli ktoś chce kontynuować,
wraca do tematu. Jeśli wraca do ataku, kończę rozmowę ponownie. To jest męczące psychicznie, ale daje
bezpieczeństwo, przynajmniej na poziomie „ja już zrobiłam wszystko w ramach moich zasad”.

Prywatne wiadomości: granice, które chronią psychikę
W wiadomościach prywatnych łatwo wpaść w pułapkę „długu emocjonalnego”. Człowiek pisze, że jest w trudnej
sytuacji, i nagle mam odruch: muszę coś udzielić, muszę wesprzeć, muszę szybko odpowiadać. A ja nie zawsze
mam zasoby. Czasem potrzebuję odpocząć, czasem nie znam się wystarczająco na konkret.

Asertywność w takich sytuacjach jest delikatna, ale stanowcza. Możesz wyrazić empatię i jednocześnie postawić
granicę. Na przykład: „Rozumiem, że to trudne. Nie jestem w stanie prowadzić długiej rozmowy na czacie, ale
mogę wskazać, gdzie szukać wsparcia” albo „Odpisuję rzadko, więc jeśli chcesz, wrócimy do tematu w weekend”.

To jest też miejsce na jasne oczekiwania. Jeśli ktoś pisze do ciebie, bo „teraz trzeba”, a ty masz prawo do
własnego tempa, możesz ustawić godzinę odpowiedzi albo zaproponować inną formę. Nie musisz tłumaczyć się
długo. Krótko i uczciwie.

Blokada, ukrycie, zgłoszenie: czy to jest „niegrzeczne”
U mnie długo trwało oswajanie myśli, że takie decyzje mogą być asertywne. Broniłam się argumentem, że
blokowanie to „kara” albo że to „ucieczka”. A potem zauważyłem jedną rzecz: czasem blokada jest ochroną przed
sytuacją, w której druga strona przekracza granice wielokrotnie, mimo że wcześniej dałaś jasny sygnał.

Jeśli ktoś ignoruje zasady i wraca z tym samym, to już nie jest dyskusja, tylko test wytrzymałości. Wtedy blokada
przestaje być wrogością, a staje się zabezpieczeniem przestrzeni.

Warto jednak pamiętać o drugiej stronie medalu. Zdarzają się osoby, które przechodzą trudny moment i reagują
impulsywnie. Jeśli widzę, że to jednorazowe, a nie wzorzec, wolę dać jedną szansę na zmianę tonu. Jeśli widzę
powtarzalność, nie negocjuję.

To jest mój klucz: granice nie są zero-jedynkowe, ale są konsekwentne.

Jak „asertywność jak stosować” przekłada się na codzienne decyzje
Hasło „asertywność jak stosować” brzmi jak instrukcja. W praktyce to nie jest checklistowanie, tylko trening
reagowania w swoim rytmie.

Ja stosuję to w trzech krokach, ale bez sztywnego schematu. Najpierw sprawdzam własny stan: czy piszę w
emocjach, czy z jasną intencją. Potem sprawdzam cel: czy chcę rozwiązać problem, czy tylko zakończyć
dyskomfort. Na końcu dobieram formę: krótka granica, zaproszenie do merytoryki, ewentualnie zakończenie.

To, co robi różnicę, to czas reakcji. Jeśli potrzebuję piętnastu minut, biorę te piętnaście minut. Jeśli potrzebuję
godziny, biorę godzinę. Social media są szybkie, ale granice można stawiać bez natychmiastowego odruchu. To
jest moja mała przewaga nad paniką.

Co dają formy nauki, gdy trudno ci wdrożyć asertywność



W wielu rozmowach wraca temat materiałów: czy lepiej czytać, słuchać, chodzić na warsztaty. Wiem, bo sama
korzystam z różnych formatów zależnie od dnia.

Czasem sięga się po asertywność e-book, bo można wrócić do fragmentu, który pasuje do konkretnej sytuacji.
Kiedy natłok myśli jest duży, pomaga asertywność audiobook, bo da się słuchać podczas spaceru czy prac
domowych. A jeśli lubię wracać do języka, do przykładów i do porządku, wtedy działają asertywność książka i
asertywność poradnik.

Najważniejsze jest jednak coś praktycznego: niezależnie od formy, nie wystarczy przeczytać rozdziału o granicach.
Trzeba mieć w głowie zdania do użycia. Dlatego ja zawsze kończę „konsumpcję treści” jednym ruchem: wybieram
jedno zdanie, które pasuje do mojej sytuacji, i ćwiczę je w myślach, zanim przyjdzie kolejny komentarz.

To ćwiczenie brzmi banalnie, ale w stresie mózg lubi wracać do tego, co już było próbowane.

Trudne przypadki: gdy druga strona próbuje cię wciągnąć
Są sytuacje, których nie da się rozwiązać jednym zdaniem. Przykładowo, ktoś może pisać tak, by wywołać
poczucie winy: „skoro jesteś ekspertką, to powinnaś” albo „jeśli nie odpowiadasz, to znaczy, że masz coś do
ukrycia”.

W takich chwilach granica dotyczy odpowiedzialności. Nie jesteś zobowiązana być wsparciem psychologicznym
dla każdego w twojej skrzynce. Nie jesteś zobowiązana tłumaczyć się komuś, kto nie rozmawia, tylko stawia
ultimatum.

Możesz odpisać: „Nie zgadzam się na zarzuty. Jeśli chcesz merytorycznie omówić temat, zapraszam. Jeśli nie,
kończę rozmowę.” A potem realnie kończysz. Zablokowanie lub brak dalszej odpowiedzi to nie kaprys. To
spójność.

Inny trudny przypadek to komentarze „fałszywie neutralne”, czyli takie, które niby tylko pytają, ale w praktyce
podważają twoje kompetencje albo wizerunek. Wtedy lepiej odpowiedzieć na pytanie, ale nie wchodzić w ocenę
siebie. Odpowiedź merytoryczna kończy domysły. A jeśli pytanie jest kamuflażem do ataku, wraca w tej samej
formie, więc granica staje się niezbędna.

Cena asertywności i uczciwe ryzyko
Asertywność kosztuje. Nie chodzi o to, że robi ci się „gorąco w relacjach”. Chodzi o wewnętrzny koszt: w
pierwszym okresie zwykle czujesz, że postępujesz gorzej, bo boisz się, że ktoś cię odrzuci.

W moim doświadczeniu to uczucie mija, kiedy widzę efekty. Najpierw jest chaos: ludzie nie zawsze rozumieją ton.
Potem przychodzi porządek. Komentarze w złym stylu zaczynają się pojawiać rzadziej, bo przestajesz dawać
reakcję na atak. Dyskusje o merytoryce zyskują miejsce, bo nie karmisz flame.

Jest też ryzyko drugiej strony: czasem ktoś nie zamierzał atakować, tylko był sfrustrowany i nie umiał. Jeśli od razu
zablokujesz, może dojść do nadinterpretacji. Dlatego moim kryterium jest historia interakcji. Jednorazowy
wypadek ma inną ścieżkę niż powtarzalne łamanie granic.

Jak ćwiczyć asertywność, zanim przyjdzie „ten” komentarz
Najbardziej przerażające są chwile, gdy nie masz przygotowanej odpowiedzi i zaczynasz pisać z rozpędu. Dlatego
warto ćwiczyć wcześniej, nawet jeśli jeszcze nie przyszło.



Ćwiczenia można robić w domu, w ciszy. Przykładowo, wybierz trzy typy asertywność e-book sytuacji, które cię
uruchamiają, i zapisz do nich zdania, które jesteś w stanie wypowiedzieć bez wchodzenia w obronę. Nie muszą
być idealne. Muszą być twoje i muszą chronić twoje granice.

Możesz też przećwiczyć zasadę czasu. Ustal w głowie, że jeśli jesteś w emocjach, odpiszesz później. Nawet jeśli
brzmi to jak zbyt proste zabezpieczenie, działa. Daje ci dystans, a dystans jest paliwem asertywności.

Jeśli lubisz bardziej uporządkowaną pracę, możesz skorzystać z materiałów typu asertywność e-book czy
asertywność audiobook i przetłumaczyć je na twoje zdania. Asertywność poradnik przydaje się wtedy, gdy chcesz
znaleźć język dla trudnych granic, na przykład dla sytuacji, w której ktoś korzysta z twojej uprzejmości.

Mini-checklista, zanim klikniesz „odpowiedz”
Zanim odpowiem, robię krótką weryfikację. Nie jest to formalny proces, raczej szybkie „czy to ma sens”.

Czy odpowiadam na zachowanie, nie na ocenę osoby?

Czy moje zdanie stawia ramę i kończy wątek, jeśli trzeba?

Czy nie dokładam argumentów tylko po to, by „udowodnić”?

Czy jestem gotowa przestać pisać po jednym kroku?

Czy biorę odpowiedzialność za siebie, a nie za cudze emocje?

Czasem w trakcie tej weryfikacji mój lęk maleje. Czasem rośnie, bo widzę, że chcę odpowiedzieć zbyt
impulsywnie. Wtedy lepiej poczekać.

Dwie zasady, które ratują mi nerwy
W social mediach najbardziej pomagają mi dwie zasady, powtarzane jak zaklęcie, kiedy czuję napięcie.

Pierwsza: nie muszę odpowiadać tak, jak ktoś mnie prowokuje. Nikt nie ma prawa wymusić na mnie tonu, który
łamie moje granice.

Druga: wolę być konsekwentna w granicy niż perfekcyjna w wyjaśnieniu. Ludzie często i tak czytają skrótowo.
Liczy się, czy twoja odpowiedź jest spójna z tym, jak chcesz żyć w tej przestrzeni.

Co, jeśli jesteś początkujący w asertywności?
Jeśli dopiero uczysz się asertywności, to strach może być normalny. Możesz nie znać najlepszych słów. Możesz
mieć wrażenie, że robisz coś „źle”, bo dawno zrezygnowałaś z siebie w rozmowach.

Wtedy pomyśl o małych krokach. Nie musisz od razu stawiać granic jak ktoś, kto nigdy się nie stresuje. Możesz
zacząć od krótkiej ramy: „nie zgadzam się na docinki”, „proszę pisać konkretnie”, „nie kontynuuję rozmowy w
takim tonie”.

I jeśli ludzie narzekają, że jesteś „zimna”, możesz pamiętać, że to nie twoja odpowiedzialność. Twoja
odpowiedzialność dotyczy tego, czy jesteś uczciwa i czy chronisz własne granice.

Daj sobie prawo do spójności, nie do tłumaczeń
Asertywność w social mediach to nie jednorazowy występ. To praktyka, której uczysz się w drobnych decyzjach.
Nieraz odpowiesz, nieraz nie odpowiesz. Nieraz wyjaśnisz, nieraz zakończysz. I to nie musi oznaczać, że jesteś
bezwzględna. To oznacza, że jesteś człowiekiem z zasadami.

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


Kiedy widzę, że w komentarzach rośnie agresja, mam wrażenie, jakbym słyszała szum, który próbuje wciągnąć
mnie w wir. Asertywność jest sposobem, by ten wir ominąć. Nie po to, żeby udawać, że nie ma problemu, tylko po
to, by nie dać mu sterować.

Jeśli chcesz utrwalić to podejście, wybierz dla siebie jeden format wsparcia. Może to być asertywność książka,
może asertywność poradnik, może asertywność e-book, albo asertywność audiobook. Ważne, żeby z każdego
formatu zabrać jedno zastosowanie, jedno zdanie, jedno zachowanie. Zamiast tysiąca przykładów w głowie.

Bo granice w sieci działają wtedy, kiedy je widać. A widać je przede wszystkim w tym, jak odpowiadasz, kiedy
jesteś przestraszona.


