Stawianie granic brzmi prosto, dopdki nie przychodzi moment, w ktérym ktos patrzy na ciebie jak na przeszkode.
Potrafi pas¢ zdanie w stylu: ,Tyle razy ci pomagatam, a teraz odmawiasz”. Albo ciche, ale wyrazne: ,No przeciez
tylko chwilka”. W takich chwilach asertywnos¢ przestaje by¢ teorig, a staje sie decyzja, czy chcesz dalej ptacié

swoim spokojem za cudzg wygode.

Asertywnos$¢ nie polega na byciu twardym jak stal. Chodzi raczej o to, zeby by¢ wyraznym jak dobre swiatto:
widoczne, stabilne, bez udawania, ze cie nie ma. Granice moga by¢ ciepte, a odmowa nie musi brzmiec jak kara.
To praktyka, w ktorej uczysz sie méwic ,nie” tak, by nie zabija¢ relacji. | tak, by twoje ciato nie reagowato potem

wyrzutami sumienia.

Ponizej opisze, jak do tego podchodzi¢ w realnym zyciu, na przyktadach z gabinetu, biura i domowej kuchni. Beda

tez trudne przypadki, bo one zwykle pojawiaja sie doktadnie wtedy, gdy cztowiek najbardziej chce ,tadnie” wyjsc.

Granice nie sa wojna

Kiedy zaczynatem pracowa¢ z ludzmi nad asertywnoscia, czesto styszatem podobny mechanizm. Ktos odmawia,
czuje wine, a wydawnictwo Prawdziwy Sukces ksigzki potem prébuje ,odrobi¢” to, co nie wyszto. Zwieksza
wysitek, zgadza sie na co$ gorszego, daje wiecej czasu, a nawet przeprasza za samo istnienie granicy. Najgorsze
jest to, ze ta strategia dziata przez chwile. Kto$ jest zaspokojony, wiec widzi w tobie narzedzie. Ale twoja

cierpliwos¢ w koncu peka, a wtedy granica wyglada jak wybuch.

Asertywnos$¢ uczy innego podejscia. Granica jest informacja, nie atakiem. To réznica, ktérg czu¢ w rozmowie. Atak
brzmi: ,Jestes nie do zniesienia”. Informacja brzmi: ,Nie moge wzig¢ na siebie tego terminu”. Ten drugi komunikat
zostawia drugiej stronie przestrzen na wybor: moze szukac alternatywy, moze negocjowa¢, moze zareagowac
ztoscia. To dalej jest twoja odpowiedzialnos¢, zeby nie wchodzi¢ w role wieznia, ktéry probuje przekonac¢ do

rzeczy niemozliwych.

Czasem kto$ myli asertywnos¢ z nieustepliwoscia. W praktyce to czesciej elastycznos¢ w ramach swoich
mozliwosci. Nie chodzi o to, by zawsze moéwic ,nie”. Chodzi o to, by méwié z miejsca, w ktorym znasz swoje ,tak” i

swoje ,nie”.

Skad bierze sie poczucie winy

Wine czesto nosimy w sobie jak mata walizke z napisem ,powinienes”. W srodku sg zdania typu: ,Nie wypada”,
.10 niegrzeczne”, ,Jak odmowie, to strace”. Ten bagaz nie pojawia sie z dnia na dzien. Ksztattuja go wczesniejsze
doswiadczenia, czasem w domu, czasem w pracy, czasem w relacjach, w ktérych twoje
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Jest tez mechanizm stricte biologiczny. Odmowa uruchamia alarm przynaleznosci: ,Moze mnie odrzuca”. Dlatego
po asertywnym komunikacie twoje ciato potrafi zacisng¢ szczeke, podnies¢ napiecie w klatce piersiowej albo
wywotacé gorace zmartwienie. To nie dowdd, ze robisz co$ ztego. To dowdd, ze ci zalezy na relacji. A relacje buduje

sie na jasnosci, nie na domyslaniu sie.

Granice jako umiejetnosé, nie jako osobowos¢

Sa osoby, ktore ,z natury” tatwiej stawiaja granice. Jednak wiekszo$¢ z nas uczy sie tego przez praktyke, podobnie
jak uczenie sie obrony w sporcie. Na poczatku trzeba to ¢wiczy¢ bez walki, w bezpiecznych warunkach, nawet jesli

to brzmi Smiesznie.

Jednym z najlepszych treningdw jest praca na drobnych odmowach. Nie od razu na wielkie konflikty, gdzie
stawka jest emocjonalna i ogromna. Zaczynasz od rzeczy matych, powtarzalnych: prosby o przystuge ,na juz”,
prosby o zastepstwo w ostatniej chwili, dyskusje, ktore wciaggaja cie w cudzy dramat. Tam uczysz sie schematu,

ktéry potem przeniesiesz na trudnigjsze rozmowy.

W praktyce granica sktada sie z trzech elementow, ktére mozesz wycwiczy¢, az zaczng dziataé automatycznie. Po
pierwsze, jest fakt albo sytuacja: ,Nie mam teraz przestrzeni na ten termin”. Po drugie, jest twoja decyzja: ,Nie
moge”. Po trzecie, jest alternatywa albo sposdb dalszego dziatania, jesli chcesz: ,Moge pomdc w inny dzien” albo

.Moge przestaé propozycje, ale bez udziatu od poniedziatku”.

Taki uktad ma podwojny efekt. Dajesz drugiej stronie konkret, a sobie przestajesz ttumaczy¢ wszystko w
nieskonczonos$¢. Wytlumaczenia bywaja putapka. Kiedy zaczynasz argumentowaé po kolei ,dlaczego”, czesto

wchodzisz w negocjacje z cudza niezaspokojong potrzeba.

Zdania, ktore oszczedzaja nerwy (i nie brzmia jak zimny mur)

Nie musisz miec¢ idealnych stow. Wystarczy, zeby byty prawdziwe i krotkie. Najczestszy btad to zbyt diugie
wyjasnienie, ktore brzmi jak sprawdzian z wtasnej wiarygodnosci. Im dtuzej mowisz, tym tatwiej drugiej stronie

zaczyna szukac ,furtki” i dyskutowac.
Oto jak to zwykle wyglada w realnej rozmowie.

Powiedz, co jest prawda. Zamiast ,Postaram sie” wybierz ,Nie dam rady”. Zamiast ,Nie wiem jeszcze” przytrzymaj
.Potwierdze w $rode wieczorem, jesli bede miat przestrzen”. Jesli nie chcesz wchodzi¢ w szczegdly, mozesz to

nazwac: ,Wole tego nie ttumaczy¢”. Brzmi to twardo, ale w wielu sytuacjach jest uczciwe.



Jesli kto$ prébuje podkreci¢ emocje, masz prawo nie dac sie wkreci¢ w ocene ciebie. Komunikat typu ,Ty
zawsze..." jest zaproszeniem do gry. Ty mozesz odpowiedzie¢ spokojnie: ,Nie zgadzam sie na taki sposob

modwienia. Moj wybér jest nastepujacy...” i wracasz do granicy.

Mozesz tez uzy¢ jednej techniki, ktora dziata zaskakujaco dobrze: ograniczaj liczbe tematéw. Jedna granica naraz,
bez doklejania kolejnych. To zmniejsza chaos w gtowie i w glosie. Ludzie czesto czujg twojg pewnosé nie w

brzmieniu, tylko w tym, ze nie ma ,mgty”.

Trzy odpowiedzi na , przeciez to nic takiego”
1) Kiedy kto$ bagatelizuje, wracaj do swojego zdania.

2) Kiedy naciska, mow wprost, ze nacisk nie Przegladaj te strone zmienia decyzji. 3) Kiedy prosi ,jeszcze raz”,

mozesz podac warunek, ale tylko jesli go realnie masz.

Nie chodzi o to, by by¢ bezwzglednym. Chodzi o to, by nie rozdawac swojej zgody w kawatkach.

Cwiczenie odwagi: zaczynaj od granic, ktére nie tamia serca

Wiem, ze cze$¢ oséb czyta o granicach i mysli od razu: ,Tak, ale ja nie mam odwagi”. To naturalne. Odwaga nie
jest cecha charakteru. To stan, ktéry pojawia sie, gdy wchodzisz w sytuacje wystarczajgco matg, by uktad nerwowy
nie odpalit trybu paniki.

Dlatego proponuje podejscie ,odwaz sie na milimetry”.

Najpierw wybierz jedng przestrzen, w ktorej pojawia sie najwiecej drobnych naruszen: wiadomosci po pracy,
prosby o dodatkowa robote, rozmowy, w ktérych kto$ wchodzi ci w sprawy prywatne, sugestie dotyczace twojego

czasu. Nie musisz analizowac catego zycia, wystarczy jeden obszar.

Potem ustaw mikrogambit. Przyktad z praktyki: kto$ odbiera telefon od kolegi w weekendy. Od tygodnia
przychodzi ,tylko informacja”, a koczy sie godzine omawiania problemu, w ktérym kolega nie podejmuje decyz;ji.
Pierwszy ruch asertywnosci byt maty: ,Nie odbieram w soboty po dziesiatej. Jesli to pilne, wyslij wiadomos¢.

Odpowiem w niedziele po potudniu”. | koniec. Bez ttumaczenia i bez przeprosin.

Po takim ruchu czesto pojawia sie fala winy. Co wtedy? Zamiast jg zagtuszad, zrob cos, co daje mozgowi sygnat
bezpieczenstwa. Zamiast kolejnego ttumaczenia, wré¢ do wiasnej rutyny. Kiedy twoj dzien toczy sie dalej, wina

traci paliwo.

Sytuacje, w ktorych granice sg najtrudniejsze

W praktyce najwiecej problemdw pojawia sie tam, gdzie stawka emocjonalna jest najwieksza: w rodzinie, w pracy,
w relacjach, w ktorych druga osoba korzysta z twojej troski. W takich przypadkach ,uczciwa granica” moze zostac

odebrana jako brak mitosci. To moment, w ktérym tatwo pomyli¢ asertywno$¢ z okrucienstwem.
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Rodzina: mitos¢ nie wymaga rezygnacji

Zdarzyto mi sie pracowal z osobg, ktéra codziennie styszata prosbe o ,chwile”, od ktorej zaczynaty sie cate
wieczory. Gdy powiedziata ,nie” wprost, rodzina uznata, ze jest obrazona. Pojawity sie komentarze o wdziecznosci

i o tym, ze ,kiedys to sie robito”.

Tu dziata jedna zasada: nie musisz rozbraja¢ uczué¢ drugiej strony. Mozesz je uznaé¢, ale nie musisz sie pod nie
dostosowywacd. Przyktadowo mozesz powiedzieé: ,Rozumiem, ze to cie ztosci. Mnie jednak obowigzuje inna

decyzja". To zdanie daje miejsce na emocje, a jednoczesnie trzyma granice.

Jesli czujesz, ze wcigga cie w dyskusje o ,twoim charakterze”, wré¢ do faktu. Granice dotycza zachowan i

warunkdw, nie twojej wartosci.

Praca: granice to forma szacunku, nie konflikt

W pracy granice najczesciej dotycza czasu i roli. Gdy twoje ,nie” uderza w czyje$ planowanie, druga osoba czesto
probuje odzyska¢ kontrole przez presje, ton lub dodatkowe zadania. Pamietam rozmowe, w ktérej szef

powiedziat: ,Skoro mozesz, to zrob to szybko”. Brzmiato to jak rozkaz, ale bez krzyczenia.

W odpowiedzi padto proste zdanie: ,Moge zrobi¢ to w tym terminie, ale kosztem X. Co wybieramy: X czy Y?".

Takie postawienie sprawy jest bardzo asertywne, bo przenosi ciezar z twojej ulegtosci na realne decyzje. Szef nie



musi cie ,przekonywac”, ma dane do wyboru.

Czasem granica w pracy musi by¢ formalna. To tez jest asertywno$¢. Mozesz prosi¢ o potwierdzenie priorytetéw,
mozesz méwic o zaleznosciach, mozesz prosi¢ o przesuniecie terminu. Nie udawaj, ze wchtoniesz wszystko, bo

potem twoja wydajnos¢ siada i wszyscy ptaca cene, tylko nie ty, bo ty juz jestes w srodku wypalenia.

Relacje: granica bez wypowiedzenia wojny

W bliskich zwiazkach granice dotycza czesto bliskosci, tempa rozmoéw, sposobu rozwigzywania konfliktu i tego, co
jest akceptowalne w tonie. Gdy kto$ ,testuje”, jak daleko moze sie posuna¢, tatwo wpas¢ w mechanizm

ttumaczenia sie i ratowania atmosfery.

Praktyka, ktora pomaga: méw krécej, ale wyrazniej, i wracaj do prosby o zmiane zachowania. Jesli ktos podnosi
gtos, mozesz powiedzieé: ,Rozmawiam chetnie, ale nie w takim tonie. Zatrzymuje te rozmowe i wrécimy, kiedy
bedzie spokojniej’. To brzmi twardo, ale to jest bezpieczenstwo. | paradoksalnie, takie zdania czesto skracaja

konflikty, bo nie ma juz przestrzeni na testowanie granicy twojej cierpliwosci.

Technika ,,zabezpieczenia winy”: co robi¢, gdy wewnetrzny gtos
krzyczy

Sa dwa rodzaje poczucia winy. Pierwsze jest sygnatem, ze przesadzite$, zlekcewazytes kogos albo przekroczytes
granice w druga strone. Drugie jest sygnatem, ze zrobite$ co$, co uwalnia cie od cudzej kontroli. Pierwsze wymaga

korekty. Drugie wymaga oswojenia.

Jak odrézni¢? Sprobuj zapytad siebie: ,Czy ja szanuje druga osobe, tylko nie zgadzam sie na zachowanie?”. Jesli
odpowiedz brzmi ,tak”, a twoja wina mimo to rosnie, prawdopodobnie to rodzaj winy, ktéry chroni stare uktady.

To wina, ktéra mowi: ,Nie wychylaj sie”.

Wtedy pomaga procedura po granicy. W skrocie: nazwij decyzje, zabezpiecz relacje, a potem odpusé

sprawdzanie, czy ktos cie lubi.

Mozesz to ujgc¢ tak w gtowie: ,Powiedziatem prawde. To koniec rozmowy na ten temat”. | dopiero potem przejdz

do dziatania, ktore wraca ci do siebie, na przyktad spacer, prysznic, jedzenie, kontakt z kim$ neutralnym.

Jesdli przez godzine wracasz do sceny w gtowie i dopisujesz kolejne zdania w stylu ,powinienem powiedzie¢
inaczej”, robisz cos, co jest pozornie troskliwe, a w praktyce podtrzymuje strach. W moim doswiadczeniu lepiej
potraktowad to jak trening: kolejna odmowa bedzie fatwigjsza, ale tylko wtedy, gdy nie cofnisz sie do poczucia

winy jak do petli.

Rozmowy trudne: jak broni¢ granicy, gdy druga strona naciska

Nacisk rzadko przychodzi wprost. Czasem jest w formie ironii, czasem w formie ,wiesz, ze musisz”, a czasem w
formie milczenia, jakby twoja odmowa byta testem charakteru. W takich sytuacjach potrzebujesz narzedzia, ktore

nie wymaga dodatkowego paliwa.

Mini-protokét na moment presji

Wybierz zdanie bazowe i wracaj do niego, bez doklejania kolejnych argumentéw. Dobrze dziataja formuty, ktore

oddzielajg granice od oceny.

Mozesz powiedzie¢: ,Nie zmienie decyzji pod wptywem nacisku”. Albo: ,To jest mdj wybor i nie bede go

uzasadniac dtuzej”. Jesli chcesz zostawic¢ furtke, dodaj: ,Mozemy wroci¢ do tematu, gdy ustalimy inne warunki”.



To nie jest manipulacja. To klarownos¢. Druga strona czesto naciska, bo mysli, ze w koncu cie przekona. Jesli
konsekwentnie pokazujesz, ze nie ma negocjacji w obszarze, w ktérym twoje ,nie” jest bezpieczne, cisnienie

spada.
Ponizej mam dwie krétkie rzeczy do przeéwiczenia, bez wchodzenia w skomplikowane techniki.

* Wybierz jedng granice, ktéra chcesz utrzymac w tym miesiacu.

* Przygotuj jedno zdanie bazowe, ktére powiesz niezaleznie od emocji drugiej osoby.

e Ustal, co zrobisz po rozmowie, zanim wpadniesz w ruminacje.

® Spisz, jaki argument najczesciej probuje cie ,ztamacd”, i jak mu odpowiesz jednym zdaniem.
e Jedli czujesz, ze tracisz kontakt z sobg, zatrzymaj rozmowe i wrd¢ do niej pdzniej.

To jest proste, ale nie jest tatwe. Zadziata prawdziwysukces.pl dopiero wtedy, gdy przestaniesz traktowad

asertywnosc jak jednorazowy wyczyn.

Granice z klasa: kiedy warto doprecyzowa¢ zamiast odmawiac

Czasem odmowa wprost Dodatkowe wskazowki jest za ciezka dla relacji, bo druga strona ma ograniczone pole

ruchu. Wtedy zamiast ,nie” mozesz uzy¢ ,tak, ale”. To tez asertywnos¢, bo nadal trzymasz warunki.

Przyktadowo: ,Moge pomoc, ale nie w tym tygodniu. W przysztym wezme pot godziny i tyle”. Albo: ,Zajme sie

tym, ale potrzebuje planu i jasnego zakresu. Jesli to ma by¢ improwizacja, rezygnuje”.

Doprecyzowanie dziata Swietnie, gdy konflikty biorg sie z niejasnosci, nie z braku szacunku. Ludzie czasem

naprawde nie rozumiejg twoich zasobow. Krétkie warunki pomagaja im trafi¢ w rzeczywistosc.

Z drugiej strony, uwazaj na doprecyzowanie jako ukryta wine. Jesli mowisz ,tak, ale...” tylko po to, by potem i tak

przesunad granice, to juz nie jest ,tak, ale”. To jest ,tak, mimo siebie”.

Kiedy granice nie wystarcza

Jest jeszcze jedna kategoria sytuacji. To te, w ktoérych granice s ignorowane, karane albo zastepowane gra:
szantazem emocjonalnym, manipulacja, obietnicami bez realizacji. W takich przypadkach asertywnos¢ jest

konieczna, ale czasem nie jest jedynym krokiem.

Jesli ktos po twoim ,nie” reaguje eskalacja, musisz dodac konsekwencje. Konsekwencje nie muszg by¢ agresywne,
ale musza by¢ realne. Jesli proszenie nie dziata, a nacisk rosnie, ograniczasz dostep: zmiana komunikagji, dystans,

wycofanie sie z rozmoéw, formalizacja ustalen.

W pracy bywa to bardziej techniczne: ,Nie realizuje zadan przekazanych w ostatniej chwili bez priorytetu od
przetozonego”. W relacjach bywa to bardziej emocjonalne: ,Jesli rozmowa zmienia sie w obrazanie, koncze i
wracam, kiedy wrécimy do szacunku”. W rodzinie bywa to logistyczne: ,Nie przyjezdzam, jesli warunki sa

sprzeczne z moimi”.

Jesdli ktos wielokrotnie przekracza twoje granice, to nie jest test twojej asertywnosci, tylko sprawdzian twoich

granic wytrzymatosci. | to jest tez temat bezpieczenstwa, nie tylko komunikacji.

Jak wyglada asertywnosc¢ po kilku tygodniach praktyki

Na poczatku czesto czujesz sie jak aktor na prébie generalnej. Gtos czasem jest napiety, w gtowie pojawiaja sie

scenariusze, czy powiedziate$ za duzo. Z czasem jednak co$ sie zmienia: twoja granica staje sie mnigj
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dramatyczna. Ty tez przestajesz przejmowac sie tym, ze ktos nie jest zadowolony.

W mojej praktyce wida¢ dwa wzorce poprawy. Po pierwsze, rosnie twoja zdolnos$¢ do szybkiej decyzji. Zamiast
analizowa¢ godzinami, odpowiadasz w krétkim czasie, bo wiesz, co jest twoje. Po drugie, zmniejsza sie liczba

sytuacji, ktore ,wysysaja” cie potem wieczorem. Granice dziatajg prewencyjnie.

| jest jeszcze co$, co ludzie zwykle zauwazajg pdzniej. Twoje ,tak” staje sie bardziej obecne. Kiedy nie rozdajesz
zgody wbrew sobie, zgoda na dobre rzeczy przestaje byc¢ tylko ulga przed odmowa. Staje sie wyborem, ktory

naprawde daje ci energie.

Najczestsze putapki, w ktore wchodza dobrzy ludzie

Jesli masz w sobie troske, czesto chcesz sprawi¢, zeby druga osoba nie cierpiata. To szlachetne. Tylko ze czasem

twoja troska zamienia sie w sprzatanie cudzych konsekwengji.
Najczestsze putapki, ktére obserwowatem, to:

® Branie za cudze emocje odpowiedzialnosci, jakby byta twoja wtasna.
e Uzasadnianie granicy w nieskonczonos¢, az druga strona zaczyna negocjowac twoja wartosc.
* Mowienie ,tak” w chwilach, gdy twoje ciato juz moéwi ,nie”, a potem ptacenie za to ztoscig lub zmeczeniem.

* Wchodzenie w rozmowy, w ktorych nie ma celu, tylko gra na to, czy ,ustapisz”.

Szczegdlnie ta ostatnia rzecz jest wazna. Niektdre rozmowy nie stuzg rozwigzaniu problemu. Stuza temu, zeby
zobaczy¢, czy cie da sie ztamad. Wtedy najlepsza asertywnos$¢ bywa prosta: przerwij, wrdg, jesli jest przestrzen na

Sensowng rozmowe.

Mata scenka, ktéra mozesz przenies¢ do swojego zycia

Wyobraz sobie sytuacje: ktos prosi cie w pigtek po potudniu o przepisanie dokumentu ,na wczoraj", bo ktos inny

sie ,skomplikowat”. Wiesz, ze nie dasz rady, ale masz ochote powiedzie¢ ,moze”, bo nie chcesz by¢ trudny.
Co zrobisz? Mozesz powiedziec tak:

.Nie zrobie tego na dzis. Jesli chcesz, moge spojrze¢ na wersje w poniedziatek i zaproponowaé poprawki, ale

potrzebuje jasnego zakresu”.

To jest jednoczesnie granica i propozycja. Nie wywotuje wojny, bo nie atakuje kompetencji drugiej osoby.

Zostawia za to realna informacje o czasie, ktora jest w tym momencie najwazniejsza.

| potem, co kluczowe, przestajesz mysle¢ ,czy ja bytem za ostry?”. Jesli odmowa byta uczciwa, a propozycja

sensowna, to twoja praca jest wykonana. Reszta to wybor drugiej strony.

Wariant awaryjny: gdy nie masz sity na rozmowe

Zdarzaja sie dni, kiedy twoja gtowa jest zmeczona, twoje ciato napiete, a kazda prosba wywotuje irytacje. Wtedy

asertywnos¢ w wersji ,idealnej rozmowy” moze nie by¢ mozliwa.

Mozesz wtedy uzy¢ krotkiego zamrozenia: odpowiedz w jednym zdaniu i koniec. Na przyktad: ,Nie dam rady i nie
bede mdgt tego zmieni¢”. Albo: ,Nie przyjmuje nowych zadan w tym tygodniu”. To jest granica bez argumentow.

Nie wymaga sity. Daje ci bezpieczehstwo.

To réwniez jest asertywnos¢. Nie musisz by¢ zawsze elokwentny. Musisz by¢ konsekwentny.



Twoje granice jako przygoda, nie jako kajdany

Jest w asertywnosci cos, co dla mnie ma przygodowy smak. To moment, w ktérym wychodzisz z roli osoby, ktora
wszystko ogarnia, bo inaczej ludzie bedg Zli. Zamieniasz to na role cztowieka, ktdry wybiera, co jest w zasiegu
jego energii. To nie zamyka Swiata. Zwykle go porzadkuje.

Granice nie robia cie zimnym. Robig cie wolnym od ciagtego sprawdzania, czy zastugujesz. A poczucie winy, ktére
pojawia sie po odmowie, jest czesto tylko dzwiekiem starego uktadu. Kiedy jg oswajasz, uktad sie zmienia. Relacje

moga sie przerobi¢, praca moze sie uporzadkowac, a ty zaczynasz oddychac petniej.

Moze nie od razu. Ale mozesz zacza¢ od dzisiaj. Jedna granica. Jedno krétkie zdanie bazowe. | po rozmowie
powrdt do siebie, bez przeliczania w gtowie, kto co o tobie pomysli. To whasnie jest praktyka. Nie pokaz. Nie rola.

Codzienna odwaga, ktéra ma smak ulgi.



