Asertywno$¢ bywa przedstawiana jak zestaw gotowych zdan. To brzmi bezpiecznie, dopdki nie trafisz na
cztowieka, ktory testuje granice jak pitke na trawie. Wtedy okazuje sie, ze asertywno$é to nie uprzejme stowa,

tylko decyzja, zasob nerwdw i umiejetnos¢ wytrzymania napiecia, gdy ktos nie chce ustyszec ,nie”.

Mnie sie zdarzyto najgorzej nie wtedy, gdy kto$ byt otwarcie agresywny. Najgorzej bywa, gdy druga osoba
wyglada na rozsadng, usmiecha sie, dopytuje, a potem domaga sie jeszcze troche. Czujesz w srodku ten chtdd w
zotadku, jakby kto$ podkrecit temperature oczekiwan, ale twoja granica stoi w miejscu. | wtedy asertywnos¢

przestaje by¢ tematem z poradnika, a staje sie czyms, co trzeba udzwignac wiasnymi barkami.

Dlaczego wlasne zasady sa trudne, nawet gdy ich chcesz

Zasady brzmia sztywno, jak regulamin. Asertywnos¢ w praktyce jest elastyczna, ale nie kaprysna. Granica ma

dziata¢, kiedy jestes zmeczony, kiedy kto$ ma lepszg wymodwke, kiedy wchodzg emocje.

Najczestszy problem nie polega na tym, ze nie potrafisz powiedzie¢ ,nie”. Problem jest gdzie indziej: w tym, ze w
twojej gtowie ,nie” uruchamia serie strasznych scenariuszy. Ze ktos$ sie obrazi. Ze stracisz sympatie. Ze zostaniesz

uznany za trudnego. Ze konsekwencje bedg wieksze niz sam brak zgody.

| wtedy zaczyna sie cichy handel. ,Moze jeszcze chwile”, ,moze jakos$ inaczej”, ,zgoda, ale w ztym momencie”. Z
zewnatrz wszystko wyglada na kompromis. W $rodku rosnie napiecie, ktére pdzniej wybucha w najmniej
pasujagcym czasie. To wiasnie moment, w ktorym lek przestaje dotyczyé odmowy, a zaczyna dotyczy¢ utraty

kontroli. Czujesz, ze granice uciekaja.

Asertywnos¢, jesli ma dziata¢ dtugofalowo, musi stac sie twojg umiejetnoscig regulowania ryzyka. Nie walczysz z

ludzmi. Modyfikujesz warunki wspotpracy. | to jest proste do powiedzenia, trudne do utrzymania.

Zasady, ktore naprawde bronia, sa napisane w twoim ciele

Kiedy uczysz sie asertywnosci z ksigzki albo siegasz po asertywnos¢ poradnik czy asertywnos$é e-book, mozesz
znalez¢ schematy: postawa, ton gtosu, jedno zdanie. To przydatne, ale nie wystarczy, jesli twoje ciato nie wierzy,

Ze granica ma znaczenie.

Sprobuj przypomnie¢ sobie sytuacje, w ktorej powiedziatas ,tak”, cho¢ w srodku chciatas ,nie”. Co wtedy czutas?
U mnie to byto gardto, ktére zaciskato sie przy pierwszym ,moze”. A potem lekkie odretwienie, jakby mdzg

prébowat uciec od odpowiedzialnosci. Zasada, ktdra jest tylko w gtowie, szybko przegrywa z fizjologia.

Dlatego warto formutowac zasady tak, zeby dawaty ci konkretne wsparcie w ciele. Nie ,bede stanowcza”, tylko
,zatrzymam sie na sekunde, oddycham, a potem méwie jedno zdanie”. Nie ,nie dam sie wciggnac”, tylko ,jesli
pada presja, przechodze na fakt i nastepny krok”.

W praktyce oznacza to, ze twoje zasady musza mie¢ trzy elementy: jasnos¢, granice i konsekwencje. Jasnos¢ -

czego chcesz. Granica - czego nie robisz. Konsekwencja - co sie dzieje dalej, jesli ktos i tak naciska.

To brzmi jak chtodna kalkulacja. Ale w srodku to po prostu porzadek, ktory zmniejsza lek.

Kiedy odmowa nie jest problemem, tylko testem

Straszne jest to, ze ludzie czesto sprawdzaja granice nie dlatego, ze sa zli. Sprawdzajg, bo tak dziata ich wiasny
Swiat. Jesli ktos przez lata dostawat ,tak”, to oczekuje, ze ,nie” bedzie negocjowane. Albo ze w koncu sie ,zgodzi,

bo sie wstydzi".



Wtedy twoja odpowiedz staje sie testem. Nie twojej wartosci, tylko tego, czy Swiat sie ustawi na nowo. | wtasnie
wtedy tatwo popetni¢ btad: prébowal przekonaé druga strone. Wdajesz, ze negocjujesz argumentami, a w

rzeczywistosci negocjujesz emocjami.

Moje doswiadczenie jest takie, ze im wiecej ttumaczysz, tym wieksza szansa, ze rozmdwca wezmie twoje zdanie
jako zaproszenie do kontynuacji. Nie chodzi o to, zeby by¢ nieuprzejmym. Chodzi o to, zeby nie oddawac steru.

Odpowiedz ma by¢ krétsza niz jego upor.

Szczegdlnie w zespotach i rodzinie. Tam presja bywa ubrana w troske. ,Przeciez to dla ciebie lepiej.” ,Przeciez
wszyscy tak robia.” ,Przeciez nie odmodwisz, bo potem bedzie trudno.” To sg zdania, ktore brzmia jak argument, a

sg mechanizmem.

Twoim celem nie jest rozbrojenie tej osoby. Twoim celem jest utrzymanie kierunku.

Najpierw nazwij, czego naprawde bronisz

Brak asertywnosci czesto nie bierze sie z braku odwagi. Biera sie z braku nazwy. Gdy nie wiesz, co tracisz, jesli

ulegniesz, w srodku robi sie chaos. A chaos to paliwo dla leku.

Zasoby, ktére ludzie najczesciej probujg ,przejaé”, to czas, energia, poczucie sprawczosci, granice prywatnosci
oraz pienigdze. Prawie zawsze chodzi o co$ z tych pdl. Jesli to ukryte, twoja odpowiedz wychodzi nieprzekonujaca

nawet dla ciebie.

Gdy zaczatem Swiadomie pracowac¢ nad wiasnymi zasadami, uderzyto mnie, jak szybko mozna wyczu¢, co jest
sednem. Zadatem sobie pytanie: ,Co musiatoby sie staé, zebym poczut, ze to jest dla mnie za duzo?” | nagle

okazato sig, ze to nie byta ztos¢, tylko zmeczenie, ktore przekraczato granice.

Jesli chcesz to zrobi¢ podobnie, pomysl o swoim ,nie” jak o ochronie zasobu, a nie o odrzuceniu cztowieka.

Wtedy twoje ,nie” ma mnigj ostrosci, a wiecej sensu.

Sygnaly, ze robisz sie za miekki
1. Czujesz w trakcie rozmowy napiecie w brzuchu i zaczynasz ,kombinowac” z propozycja, zanim druga osoba
skohczy méwic.
2. Zauwazasz, ze twoje odpowiedzi sg coraz dtuzsze, bo probujesz uniknac¢ konfliktu, a nie wyznaczy¢ granice.
3. Po spotkaniu wracasz do rozmowy i sprawdzasz w gtowie, czy powiedziatas ,wystarczajgco dobrze”.

4. Zaczynasz odwlekac decyzje, bo nie wiesz, jak ja utrzymac, gdy ktos zacznie naciskac.

Te rzeczy nie sa wada charakteru. To informacja. Asertywnos¢ zaczyna sie od tego, ze nie udajesz, iz nic sie nie

dzieje.

Jak tworzy¢ wlasne zasady, ktore przetrwaja nacisk

Zasady musza by¢ realistyczne. Jesli zapiszesz sobie ,nigdy nie pomagam”, to prawdopodobnie zderzysz sie z
codziennoscia i wrécisz do starych schematéw. Jesli zapiszesz sobie ,pomagam tylko wtedy, gdy mam energie na

jedno konkretne wsparcie”, to masz przestrzen i kierunek.

Lubie pracowac na zasadach w formule: ,Robie X do Y, a jesli pojawia sie Z, to robie W". Z brzmi troche
matematycznie, ale w stresie cztowiek i tak wraca do https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/asertywnosc-w-

praktyce-patryk-wierzba/ prostych regut.



Warto tez rozrézni¢ zasady twarde i zasady miekkie. Twarde to te, ktérych nie negocjujesz: bezpieczenstwo,
prywatnos¢, oszustwa i granice relacji. Miekkie negocjuje sie wtedy, kiedy sytuacja jest wyjatkowa, ale nadal masz

decyzje, a nie ciagte ,moze".

A teraz wazny szczegot: twoja zasada musi mie¢ margines na dziehn gorszy. Jesli w Swietny dzien jestes w stanie
przyja¢ dodatkowe zadanie, ale w ciezki dzien juz nie, to zasada brzmi inaczej. | to nie oznacza stabosci. To

oznacza, ze zyjesz w czasie, a nie w fikgji.

Mini-schemat do pierwszej odmowy (zeby nie uciec w ttumaczenia)

1. Zatrzymanie: krotka pauza i oddech, zanim padnie odpowiedz.
2. Jedno zdanie: powiedz, czego nie robisz lub czego nie mozesz w tej chwili.
3. Fakt lub alternatywa: jedna informacja, bez rozwijania historii, ewentualnie propozycja, jesli ma sens.

4. Konsekwencja: co sie stanie, jesli nacisk bedzie kontynuowany.

To jest broniace, ale nie agresywne. To jest ustawianie toréw, zanim drugi cztowiek wjedzie na swoje.

JAK BUDOWAG
ZDROWE

RELACJE?

KONFERENCJA ONLINE

Jak broni¢ granic, gdy lek probuje przejac ster

Asertywnos$¢ w wersji ,uprzejmie, ale twardo” dziata najlepiej, gdy lek nie jest na pierwszym planie. A lek zwykle
jest. Dlatego w praktyce potrzebujesz narzedzi, ktére dziatajg nawet wtedy, gdy rece sie lekko trzesa, a w gtowie

pojawiaja sie czarne scenariusze.
U mnie dziatato kilka rzeczy, ktére brzmia banalnie, ale w stresie sa zbawienne:

Pierwsza to tempo. Lek przyspiesza mowienie. Jesli czujesz, ze zaczynasz mowi¢ szybciej, to znak, ze chronisz
siebie przez zamazywanie tresci. Zwolnij minimalnie, zrob pauze. Nie musisz by¢ aktorka, wystarczy, ze twoje
zdania nie beda uciekaty.

Druga rzecz to ,nie zbieraj dowoddw”. Ludzie pod presjg potrafig wsta¢ z miejsca i zacza¢ udowadniaé¢, dlaczego
maja racje. Tyle ze racja nie rozbroi uporu. Jesli czujesz, ze dodajesz coraz wiecej argumentdéw, wréé do jednego

faktu i zamknij watek.

Trzecia to konsekwencja w dziataniu, a nie w stowach. Mozesz powiedzie¢ ,nie”, a potem i tak znalez¢ furtke.
Wtedy druga strona uczy sie, ze twoje ,nie” jest tylko etapem. To, co ma by¢ granica, musi by¢ granica w

rzeczywistosci.



| tu wchodzi jeszcze jeden trudny temat, pienigdze. Czasem ktos naciska, bo wie, ze dla ciebie to koszt
emocjonalny. Jezeli ustalasz granice finansowe, zréb to precyzyjnie, bez ogdlnikow typu ,jakos”. Ogdlnik zostawia

pole do negocjacji, a negocjacje rosna jak grzyb po deszczu.

Edge case: gdy , asertywnosc¢” staje sie pretekstem do bycia okrutnym

Jest ryzyko, ktére rzadko sie podkresla w materiatach, nawet w dobrych. Jesli potraktujesz asertywnos¢ jako
prawo do powiedzenia wszystkiego, co ci siedzi na jezyku, tylko w ,bardziej stanowczy sposob”, zrobisz sobie

krzywde i narobisz innym chaosu.

Asertywnos$¢ nie polega na ranieniu. Polega na ochronie. Roznica jest w intencji i w konsekwencji. Raniac, nie

zabezpieczasz siebie, tylko roztadowujesz napiecie. Ochrona siebie konczy sie na granicy, roztadowanie napiecia

konczy sie na eskalacji.

W praktyce oznacza to, ze twoje ,nie” ma by¢ adresowane do zachowania, nie do tozsamosci drugiej osoby.
Zamiast ,jestes nieodpowiedzialny”, lepiej ,nie moge wzigc tego na siebie”. To brzmi surowiej, ale jest fair. A fair

zwykle dziata lepiej.

Jesli korzystasz z materiatéw typu asertywnos$¢ audiobook, stuchaj szczegdlnie tych fragmentéw, w ktérych

narrator przypomina o tonie, pauzie i szacunku. Ten element jest kluczowy, bo lek potrafi zamieni¢ granice w atak.

Jak éwiczyc¢ asertywnosc jak stosowac w realnych rozmowach, nie w
idealnych warunkach

Asertywnos$¢ jak stosowad najlepiej uczy¢ sie na matych sytuacjach, zanim przyjdzie test wiekszy. tatwiej

powiedzie¢ ,nie, teraz nie” przy drobnych sprawach, niz gdy gra toczy sie o relacje, prace albo reputacje.

Moje ulubione treningi byty ,na sucho” tylko w tej czesci, w ktérej ustalasz brzmienie zdania. Reszta musiata
przyjs¢ w Swiat, bo tylko wtedy sprawdzisz, czy twoje stowa utrzymuja sie w czasie.

Przyktadowo, w pracy probowatem od razu wdrozy¢ zasade: prosby przychodza, ale nie musza konczy¢ sie
natychmiastowa zgoda. Zamiast ,tak, jasne” nauczytem sie méwi¢ ,musze to sprawdzi¢ i wroce do ciebie do

konca dnia”. Jesli potem nie byto mozliwe, méwitem ,nie”. | méwitem bez odysei.

W domu miatem inny problem. Tam fatwo o wchodzenie w negocjacje z mitoscig, wina i troska mylone sa z

presja. Kiedy ktos prosit o przystuge, ktéra w praktyce odbierata mi wieczér i sen, testowatem granice. Nie



odmawiatem ,na zawsze". Odmawiatem ,w tym momencie”. Te roznice ludzie zwykle rozumiejag, bo brzmi mniej

jak zerwanie, a bardziej jak plan.

To podejscie sprawia, ze twoja asertywnos¢ nie jest mieczem. Jest regulatorem.

Co zrobi¢, gdy po twoim ., nie” przychodzi przecigganie i presja

Najgorszy moment to ten po odmowie, kiedy rozméwca nie przyjmuje granicy. Wtedy zwykle pojawiaja sie zdania
typu ,ale dlaczego”, ,zawsze mozesz", ,przeciez ci sie nalezy”, albo wersje pod ptaszczem historii: ,kiedys$ tez ci

pomogtem”.

Tu wazna jest kolejnos¢. Najpierw utrzymujesz granice. Dopiero potem decydujesz, czy w ogdle wchodzisz w

rozmowe.

Nie wdaje sie w dyskusje o intencjach. Jesli ktos mowi, ze mu sie nalezy, to ja wracam do mojej granicy. Jesli kto$
przypomina mi, ze kiedy$ pomogt, ja wracam do tego, co teraz i czego teraz nie moge. Brzmi chtodno, ale lek

szybko sie uspokaja, gdy wiesz, co robié.

Gdy presja rosnie, masz prawo do podsumowania w jednym zdaniu i zakonczenia interakcji. To nie jest porazka,
to jest ochrona zasobow. Zbyt diugie ttumaczenie czesto dziata na zasadzie ,im wiecej mowisz, tym bardziej

wcigga cie dyskusja”.

Jesdli juz musisz byé w tej samej przestrzeni, mozesz zastosowaé ,minimum kontaktu”, spokojny ton i powrét do

tematu, ktéry jest twoim obowiagzkiem, nie ich argumentem.

Ksigzka, poradnik, e-book czy audiobook, co z tego daje najwiecej

Materiaty o asertywnosci bywaja réznej jakosci. Jeden styl jest lepszy dla myslenia, inny dla emocji. Jesli chcesz

korzystac z takich zrodet, potraktuj je jak narzedzia, nie jak podrecznik do zycia.

* Ksigzka lub asertywnos¢ poradnik czesto da ci jezyk i porzadki. Dobrze dziata, gdy lubisz rozumie¢, co robisz i
dlaczego.
* Assertywnos¢ e-book przydaje sie, gdy mozesz wracac do krotkich fragmentdw i podkreslac swoje zdania, jak

notatki na szybko.

* Asertywnos$¢ audiobook ma wartos¢, gdy ¢wiczysz ton, bo styszysz tempo i spokdj. Sama tres¢ moze nie

wystarczy¢, ale sposéb moéwienia pomaga, gdy masz tendencje do przyspieszania pod wptywem leku.

Najwazniejsze jest jednak jedno: wybierz materiat, ktory prowadzi cie do konkretu w twoim zyciu. Jesli po lekturze
nie potrafisz wskaza¢ jednej granicy, ktéra od jutra zastosujesz, to materiat byt informacyjny, a nie praktyczny.

Asertywnos$¢ musi wejs¢ w realne rozmowy, inaczej zostaje teoria.

Twoje ,.ja” musi mie¢ prawo do przerwy

Asertywnos$¢ bywa postrzegana jak ciagta gotowos¢. A to meczy. Jesli trzymasz granice w kazdej sytuacji bez

zadnych przerw, mozesz z czasem poczuc wypalenie i wtedy ,nie” zacznie brzmiec jak kara, a nie ochrona.

Warto ustali¢ wtasng czestotliwos$é asertywnosci. Czasem rozsadne jest odtozy¢ trudng rozmowe o dwadziescia
cztery godziny, bo w twoim ukfadzie nerwowym jest to rdznica miedzy ,jestem w stanie dziata¢ spokojnie” a

Jestem w trybie obrony”.



To nie jest unikanie. To jest zarzadzanie ryzykiem. Ty nadal bronisz granic, tylko robisz to w chwili, w ktorej masz

wieksza szanse zachowac forme.

Jesli chcesz, mozesz ustali¢ sobie proste zasady wewnetrzne, na przyktad ze nie podejmujesz decyzji pod
naciskiem w nocy albo Ze nie rozstrzygasz spraw finansowych w stresie, tylko w okienku, kiedy masz dostep do
danych i wtasnych emogji.

To brzmi jak organizacja zycia, ale doktadnie tak dziata w praktyce.

Rob to, co dziata, nawet jesli nie jest idealne

Najbardziej boi sie zwykle nie tego, ze zabraknie ci odwagi, tylko tego, ze zrobisz btagd. Rozumiem. Lek lubi

scenariusze, w ktérych wszystko pojdzie Zle, a ty zostaniesz z poczuciem winy.

Tylko ze asertywnos¢ nie jest testem na perfekcje. Jest procesem. Czasem twoje pierwsze ,nie” wyjdzie za ostre, a

czasem za miekkie. To nie czyni cie mniej asertywna. To czyni cie bardziej Swiadoma.

Jesli raz ulegniesz, to nie znaczy, ze zasada przestata istniec. To znaczy, ze w tamtym momencie twoje zasoby byty
nizsze. Nastepnym razem twoje zadanie bedzie inne, by¢ moze krétsze, moze spokojniejsze, moze z bardziej

konkretng konsekwencja.

W pewnym sensie bronisz siebie nie jednym zdaniem, tylko konsekwentnym uczeniem otoczenia, jak z toba
rozmawiac. To bywa nieprzyjemne, bo wymaga zmiany nawykow u innych. Ale w diuzszej perspektywie daje ulge,

bo przestajesz by¢ ,tym, ktory i tak sie zgodzi”, a zaczynasz by¢ cztowiekiem, ktorego granice sa realne.

Jesli chcesz, zacznij od jednej rzeczy. Niech to bedzie twoja mata, codzienna granica. | niech twoje ,nie” bedzie

krétkie, twoje ,tak” bedzie Swiadome, a twoje ,moze” stanie sie ustalong data, nie zawieszeniem.

To straszne tylko na poczatku. Potem przestaje byc walka, a zaczyna by¢ Twoim sposobem zycia.



