Asertywnos$¢ brzmi tadnie, ale kiedy prébowatam jg wdrozy¢, to pierwsze co poczutam, nie byto ,wspaniale, teraz
bede spokojna”. Byt raczej zimny stres w brzuchu, jakbym miata powiedzie¢ co$ niebezpiecznego. | to jest wazne:
jesli przy asertywnosci czujesz lek, nie jestes ,nieasertywny”. Jeste$ cztowiekiem, ktéry do tej pory dziatat inaczej,

czyli ustepowat, wyjasniat za duzo albo milczat.

Ten poradnik jest praktyczny i krok po kroku, ale zaczynam od rzeczy, ktére rzadko sie omawia: asertywnos¢ to
nie jednorazowa odwazna deklaracja. To trening w sytuacjach, w ktérych ciato chce uciec, a gtowa chce sie

usprawiedliwiaé.

Ponizej znajdziesz sposéb na budowanie asertywnosci w codziennych kontaktach, takze wtedy, gdy boisz sie
konfliktu, odrzucenia albo tego, ze kto$ pomysli, iz ,stawiasz na swoim”. Rozbije to na kroki, pokaze zdania do

uzycia, dorzuce przyktady z zycia i zwrdce uwage na typowe putapki, ktore potrafig cofnac postepy.

Co naprawde znaczy asertywnos¢ (i czemu budzi strach)

Wiele oséb myli asertywnos¢ z agresja albo z byciem ,twardym jak skata”. U mnie w gtowie najpierw pojawito sie
ostrzezenie: ,Jak bede mowi¢ swoje zdanie, to ktos sie obrazi. Jak sie obrazi, to bede winna. Jak bede winna, to

bede musiata sie ttumaczy¢ do konca zycia".

Asertywnos$¢ jest inna. To umiejetnos¢ mowienia whasnych granic i potrzeb w sposdb, ktory szanuje i ciebie, i
druga strone. Granica jest tu kluczowa. Nie chodzi o to, by wygra¢ spér, chodzi o to, by przesta¢ przekraczac

wiasne granice.

W praktyce asertywnos$¢ wyglada tak: mozesz powiedzie¢ ,nie”, mozesz poprosi¢ o zmiane warunkéw, mozesz
wréci¢ do tematu, jesli cos byto dla ciebie niejasne, i mozesz to zrobi¢ bez przepraszania w kétko, bez ataku i bez

wchodzenia w role niewinnej ofiary.

Jesdli brzmi to jak co$, co wymaga odwagi, to tak. Tyle ze odwagi czesto nie da sie ,wtaczy¢” na suwak. Trzeba ja

wypracowac na matych, bezpiecznych reakcjach.

Z czym zwykle walczymy, zanim nauczymy sie mowic asertywnie

Zanim zaczniesz stosowal asertywnos¢, warto rozpoznaé mechanizm, ktéry cie blokuje. Nie po to, zeby sie

obwinia¢, tylko zeby wiedzie¢, co doktadnie przestawic.
Najczestsze automaty, ktére widze w gabinecie i w rozmowach z ludzmi, to:

® zgadzanie sie ,dla Swietego spokoju”, nawet gdy w srodku cie skreca
* tlumaczenie, negocjowanie i dopowiadanie, az rozmowca ma gotowy scenariusz, zeby cie przekonac
* milczenie albo odktadanie sprawy ,az bedzie lepigj”

* atak albo ironia, gdy stres robi sie zbyt duzy

To sa strategie przetrwania. Problem zaczyna sie wtedy, gdy przestaja dziataé. Z czasem rosnie napiecie, pojawia

sie zmeczenie, a granice pekaja w najmniej korzystnym momencie, na przyktad w ztosci, ktéra jest juz spdzniona.

Asertywnos¢ to nie ,wymyslone zdania”. To decyzja, by przerwac cykl.

Pierwszy krok: sprawdz, gdzie twoje granice sa dzis



Nie musisz zaczynac od wielkiej deklaracji. W asertywnosci jak stosowac chodzi o to, by najpierw ztapac sygnaty z

ciata i z codziennych historii, ktore powtarzajg sie jak refren.

Zwrd¢ uwage na momenty, kiedy czujesz dyskomfort tuz przed odpowiedzig. To moze by¢ napiecie w gardle,
goraco na twarzy, nerwowe przestawianie argumentéw w gtowie albo mysl typu ,lepiej sie zgodzi¢, bo inaczej
bedzie Zle".

Dla wielu osdb granica jest widoczna dopiero po fakcie, gdy wychodzi p6zniej w formie wrednej ztosci albo w
formie ,a jednak powiedziatam, no i co z tego?”. Dlatego warto zrobi¢ prosty test retrospektywny: wybierz jedna
sytuacje z ostatnich dwéch tygodni, w ktérej poczutas sie mniejsza, winna lub przyttoczona. Zadaj sobie pytanie:

co chciatam powiedzie¢, ale sie nie odezwatam?

Nie musisz tego wyjawia¢ nikomu. To twoja mapa.

Mini-rozpoznanie na start
Zeby to byto naprawde praktyczne, zrob jedna rzecz, zanim przejdziesz dalej. To krotki trening, nie egzamin.

® Zapamietaj jedna sytuacje z ostatnich dni, gdzie sie zawahatas.

* Nazwij emocje: lek, wstyd, ztos¢, bezradnosc.

® Zapisz jedno zdanie, ktére chciatas powiedzie¢, gdybys byta odwazniejsza.
® Okresl, czego realnie potrzebowatas: spokoju, czasu, jasnosci, wsparcia.

® Zaznacz, co zrobitas zamiast tego: zgoda, ttumaczenie, milczenie.

To jest fundament. Bez tego tatwo wejs¢ w ,techniki”, ktére beda brzmiaty sztucznie. A ty potrzebujesz czegos, co
przejdzie przez twdj stres.

Drugi krok: wybierz swoja asertywna wersje zdania (prosto, nie
idealnie)

Gdy ludzie styszag ,asertywnie powiedz”, wyobrazajg sobie pewng siebie osobe, ktéra méwi jak z reklamy. Tak nie
bedzie. U ciebie to ma brzmie¢ jak prawda, tylko z kontrola.

Twoje zdanie powinno spetniac trzy warunki. Po pierwsze, ma dotyczy¢ konkretu. Po drugie, ma zawiera¢ twoja
granice lub prosbe. Po trzecie, ma byc¢ krétkie. Dtugos¢ to nie uroda jezyka, dtugos¢ to sposéb na to, by nie

wpas¢ w thumaczenie.

Jesli czujesz lek, to najczesciej ttumaczysz, bo w gtowie masz zadanie: ,musze udowodni¢, ze nie jestem zia,
tylko...". Tylko ze wtedy tracisz kontrole nad rozmowa. Druga strona przestaje stuchac twojej granicy, a zaczyna

analizowa¢ twoje powody.
Dlatego trenuj wersje skrécong. W praktyce mozesz zaczaé od jednego schematu, potem go dopracujesz.
Przyktady zdan, ktére czesto dziataja, gdy boisz sie konfliktu:

¢ ,Nie moge sie na to zgodzié."

* W tej chwili nie dam rady.”

e Potrzebuje czasu do jutra i wroce z odpowiedzia.”

* ,Nie w porzadku jest dla mnie, gdy podnosi sie gtos.”

e ,Chce, zebySmy ustalili konkretnie date i zakres.”



U

Nie musisz dodawac ,dlatego ze..”, chyba ze druga strona pyta o konkret. Nawet wtedy mozesz podaé

minimalny powdd, bez przerabiania catej historii zycia.
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Trzeci krok: reaguj szybciej niz twoje usprawiedliwianie
To jest moment, w ktdrym asertywnos$¢ staje sie umiejetnoscia, a nie marzeniem.

U osoéb lekowych petla wyglada czesto tak: styszysz prosbe albo nacisk, pojawia sie stres, a potem w gtowie
zaczyna sie rezyseria. Powstaje zdanie, ktére brzmi jak obrona przed wyrokiem. Czujesz, ze jesli nie zareagujesz

~odpowiednio”, to wszystko pojdzie Zle.

Wtedy pomocna jest zasada opdznionego ataku. Brzmi paradoksalnie, ale chodzi o to, zeby nie atakowad

stowami, tylko dac¢ sobie sekunde.
Mozesz powiedzie¢: ,Daj mi chwile, pomysle.” ,Musze to przemyslec i wroce.”
To nie jest unikanie. To jest tworzenie przestrzeni, zanim padnie automatyczna zgoda albo ,tak, ale...”.

Dla wielu 0s6b to dziata, bo stres opada, kiedy gtos nie musi od razu udowadnia¢ racji.

Czwarty krok: trzymaj sie granicy, nie wchodz w spér o emocje

Jedna z najtrudniejszych rzeczy w asertywnosci to sytuacje, gdy ktos probuje cie wciaggna¢ w ocene, nie w

rozmowe.
Na przyktad: ,Jak mozesz mi odméwic? Przeciez mnie nie lubisz.” Albo: ,Skoro nie chcesz, to nie zalezy ci na nas.”

Tu fatwo wpas¢ w tryb naprawiania relacji i udowadniania, ze jestes ,dobra”. Tyle ze twoje granice nie sg dyskusja

o twojej wartosci.
Jesli masz lek, to mozesz potrzebowac prostego zdania powrotnego, ktore nie otwiera kolejnej ktotni.

W praktyce dziata: ,Rozumiem, ze ci przykro. Mnie to nie pasuje.” ,Nie bede dyskutowac o tym, czy cie lubie.

Chodzi o to, ze nie moge.” ,W kwestii tego terminu nie zmienie decyzji.”

To zdania, ktére zamykajg temat na twoim poziomie. Druga strona moze by¢ niezadowolona, ale twoje zadanie

nie polega na tym, by zawsze uzyskac aprobate.



Piaty krok: ¢wicz asertywnos¢ na najltatwiejszych sytuacjach, zanim
dotkniesz trudnych

Wiele os6b zaczyna od pracy albo rodziny, bo ,tam jest najwazniej”. To btad, jesli twoje ciato jest juz rozpalone.

Jesli boisz sie odmowy, to pierwsze treningi zréb w sytuacjach o nizszej stawce: drobne sprawy, ktore nie

uruchamiajg catej historii twoich wczesniejszych porazek.

W moim przypadku byt to sklep, gdzie ktos proponowat mi co$ ,tylko dzisiaj”. W gtowie miatam caty filmik:
.wezme, bo beda rozczarowani’. Zaczetam od jednego zdania: ,Dziekuje, nie potrzebuje.” Bez ttumaczenia, bez
.moze innym razem”. Najpierw udato mi sie to powiedzie¢. Potem udato sie to powtarza¢. Dopiero pdzniej

przeniostam to na trudniejsze tematy.

Asertywnos¢ rosnie jak miesien. Najpierw w matym zakresie ruchu.

Jak korzystac z materiatow: ksiazka, poradnik, e-book i audiobook

Wiele osob szuka wsparcia w formie asertywnosc¢ ksigzka, asertywnos$¢ poradnik, asertywnos¢ e-book albo

asertywnosc¢ audiobook. To ma sens, bo przy leku samodzielne ,wymyslanie” jest trudne.

Ale wazna jest jedna rzecz: materiat nie moze zastapi¢ ¢wiczenia. Ksigzka czy audiobook daje ci stowniki i mape

typowych sytuacji. Dopiero ty budujesz wtasne zdania.
Jesli chcesz skorzystac z asertywnos$¢ jak stosowac w praktyce, ustaw sobie prosty system pracy z trescia:

Najpierw stuchasz albo czytasz jedna rzecz: przyktadowe reakcje, opisy granic, sygnaty ostrzegawcze. Potem
wybierasz jedng sytuacje dziennie. Na koncu zapisujesz po jednej linijce: co zadziatato, co wywotato stres i co

powtorzysz jutro.

Kiedy czytanie staje sie uspokojeniem bez dziatania, a nie treningiem, to paradoksalnie rosnie lek. Dlatego ustaw

Jimit konsumpcji” materiatu, na przyktad krotka porcje i konkretne éwiczenie.

Nie musze znac¢ twoich ulubionych autorow, zeby podpowiedzie¢ logike. Rozne formaty moga miec rézne tempo,
ksigzka daje strukture, e-book jest wygodny w notatkach, audiobook pomaga, kiedy nie masz gdzie usigs¢ z
kartkg. W kazdym z nich szukaj fragmentdéw, ktére nadajg sie do powtdrzenia jako gotowe zdanie, choc¢by w

skroconej wersji.

Najczestsze putapki, ktore psuja efekty

Asertywno$¢ uczy sie troche jak jazda samochodem, najpierw robisz manewry proste, potem z czasem

trudniejsze. A kiedy kto$ przeskoczy poziom, to pojawiaja sie btedy.
Ponizej masz najczestsze putapki, ktére widze u oséb probujgcych ,naprawié sie na raz":

1) Méwienie ,nie” z agresjg w $rodku. Na zewnatrz niby odmowa, ale ton moéwi: ,jestem lepsza”. Rozmoéwca

zaczyna kontratakowac.

2) Zgoda na granicy, ale dopytywanie i dtugie uzasadnianie. Wtedy druga strona wraca do negocjacji, a ty zamiast

odpocza¢, znow walczysz w gtowie.

3) Zamiana asertywnosci na pasywne wycofanie. Czyli ,powiem, ze nie, ale inaczej, bo boje sie mdéwienia wprost”.

To zwykle rodzi niejasnos¢, a po niej i tak konflikt.



4) Uleganie po jednym ,nie". Trening wymaga konsekwencji. Jesli raz powiesz ,nie”, a pdzniej szybko sie wycofasz,

u drugiej strony rodzi sie nawyk testowania.

5) Liczenie, ze kto$ od razu przestanie naciska. Ludzie testuja granice, bo znaja dawna wersje twojego

zachowania. To normalne. Nie znaczy, ze masz racje zawsze, ale znaczy, ze to proces.

Twoim celem nie jest perfekcja. Celem jest powtarzalnos¢, ktdéra w czasie zmienia relacje do twojej decyz;ji.

Trudne sytuacje: co zrobi¢, gdy ,,nie” uruchamia kare, presje albo tzy

Najwigkszy lek pojawia sie wtedy, gdy w gre wchodzi relacja, w ktorej kto$ reaguje bardzo mocno. Ptacz, obraza,

cisza obrazonego telefonu, grozby, ,nikt cie nie zrozumie”.

W takich momentach tatwo powiedzie¢ ,tak”, bo chcesz zatrzymaé emocje drugiej strony. Tylko ze ptacisz za to

cene pbzniej, swoim zdrowiem i zaufaniem do siebie.

Jesli zdarza ci sie, ze twoja odmowa konhczy sie karg emocjonalng, potraktuj rozmowe jak strukture: granica,

komunikat, spojne trzymanie.

Mozesz powiedzie¢: ,Widze, ze to cie boli. Ja i tak nie moge. Jesli chcesz, ustalimy inny termin albo inny zakres.”

To nie jest brutalne. To jest jasne.

Jesli ktos podnosi stawke w stylu ,jak mnie kochasz, to...", warto mie¢ przygotowanga reakcje na manipulacje bez
wchodzenia w ocene intencji. Wystarczy odcig¢ logike przymusu: ,Nie podejme tej decyzji pod presja. Moge

rozmawiac, kiedy bedziemy spokojni.”

Tak, to trudne. Ale to jest asertywnos$¢ w najczystszej formie: nie negocjujesz twojej wartosci, negocjujesz warunki.

Jak rozmawia¢ w pracy, zeby asertywnos¢ nie brzmiata jak atak
W pracy ludzie czesto majg oczekiwanie, ze bedziesz dostepna, elastyczna i ,mita nawet wtedy, gdy to wygodne”.

Jesli prébujesz mowic asertywnie, a czujesz strach przed konsekwencjami, zacznij od wersji zgodnej z organizacja:

prosba o czas, prosba o doprecyzowanie zakresu, wskazanie ograniczen.

Przyktad: ,Moge to zrobi¢, ale potrzebuje do tego dwoch dni. W tym tygodniu mam jeszcze X, nie potacze tego w

jeden dzien.” To zdanie dziata lepiej niz samo ,nie”, bo pokazuje plan. | daje twojej decyzji rame, a nie emocje.



Asertywnos$¢ w pracy nie polega na tym, ze zawsze mowisz ,nie". Czasem to jest mdowienie ,tak, ale na
warunkach”. Roznica jest ogromna. ,Tak, ale” moze brzmie¢ wrogo, jesli méwisz to jak wymowke. ,Tak, ale na tych

warunkach” jest informacja.

Jedli druga strona nie chce warunkéw, tylko chce twojego postuszenstwa, wracasz do granicy: ,Nie zmienie
terminu.” ,Nie podejme sie tego zakresu.”

Bez dyskusji o twojej motywacji.

Asertywnosc¢ a relacje: jak mowic, gdy boisz sie, ze stracisz kogos

To jest temat, ktéry najbardziej wywotuje lek. W relacjach romantycznych, rodzinnych i w przyjazniach strach jest

czesto powigzany z mysla: ,jak postawie granice, to mnie zostawia”.
Tylko Ze granica nie jest wyrokiem. Granica jest informacja, kim jestes i co jest dla ciebie dopuszczalne.

Kiedy méwisz o granicy w relacji, sprobuj méowi¢ w trybie potrzeb, a nie zarzutéw. Zarzut brzmi jak przepis na

ktdtnie. Potrzeba brzmi jak prosba o wspétprace.

Zamiast: ,Zawsze robisz tak i mnie wkurzasz.” Mozesz sprébowaé: ,Kiedy to robisz w ten sposob, czuje

dyskomfort. Potrzebuje, zebysmy rozmawiali spokojniej i ustalili zasady.”

Wtedy asertywnos¢ jest bardziej ,budujaca”, nawet jesli druga osoba reaguje emocjonalnie.

Plan wdrozenia na tydzien, jesli chcesz zacza¢ od razu

Poniewaz jeste$ tu po poradnik, a nie po inspiracje, proponuje prosty plan. Bez wielkich obietnic. Z naciskiem na

bezpieczenstwo twojej gtowy i twojego ciata.

To nie bedzie tydzieh perfekcji. To bedzie tydzien zbierania danych, testowania krotkich zdan i uczenia sie, ze

twoje ,nie” nie musi konczy¢ Swiata.

Plan na 7 dni (bez rewolucji)
* Dzieh 1: wybierz jedng mata sytuacje o niskiej stawce, gdzie zwykle sie zgadzasz.
* Dzien 2: powiedz jedno krétkie zdanie graniczne lub odmowe bez ttumaczenia.
® Dzieh 3: wprowadz ,czas na myslenie”, gdy czujesz presje.
* Dzien 4: przetestuj prosbe o doprecyzowanie zamiast domyslania.
® Dzieh 5: utrzymaj granice mimo jednej dyskusji ze strony drugiej osoby.
Reszte tygodnia potraktuj jako czas na utrwalenie. W praktyce czesto wygrywa konsekwencja, nawet jesli w skali

procentowej twoje wdrozenie wyglada na mate, powiedzmy 20 do 40 procent wiecej ,twojego zdania” w ciggu

dnia.

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

Kiedy warto is¢ krok dalej, czyli wsparcie terapeutyczne lub coaching

Jesdli lek jest bardzo silny, asertywnos$¢ moze byc¢ dla ciebie jak dotykanie miegjsca, ktore caty czas jest wrazliwe.

Wtedy same techniki moga nie wystarczyc.



Nie moéwie, ze kazdy musi i$¢ na terapie, ale jesli w twoim zyciu pojawia sie staty schemat: strach przed odmowa,
wchodzenie w poczucie winy, diugie ttumaczenie sie, ztos¢, potem poczucie porazki, to warto rozwazy¢ prace z

kims, kto pomoze ci przejs¢ od ,instrukcji” do realnej zmiany.

Czasem najbardziej pomaga nie to, co méwisz, tylko to, co dzieje sie w $rodku, gdy otwierasz usta. Wsparcie

przyspiesza, bo przechodzisz przez trudne reakcje bez robienia tego samemu.

Jak mierzy¢ postep, skoro nie chodzi o bycie kims innym

Ludzie czasem oceniajg asertywnos¢ tak: ,powinnam stac sie pewna siebie”. To jest putapka. Asertywnosc to nie

brak leku. Asertywnos¢ to umiejetnos¢ dziatania mimo leku.

Postep mozesz mierzy¢ inaczej: Czy po rozmowie czujesz sie mniej napieta Czy rzadziej rezygnujesz z siebie Czy

mowisz szybciej i krocej Czy wracasz do granicy zamiast sie wycofywac

To sg mierniki bardziej zyciowe niz ,czy brzmiatam jak ekspertka”.

Co wybrac jako wtasny ,,styl pracy”: rozmowa, wiadomos¢, notatka

Wchodzac w asertywnos¢, wiele osdb odkrywa, ze forma komunikatu ma ogromne znaczenie. Czasem tatwiej
powiedzie¢ granice na pismie, bo mozesz pouktadac zdania i wrdci¢ do nich w spokoju. Innym razem lepiej dziata

krotka rozmowa, bo od razu widzisz reakcje i mozesz jg zamknad.

Oto praktyczne spojrzenie, ktére pomaga mi dobiera¢ narzedzie do sytuacji, szczegolnie gdy ktos ma sktonnosc
do nacisku lub kiedy czuje, ze stres zacznie mnie rozmywac.

®* rozmowa na zywo - dobra, gdy potrzebujesz jasnego tempa i odpowiedzi tu i teraz

* wiadomosc¢ - dobra, gdy chcesz ograniczy¢ ttumaczenie i zachowaé spdjnosé wypowiedzi

® notatka przed rozmowg - dobra, gdy boisz sie, ze w stresie zapomnisz, co chciatas powiedzie¢

® krotkie zdanie ,na start” - dobre, gdy chcesz szybko postawic granice bez rozdmuchiwania tematu

® ustalenie ramy - dobre, gdy chcesz przej$¢ z emocji do konkretu, na przyktad terminu i zakresu

Wybieraj to, co zmniejsza panike, ale nie rezygnuj z granicy.

Najwazniejsza rzecz, ktora trudno powiedzied, ale trzeba: twoje ,,nie”
ma prawo istnie¢

Jezeli jeste$ w tym miejscu, bo chcesz nauczy¢ sie asertywnosci i jednoczesnie sie boisz, to prawdopodobnie
twoje ,nie” byto kiedys$ ttumione. Teraz ciato reaguje alarmem, ale to nie oznacza, ze ,nie wolno ci”. To oznacza, ze
twoje nawyki potrzebujg czasu.

Asertywnos$¢ nie jest jednorazowym aktem odwagi. To powtarzanie jednego i tego samego: bede méwi¢, czego

potrzebuje, bez oddawania siebie za spokd;.

Jesli masz na to lek, zrob najmniejszy mozliwy krok. Powiedz jedno krétkie zdanie w bezpiecznej sytuacji. Zapisz,
co sie stato. Powtérz jutro. W praktyce to wiasnie robi roznice, niezaleznie od tego, czy uczytas sie z asertywnosc
ksigzka, asertywnosc¢ poradnik, asertywnos¢ e-book albo asertywnosc¢ audiobook. Materiat jest droga. Ty jestes

przejsciem.

Na koniec zostawie ci zdanie, ktére w stresie warto miec jako kotwice: nie musze przekonywaé, ze mam racje,

zeby mie¢ prawo do granicy. To brzmi prosto, ale kiedy wreszcie zaczynasz to czu¢, lek nie znika od razu, za to



przestaje prowadzic.



