
Asertywność bywa przedstawiana jak zestaw gotowych zdań. To brzmi bezpiecznie, dopóki nie trafisz na
człowieka, który testuje granice jak piłkę na trawie. Wtedy okazuje się, że asertywność to nie uprzejme słowa,
tylko decyzja, zasób nerwów i umiejętność wytrzymania napięcia, gdy ktoś nie chce usłyszeć „nie”.

Mnie się zdarzyło najgorzej nie wtedy, gdy ktoś był otwarcie agresywny. Najgorzej bywa, gdy druga osoba
wygląda na rozsądną, uśmiecha się, dopytuje, a potem domaga się jeszcze trochę. Czujesz w środku ten chłód w
żołądku, jakby ktoś podkręcił temperaturę oczekiwań, ale twoja granica stoi w miejscu. I wtedy asertywność
przestaje być tematem z poradnika, a staje się czymś, co trzeba udźwignąć własnymi barkami.

Dlaczego własne zasady są trudne, nawet gdy ich chcesz
Zasady brzmią sztywno, jak regulamin. Asertywność w praktyce jest elastyczna, ale nie kapryśna. Granica ma
działać, kiedy jesteś zmęczony, kiedy ktoś ma lepszą wymówkę, kiedy wchodzą emocje.

Najczęstszy problem nie polega na tym, że nie potrafisz powiedzieć „nie”. Problem jest gdzie indziej: w tym, że w
twojej głowie „nie” uruchamia serię strasznych scenariuszy. Że ktoś się obrazi. Że stracisz sympatię. Że zostaniesz
uznany za trudnego. Że konsekwencje będą większe niż sam brak zgody.

I wtedy zaczyna się cichy handel. „Może jeszcze chwilę”, „może jakoś inaczej”, „zgoda, ale w złym momencie”. Z
zewnątrz wszystko wygląda na kompromis. W środku rośnie napięcie, które później wybucha w najmniej
pasującym czasie. To właśnie moment, w którym lęk przestaje dotyczyć odmowy, a zaczyna dotyczyć utraty
kontroli. Czujesz, że granice uciekają.

Asertywność, jeśli ma działać długofalowo, musi stać się twoją umiejętnością regulowania ryzyka. Nie walczysz z
ludźmi. Modyfikujesz warunki współpracy. I to jest proste do powiedzenia, trudne do utrzymania.

Zasady, które naprawdę bronią, są napisane w twoim ciele
Kiedy uczysz się asertywności z książki albo sięgasz po asertywność poradnik czy asertywność e-book, możesz
znaleźć schematy: postawa, ton głosu, jedno zdanie. To przydatne, ale nie wystarczy, jeśli twoje ciało nie wierzy,
że granica ma znaczenie.

Spróbuj przypomnieć sobie sytuację, w której powiedziałaś „tak”, choć w środku chciałaś „nie”. Co wtedy czułaś?
U mnie to było gardło, które zaciskało się przy pierwszym „może”. A potem lekkie odrętwienie, jakby mózg
próbował uciec od odpowiedzialności. Zasada, która jest tylko w głowie, szybko przegrywa z fizjologią.

Dlatego warto formułować zasady tak, żeby dawały ci konkretne wsparcie w ciele. Nie „będę stanowcza”, tylko
„zatrzymam się na sekundę, oddycham, a potem mówię jedno zdanie”. Nie „nie dam się wciągnąć”, tylko „jeśli
pada presja, przechodzę na fakt i następny krok”.

W praktyce oznacza to, że twoje zasady muszą mieć trzy elementy: jasność, granicę i konsekwencję. Jasność -
czego chcesz. Granica - czego nie robisz. Konsekwencja - co się dzieje dalej, jeśli ktoś i tak naciska.

To brzmi jak chłodna kalkulacja. Ale w środku to po prostu porządek, który zmniejsza lęk.

Kiedy odmowa nie jest problemem, tylko testem
Straszne jest to, że ludzie często sprawdzają granice nie dlatego, że są źli. Sprawdzają, bo tak działa ich własny
świat. Jeśli ktoś przez lata dostawał „tak”, to oczekuje, że „nie” będzie negocjowane. Albo że w końcu się „zgodzi,
bo się wstydzi”.



Wtedy twoja odpowiedź staje się testem. Nie twojej wartości, tylko tego, czy świat się ustawi na nowo. I właśnie
wtedy łatwo popełnić błąd: próbować przekonać drugą stronę. Wdajesz, że negocjujesz argumentami, a w
rzeczywistości negocjujesz emocjami.

Moje doświadczenie jest takie, że im więcej tłumaczysz, tym większa szansa, że rozmówca weźmie twoje zdanie
jako zaproszenie do kontynuacji. Nie chodzi o to, żeby być nieuprzejmym. Chodzi o to, żeby nie oddawać steru.
Odpowiedź ma być krótsza niż jego upór.

Szczególnie w zespołach i rodzinie. Tam presja bywa ubrana w troskę. „Przecież to dla ciebie lepiej.” „Przecież
wszyscy tak robią.” „Przecież nie odmówisz, bo potem będzie trudno.” To są zdania, które brzmią jak argument, a
są mechanizmem.

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

Najpierw nazwij, czego naprawdę bronisz
Brak asertywności często nie bierze się z braku odwagi. Biera się z braku nazwy. Gdy nie wiesz, co tracisz, jeśli
ulegniesz, w środku robi się chaos. A chaos to paliwo dla lęku.

Zasoby, które ludzie najczęściej próbują „przejąć”, to czas, energia, poczucie sprawczości, granice prywatności
oraz pieniądze. Prawie zawsze chodzi o coś z tych pól. Jeśli to ukryte, twoja odpowiedź wychodzi nieprzekonująca
nawet dla ciebie.

Gdy zacząłem świadomie pracować nad własnymi zasadami, uderzyło mnie, jak szybko można wyczuć, co jest
sednem. Zadałem sobie pytanie: „Co musiałoby się stać, żebym poczuł, że to jest dla mnie za dużo?” I nagle
okazało się, że to nie była złość, tylko zmęczenie, które przekraczało granicę.

Jeśli chcesz to zrobić podobnie, pomyśl o swoim „nie” jak o ochronie zasobu, a nie o odrzuceniu człowieka.
Wtedy twoje „nie” ma mniej ostrości, a więcej sensu.

Sygnały, że robisz się za miękki

1. Czujesz w trakcie rozmowy napięcie w brzuchu i zaczynasz „kombinować” z propozycją, zanim druga osoba
skończy mówić.

2. Zauważasz, że twoje odpowiedzi są coraz dłuższe, bo próbujesz uniknąć konfliktu, a nie wyznaczyć granicę.

3. Po spotkaniu wracasz do rozmowy i sprawdzasz w głowie, czy powiedziałaś „wystarczająco dobrze”.

4. Zaczynasz odwlekać decyzję, bo nie wiesz, jak ją utrzymać, gdy ktoś zacznie naciskać.

Te rzeczy nie są wadą charakteru. To informacja. Asertywność zaczyna się od tego, że nie udajesz, iż nic się nie
dzieje.

Jak tworzyć własne zasady, które przetrwają nacisk
Zasady muszą być realistyczne. Jeśli zapiszesz sobie „nigdy nie pomagam”, to prawdopodobnie zderzysz się z
codziennością i wrócisz do starych schematów. Jeśli zapiszesz sobie „pomagam tylko wtedy, gdy mam energię na
jedno konkretne wsparcie”, to masz przestrzeń i kierunek.

Lubię pracować na zasadach w formule: „Robię X do Y, a jeśli pojawia się Z, to robię W”. Z brzmi trochę
matematycznie, ale w stresie człowiek i tak wraca do https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/asertywnosc-w-
praktyce-patryk-wierzba/ prostych reguł.



Warto też rozróżnić zasady twarde i zasady miękkie. Twarde to te, których nie negocjujesz: bezpieczeństwo,
prywatność, oszustwa i granice relacji. Miękkie negocjuje się wtedy, kiedy sytuacja jest wyjątkowa, ale nadal masz
decyzję, a nie ciągłe „może”.

A teraz ważny szczegół: twoja zasada musi mieć margines na dzień gorszy. Jeśli w świetny dzień jesteś w stanie
przyjąć dodatkowe zadanie, ale w ciężki dzień już nie, to zasada brzmi inaczej. I to nie oznacza słabości. To
oznacza, że żyjesz w czasie, a nie w fikcji.

Mini-schemat do pierwszej odmowy (żeby nie uciec w tłumaczenia)

1. Zatrzymanie: krótka pauza i oddech, zanim padnie odpowiedź.

2. Jedno zdanie: powiedz, czego nie robisz lub czego nie możesz w tej chwili.

3. Fakt lub alternatywa: jedna informacja, bez rozwijania historii, ewentualnie propozycja, jeśli ma sens.

4. Konsekwencja: co się stanie, jeśli nacisk będzie kontynuowany.

To jest broniące, ale nie agresywne. To jest ustawianie torów, zanim drugi człowiek wjedzie na swoje.

Jak bronić granic, gdy lęk próbuje przejąć ster
Asertywność w wersji „uprzejmie, ale twardo” działa najlepiej, gdy lęk nie jest na pierwszym planie. A lęk zwykle
jest. Dlatego w praktyce potrzebujesz narzędzi, które działają nawet wtedy, gdy ręce się lekko trzęsą, a w głowie
pojawiają się czarne scenariusze.

U mnie działało kilka rzeczy, które brzmią banalnie, ale w stresie są zbawienne:

Pierwsza to tempo. Lęk przyspiesza mówienie. Jeśli czujesz, że zaczynasz mówić szybciej, to znak, że chronisz
siebie przez zamazywanie treści. Zwolnij minimalnie, zrób pauzę. Nie musisz być aktorką, wystarczy, że twoje
zdania nie będą uciekały.

Druga rzecz to „nie zbieraj dowodów”. Ludzie pod presją potrafią wstać z miejsca i zacząć udowadniać, dlaczego
mają rację. Tyle że racja nie rozbroi uporu. Jeśli czujesz, że dodajesz coraz więcej argumentów, wróć do jednego
faktu i zamknij wątek.

Trzecia to konsekwencja w działaniu, a nie w słowach. Możesz powiedzieć „nie”, a potem i tak znaleźć furtkę.
Wtedy druga strona uczy się, że twoje „nie” jest tylko etapem. To, co ma być granicą, musi być granicą w
rzeczywistości.



I tu wchodzi jeszcze jeden trudny temat, pieniądze. Czasem ktoś naciska, bo wie, że dla ciebie to koszt
emocjonalny. Jeżeli ustalasz granice finansowe, zrób to precyzyjnie, bez ogólników typu „jakoś”. Ogólnik zostawia
pole do negocjacji, a negocjacje rosną jak grzyb po deszczu.

Edge case: gdy „asertywność” staje się pretekstem do bycia okrutnym
Jest ryzyko, które rzadko się podkreśla w materiałach, nawet w dobrych. Jeśli potraktujesz asertywność jako
prawo do powiedzenia wszystkiego, co ci siedzi na języku, tylko w „bardziej stanowczy sposób”, zrobisz sobie
krzywdę i narobisz innym chaosu.

Asertywność nie polega na ranieniu. Polega na ochronie. Różnica jest w intencji i w konsekwencji. Raniąc, nie
zabezpieczasz siebie, tylko rozładowujesz napięcie. Ochrona siebie kończy się na granicy, rozładowanie napięcia
kończy się na eskalacji.

W praktyce oznacza to, że twoje „nie” ma być adresowane do zachowania, nie do tożsamości drugiej osoby.
Zamiast „jesteś nieodpowiedzialny”, lepiej „nie mogę wziąć tego na siebie”. To brzmi surowiej, ale jest fair. A fair
zwykle działa lepiej.

Jeśli korzystasz z materiałów typu asertywność audiobook, słuchaj szczególnie tych fragmentów, w których
narrator przypomina o tonie, pauzie i szacunku. Ten element jest kluczowy, bo lęk potrafi zamienić granicę w atak.

Jak ćwiczyć asertywność jak stosować w realnych rozmowach, nie w
idealnych warunkach
Asertywność jak stosować najlepiej uczyć się na małych sytuacjach, zanim przyjdzie test większy. Łatwiej
powiedzieć „nie, teraz nie” przy drobnych sprawach, niż gdy gra toczy się o relację, pracę albo reputację.

Moje ulubione treningi były „na sucho” tylko w tej części, w której ustalasz brzmienie zdania. Reszta musiała
przyjść w świat, bo tylko wtedy sprawdzisz, czy twoje słowa utrzymują się w czasie.

Przykładowo, w pracy próbowałem od razu wdrożyć zasadę: prośby przychodzą, ale nie muszą kończyć się
natychmiastową zgodą. Zamiast „tak, jasne” nauczyłem się mówić „muszę to sprawdzić i wrócę do ciebie do
końca dnia”. Jeśli potem nie było możliwe, mówiłem „nie”. I mówiłem bez odysei.

W domu miałem inny problem. Tam łatwo o wchodzenie w negocjacje z miłością, wina i troska mylone są z
presją. Kiedy ktoś prosił o przysługę, która w praktyce odbierała mi wieczór i sen, testowałem granicę. Nie



odmawiałem „na zawsze”. Odmawiałem „w tym momencie”. Tę różnicę ludzie zwykle rozumieją, bo brzmi mniej
jak zerwanie, a bardziej jak plan.

To podejście sprawia, że twoja asertywność nie jest mieczem. Jest regulatorem.

Co zrobić, gdy po twoim „nie” przychodzi przeciąganie i presja
Najgorszy moment to ten po odmowie, kiedy rozmówca nie przyjmuje granicy. Wtedy zwykle pojawiają się zdania
typu „ale dlaczego”, „zawsze możesz”, „przecież ci się należy”, albo wersje pod płaszczem historii: „kiedyś też ci
pomogłem”.

Tu ważna jest kolejność. Najpierw utrzymujesz granicę. Dopiero potem decydujesz, czy w ogóle wchodzisz w
rozmowę.

Nie wdaję się w dyskusje o intencjach. Jeśli ktoś mówi, że mu się należy, to ja wracam do mojej granicy. Jeśli ktoś
przypomina mi, że kiedyś pomógł, ja wracam do tego, co teraz i czego teraz nie mogę. Brzmi chłodno, ale lęk
szybko się uspokaja, gdy wiesz, co robić.

Gdy presja rośnie, masz prawo do podsumowania w jednym zdaniu i zakończenia interakcji. To nie jest porażka,
to jest ochrona zasobów. Zbyt długie tłumaczenie często działa na zasadzie „im więcej mówisz, tym bardziej
wciąga cię dyskusja”.

Jeśli już musisz być w tej samej przestrzeni, możesz zastosować „minimum kontaktu”, spokojny ton i powrót do
tematu, który jest twoim obowiązkiem, nie ich argumentem.

Książka, poradnik, e-book czy audiobook, co z tego daje najwięcej
Materiały o asertywności bywają różnej jakości. Jeden styl jest lepszy dla myślenia, inny dla emocji. Jeśli chcesz
korzystać z takich źródeł, potraktuj je jak narzędzia, nie jak podręcznik do życia.

Książka lub asertywność poradnik często da ci język i porządki. Dobrze działa, gdy lubisz rozumieć, co robisz i
dlaczego.

Assertywność e-book przydaje się, gdy możesz wracać do krótkich fragmentów i podkreślać swoje zdania, jak
notatki na szybko.

Asertywność audiobook ma wartość, gdy ćwiczysz ton, bo słyszysz tempo i spokój. Sama treść może nie
wystarczyć, ale sposób mówienia pomaga, gdy masz tendencję do przyspieszania pod wpływem lęku.

Najważniejsze jest jednak jedno: wybierz materiał, który prowadzi cię do konkretu w twoim życiu. Jeśli po lekturze
nie potrafisz wskazać jednej granicy, którą od jutra zastosujesz, to materiał był informacyjny, a nie praktyczny.
Asertywność musi wejść w realne rozmowy, inaczej zostaje teorią.

Twoje „ja” musi mieć prawo do przerwy
Asertywność bywa postrzegana jak ciągła gotowość. A to męczy. Jeśli trzymasz granicę w każdej sytuacji bez
żadnych przerw, możesz z czasem poczuć wypalenie i wtedy „nie” zacznie brzmieć jak kara, a nie ochrona.

Warto ustalić własną częstotliwość asertywności. Czasem rozsądne jest odłożyć trudną rozmowę o dwadzieścia
cztery godziny, bo w twoim układzie nerwowym jest to różnica między „jestem w stanie działać spokojnie” a
„jestem w trybie obrony”.



To nie jest unikanie. To jest zarządzanie ryzykiem. Ty nadal bronisz granic, tylko robisz to w chwili, w której masz
większą szansę zachować formę.

Jeśli chcesz, możesz ustalić sobie proste zasady wewnętrzne, na przykład że nie podejmujesz decyzji pod
naciskiem w nocy albo że nie rozstrzygasz spraw finansowych w stresie, tylko w okienku, kiedy masz dostęp do
danych i własnych emocji.

To brzmi jak organizacja życia, ale dokładnie tak działa w praktyce.

Rób to, co działa, nawet jeśli nie jest idealne
Najbardziej boi się zwykle nie tego, że zabraknie ci odwagi, tylko tego, że zrobisz błąd. Rozumiem. Lęk lubi
scenariusze, w których wszystko pójdzie źle, a ty zostaniesz z poczuciem winy.

Tylko że asertywność nie jest testem na perfekcję. Jest procesem. Czasem twoje pierwsze „nie” wyjdzie za ostre, a
czasem za miękkie. To nie czyni cię mniej asertywną. To czyni cię bardziej świadomą.

Jeśli raz ulegniesz, to nie znaczy, że zasada przestała istnieć. To znaczy, że w tamtym momencie twoje zasoby były
niższe. Następnym razem twoje zadanie będzie inne, być może krótsze, może spokojniejsze, może z bardziej
konkretną konsekwencją.

W pewnym sensie bronisz siebie nie jednym zdaniem, tylko konsekwentnym uczeniem otoczenia, jak z tobą
rozmawiać. To bywa nieprzyjemne, bo wymaga zmiany nawyków u innych. Ale w dłuższej perspektywie daje ulgę,
bo przestajesz być „tym, który i tak się zgodzi”, a zaczynasz być człowiekiem, którego granice są realne.

Jeśli chcesz, zacznij od jednej rzeczy. Niech to będzie twoja mała, codzienna granica. I niech twoje „nie” będzie
krótkie, twoje „tak” będzie świadome, a twoje „może” stanie się ustaloną datą, nie zawieszeniem.

To straszne tylko na początku. Potem przestaje być walką, a zaczyna być Twoim sposobem życia.


