Asertywnos$¢ brzmi dla mnie jak co$ miedzy zimnym prysznicem a zjazdem na nartach bez sprawdzania trasy.
Niby da sie to opanowac, ale w momencie, kiedy przychodzi prawdziwa rozmowa, w gardle robi sie sucho. Serce
przyspiesza. Cztowiek nagle zaczyna szuka¢ w gtowie odpowiedzi, ktdére brzmig madrze i bezpiecznie. A potem

pojawia sie stres: ,co jesli wyjde na sztywna?”, ,co jesli mnie znienawidza?”, ,co jesli to popsuje relacje?”.

Dlatego tak dobrze dziata u mnie format e-booka albo asertywnos¢ ksigzka w formie gotowych zwrotéw. Nie
dlatego, ze kto$ ma za mnie myslec. Tylko dlatego, ze w trudnej chwili mozg przestaje by¢ kreatywny. Potrzebuje
bodzcoéw, krotkich zdan i bezpiecznych konstrukgji. Takich, ktére nie prosza sie o kleske, ale tez nie probuja sita

przeforsowac swojej woli.

Ten tekst traktuje jak cichy trening przed sytuacja, w ktdrej zazwyczaj robie unik albo zbyt dtugo ttumacze sie.
Pokaze, jak uzywac zwrotdw z takiej asertywnosé e-book, jak je dopasowac do rozmowy, i gdzie tatwo wpasé¢ w
putapki. Wplecie tez stowa, ktdre czesto pojawiaja sie w dobrej asertywnos¢ poradnik, oraz jak je praktykowad,

kiedy czujesz strach.

Dlaczego ,.zwroty do trudnych sytuacji” sa tak skuteczne

W moim przypadku problemem nie jest brak wiedzy o asertywnosci. Problemem jest moment przejscia z
myslenia do mowienia. Kiedy kto$ naciska, moj umyst przyspiesza, ale jednoczesnie zwalnia, bo probuje

przewidzie¢ konsekwencje. Niby analizuje, a w praktyce tworzy sie chaos.

Gotowe zdania dziataja jak kotwica. Mozesz je powiedzie¢ nawet wtedy, gdy jestes zestresowana. Krotkie formuty
pozwalajg utrzymac kierunek rozmowy bez wdawania sie w dyskusje, ktorej nie chcesz prowadzi¢. | co wazne, nie
wymagaja od razu idealnej uprzejmosci w stresie. W stresie uprzejmos¢ jest czesto maska. A asertywnosé nie

powinna by¢ maska, ma by¢ komunikatem.

Wiasnie dlatego zwroty, takie jak ,Nie zgodze sie na to”, ,Nie moge tego zrobi¢”, ,Potrzebuje czasu do namystu”,

potrafig uratowac dzien. One brzmig prosto, ale w realnej rozmowie sa réznicg miedzy chaosu a jasnoscia.

Jak rozpoznad, ze potrzebujesz zwrotu, a nie kolejnego wyjasnienia

Sa dni, kiedy cztowiek ma ochote moéwic¢ wszystko naraz. Chce udowodni¢, ze ma racje. Chce przynies¢ dowody.
Chce zbudowal argumenty tak, zeby nikt nie mdgt sie doczepié. To jest zrozumiate, tylko ze w trudnych

sytuacjach czesto dziata odwrotnie.
Zwracam uwage na trzy sygnaty, ktére u mnie zapalaja czerwone $wiatto:

Pierwszy, gdy czuje, ze zaczynam broni¢ sie za dtugo, a druga strona i tak wraca do swojej tezy. To znaczy, ze

rozmowa przestata byc¢ o faktach, a stata sie o nacisku.

"

Drugi, gdy zaczynam mowi¢ ,tak, ale..” albo przepraszam w potowie zdania, zanim ktokolwiek mnie o co$

poprosi. Przeprosiny w stresie sg czesto ucieczka.

Trzeci, gdy w gtowie kreci sie tylko jedno pytanie: ,co ja zrobig, jesli odmdwie?”. Wtedy to nie jest moment na

dtuzsze ttumaczenia. To jest moment na bezpieczna granice.

Wtedy siegam po jezyk, ktory ma wbudowana strukture: stanowisko, granica, ewentualnie propozycja
alternatywy. Najczesciej w tym uktadzie zwroty z asertywnos$¢ audiobook albo asertywnos¢ jak stosowaé w

praktyce daja najwieksza ulge, bo wiesz, co powiedzie¢, zanim emocje przejma prowadzenie.



Asertywnosc¢ w praktyce: gdzie najczesciej boli

Trudne sytuacje nie biorg sie znikad. Zwykle sg w kilku powtarzalnych obszarach. U mnie strach najtatwiej
uruchamia sie w pracy, w sprawach rodzinnych i w relacjach, gdzie ktos ma tendencje do wywierania presji,

czasem nawet ,zyczliwej".

Nie chodzi o to, ze druga osoba jest zta. Chodzi o to, ze mechanizm nacisku bywa automatyczny. Ktos prosi. Kto$

.przekonuje”. Ktos mowi, ze ,przeciez mozesz". A twoje poczucie winy zaczyna pracowac na petnych obrotach.

| tu wchodzi asertywnos¢ poradnik w formie zbioru gotowych zwrotéw. Bo w tej chwili to nie jest filozofia. To jest

prosty wybér: albo dajesz sie wciggnac w role usprawiedliwiajacej sie osoby, albo zatrzymujesz tor.

Jak uzywac zwrotow, zeby nie wyjs¢ zbyt twardo (ani zbyt miekko)

Moj strach ma jeden sprytny trik: chce mnie chroni¢, ale czasem robi to zbyt intensywnie. Prébuje wiec méwic ,z

granica”, a nie ,z kara". To subtelna réznica, ale w praktyce zmienia wszystko.

Technicznie wyglada to tak: zwrot powinien odpowiadac na nacisk konkretnie, a nie reagowaé na emocje. Jesli
kto$ naciska na odpowiedz natychmiast, nie musisz udowadniaé, ze masz racje. Wystarczy zdanie, ktére ustala

ramy: potrzebuje czasu, nie moge teraz, wroce do tematu pozniej.

Jesli ktos atakuje w stylu ,zawsze masz wymowki”, odpowiedz nie powinna by¢ petnym sprawozdaniem, dlaczego
tym razem nie. Zwykle dziata lepiej: ,Nie zgadzam sie na taki sposéb rozmowy. Moge porozmawia¢, jesli

bedziemy trzymac sie faktow.”
To jest granica, ale bez wojny.

Jezeli korzystasz z asertywnosc ksigzka albo asertywnos$¢ e-book w formie listy zwrotow, potraktuj to jak zestaw
narzedzi. Nie ma jednego zdania na wszystko. To, ktore wybierzesz, zalezy od tego, czy sytuacja dotyczy decyzji,

prosby, krytyki, czy wciggania cie w cudzy problem.

Napiecie w gtosie nie musi by¢ przeszkoda

Czasem najgorsze nie jest to, co mowisz, tylko to, ze w srodku trzesiesz sie jak w windzie z przestarzatym

czujnikiem. Wstyd tez potrafi wejs¢ tylnymi drzwiami: ,jak ja to powiem?".

Tu mam jedna obserwacje z wtasnego doswiadczenia: druga strona zwykle i tak nie ocenia twojej wewnetrznej

paniki. Oceni to, czy przekaz jest jasny i czy twoja granica jest konsekwentna.

To oznacza, ze w stresie nie musisz brzmiec jak osoba bez leku. Wystarczy, ze powiesz konkretnie i spokojnie.
asertywnos¢ audiobook Jesli gtos lekko drzy, trudno. Drzenie nie jest brakiem asertywnosci. Brakiem asertywnosci

bywa wycofanie sie po tym, jak juz powiedziatas granice.

Dlatego w trudnych momentach pomaga mi prosta zasada: jedno zdanie graniczne, krétka cisza, koniec. Nie

musze doktadaé komentarza ,dla uspokojenia $wiata”. Swiat uspokaja sie, kiedy granica jest stata.

Piec zwrotow, ktore czesto ratuja relacje, kiedy czujesz strach

Ponizsze zdania sg uniwersalne w tym sensie, ze tatwo je dopasowaé. Nie s magia, ale potrafig zdjac z ciebie

ciezar wymyslania, co powiedzie¢, kiedy gtowa jest petna obaw. Traktuj je jak startowe ustawienia.

1. ,Nie moge tego zrobi¢ w tym terminie, ale moge wrdci¢ do tematu w przysztym tygodniu.”
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2. ,Nie zgadzam sie na taki sposéb rozmowy."

3. ,Potrzebuje chwili, zeby to przemysle¢. Odpowiem jutro.”

4. ,Jestem w stanie pomdc w ten sposob, w inny nie.”

5. .Chce, zebysmy ustalili zasady. W tej chwili prosze, zebys nie przesadzat za mnie.”

To sg zdania, ktére nie brzmig jak agresja, a jednak kohncza niepewnosc. Jesli stres jest duzy, to wtasnie tego typu

konstrukcje wybieram najczesciej.

Edge case’y: kiedy asertywnos¢ wyglada jak ,, zwykta uprzejmosc¢”, a
jednak dziata

Sa sytuacje, w ktorych mozna sie sparzy¢, jesli uzyjesz zwrotu zbyt mechanicznie. Na przyktad, gdy ktos jest chory,
w zatobie albo ma realne ograniczenia. Asertywnos$¢ nie oznacza braku wspdtczucia. Oznacza ochrone twojej

granicy.

Ja czasem popetniatam btad odwrotny: méwitam twardo, ale bez uwzglednienia, ze druga strona byta w chaosie.
Wtedy granica i tak musiata zosta¢ postawiona, ale sposodb komunikacji wymagat dopasowania. Zamiast ,Nie” bez

kontekstu lepiej dziata ,W tej chwili nie dam rady, ale moge pomaoc inaczej”.

Inny przypadek to sytuacje prawne lub formalne. Tam emocjonalna asertywnos¢ moze by¢ uznana za ,spor”.
Lepiej wtedy trzymac sie faktow i decyzji, ewentualnie odsyta¢ do procedury. W praktyce zwroty nadal sa

potrzebne, tylko masz wiekszg oszczednosé stéw.

Najtrudniej jest, kiedy druga osoba miesza granice z oceng ciebie. Jesli styszysz, ze jeste$ ,niewdzieczna”, ,trudna”
albo ,samolubna”, zwrot powinien zawréci¢ rozmowe na tor: méwimy o zachowaniu i decyzji, nie o twojej

wartosci. W tym pomaga zdanie typu ,To nie jest ocena, z ktorg sie zgadzam. Rozmawiamy o ustaleniach.”

Jak dopasowac tempo: asertywnosc to nie tylko stowa, tez moment

Asertywnos$¢ audiobook, jesli ktos dobrze to czyta, ma przewage, bo uczy rytmu. W stresie tempo potrafi cie

zdradzi¢. Gdy jeste$ niespokojna, méwisz albo za szybko, albo zaczynasz grzezngé w dopowiedzeniach.

W mojej gtowie dziata takie prostowanie: najpierw powiedz granice, potem ewentualnie dodaj krotkie
uzasadnienie. Nie odwrotnie. Kiedy uzasadnienie wyskakuje pierwsze, druga strona czyta je jak prosbe o

negocjacje, a nie jak zakonczenie tematu.

Przyktad, ktéry dziata w praktyce: jesli ktos chce, zebys zostata po godzinach, a ty nie mozesz, zdanie ,Nie, nie

zostane” jest mocne. Dopiero potem mozesz doda¢: ,Mam inne plany, dlatego wroéce jutro.”

Jesli zaczniesz od ,Bo ja..." i ,wydaje mi sie, ze..." wchodzisz w tryb ttumaczenia. A ttumaczenie jest paliwem dla
nacisku.

Nie musisz by¢ bezlitosna. Potrzebujesz jasnosci.

W pracy: nacisk, zadania, , przeciez to drobiazg”

W pracy nacisk potrafi przybiera¢ forme przyjaznej presji. ,Dasz rade, to naprawde chwila.” ,Wszyscy jakos

ogarneli.” ,Jak nie ty, to kto?".

Tu moj strach zwykle dotyczy konsekwencji. Obawiam sie, ze odmowa zostanie zapisana jako brak

zaangazowania. Dlatego ucze sie méwi¢ granice bez obrony wtasnego charakteru.



Dobrze sprawdzajg sie zwroty, ktére zawieraja alternatywe, chocby minimalna. Nawet jesli nie mozesz czegos
zrobi¢, mozesz zaproponowac inny termin albo kierunek: ,Moge to uwzgledni¢ w kolejnym tygodniu, jesli

dostane priorytet przed sroda.” Brzmi to profesjonalnie, a jednoczesnie chroni twoje zasoby.

Zdarza sie tez, ze ktos miesza prosbe z poleceniem. Wtedy warto rozdzieli¢ role i ramy: ,Rozumiem, ze to wazne.
W tej chwili nie jest to w moim zakresie na ten termin.” To pomaga nie wchodzi¢ w dyskusje, czy druga osoba ma

racje. Rozmowa przechodzi na to, co jest mozliwe.

W rodzinie i wsrod znajomych: presja emocjonalna

W relacjach rodzinnych strach ma inng temperature. Tam zwykle nie chodzi o prace i termin. Chodzi o to, czy cie

zaakceptuja, czy bedziesz ,t3, co zawsze odmawia”.

W takich momentach zwroty czesto muszg by¢ krétsze i bardziej miekkie brzmieniowo, ale nadal jednoznaczne.
Asertywno$¢ w rodzinie to nie jest walka z mitoscig. To ochrona twojej granicy bez udawania, ze wszystko ci

pasuje.

Jesli ktos prosi cie o co$, czego nie chcesz, a potem dopytuje ,dlaczego?”, mozesz sie nie da¢ wciaggna¢ w
elaborat. Nie musisz opowiadal catej historii psychologicznej. Mozesz powiedzie¢: ,Nie czuje sie z tym

komfortowo.” albo ,Nie chce w to wchodzi¢.”

Czasem pada pytanie, ktore chce cie przetestowac: ,No dobrze, to co cie tak stresuje?”. W stresie méj btad bywat
taki, ze zaczynatam ttumaczyc. Teraz prébuje powiedzie¢ inaczej: ,Nie musze ttumaczy¢ kazdego szczegotu.
Decyzja jest moja.” To zdanie jest trudne w uzyciu, bo uderza w poczucie bycia odpowiedzialng za czyj$ spokdj.

Ale dziata, kiedy jest prawdziwe.

Kiedy asertywnosc idzie zle: najczestsze putapki, ktore widze u siebie
Jest kilka rzeczy, ktore w praktyce najczesciej psuja efekt, nawet gdy wybratas dobre stowa.

Pierwsza putapka to ,dwuznaczny usmiech”. Mowisz granice, ale ton jest prosba. Druga strona czuje, ze ,moze

jeszcze sprobowac”. Granica staje sie zaproszeniem do negocjagji.

Druga putapka to dopowiadanie w nieskonczonos¢. Nawet jednozdaniowa granica moze zosta¢ rozmontowana,

jesli po niej dodajesz trzy zdania usprawiedliwiania i jedno ,moze jednak".

Trzecia putapka to rezygnacja po oporze. Jesli ktos naciska, to nacisk jest czescig procesu. Nie oznacza, ze twoja
granica jest zta. Oznacza, ze wczesniegj jej nie byto albo nie byta wyrazna. Asertywnos¢ wymaga troche czasu, zeby

relacja nauczyta sie nowego uktadu.

Czwarta putapka to udawanie, ze nie boli. Jedli twoje ,nie” jest w rzeczywistosci lekiem przed konfliktem, tatwo o

zanik. Wtedy twoje ,tak” wraca noca, w postaci rezygnadji z siebie.

Wiasnie dlatego tak lubie zwroty gotowe. One pomagajg utrzymac granice, zanim emocja zacznie cie rozbrajac.

Jak trenowac zwroty, zeby dziataty w realnej sekundzie

Sam przeczytany e-book nie zmienia automatycznie twojego zachowania. Potrzeba krotkiego treningu, najlepiej

w momentach neutralnych, zanim nadejdzie stres.

Ja stosuje prosta metode: wybieram 3 zwroty na tydzien i przypisuje je do sytuacji, ktére znam z zycia. Jeden do

pracy, jeden do relacji w domu, jeden do spraw formalnych. W praktyce robie prébe w gtowie albo wypowiadam



na gtos dwa razy dziennie. Nie po to, zeby brzmiec jak aktorka. Po to, zeby zdanie byto dostepne, gdy adrenalina

wytaczy elastycznosc jezyka.

Pomaga tez stucha¢ nagran, jesli masz asertywnos$¢ audiobook. Dobrze nagrany tekst pokazuje, gdzie robi sie

pauze i jak utrzymac konstrukcje. W stresie pauzy sg wazne, bo bez nich tatwo dotozy¢ thtumaczenie.

Jesli masz asertywnosc¢ jak stosowaé w formie wskazdwek, traktuj je jako przewodnik, ale nie jako prawo. Ja wole

reguty, ktore da sie ztamad, kiedy sytuacja tego wymaga.

Minimalny plan dziatania, gdy sytuacja staje sie goraca

Ponizej masz krotki schemat, ktory mozna wykonac w trakcie rozmowy. To nie jest lista na pamie¢ na lata, raczej

ratunkowy protokot na 30 sekund.
1. Zatrzymaj doptyw informacji, méw najpierw granice.
2. Prawidtowo ustaw ton, spokojnie, bez zbednych dopowiedzen.
3. Nie wchodz w argumentowanie, jesli druga strona i tak naciska.
4. Zaoferuj alternatywe tylko wtedy, gdy realnie jg masz.

5. Jesdli nacisk rosnie, powtorz granice raz, a potem zakoncz rozmowe.

To brzmi prosto, ale wiem, ze w stresie prosto nie znaczy fatwo. Dlatego warto trenowac wczesnie;.

.50 zwrotow"” a twoje realne potrzeby: jak wybra¢ te wlasciwe

Nie kazdy potrzebuje tych samych zdanh. Teoretycznie masz piecdziesigt mozliwosci, praktycznie wybierasz te,

ktére pasujg do twoich najczestszych ryzyk.

R

zamykaja negocjacje. Nie chodzi o to, zeby zawsze by¢ twarda, chodzi o to, zeby granica byta jasna, zanim

rozmowa przejdzie w pole emocjonalne.

Jezeli korzystasz z e-booka, audiobooka albo asertywnosc poradnik, potraktuj kazdy zwrot jak potencjalna wersje
komunikatu. Zastanow sie, czy brzmi jak twoje ,tak” w twoim zyciu, czy brzmi jak cudze ,nie”. Asertywnos¢ jest

najbardziej skuteczna, kiedy jest twoja, a nie wypozyczona.



Gtos wewnetrzny: strach czesto miesza sie z odpowiedzialnoscia

Jedna rzecz, o ktérej mato sie moéwi: strach w asertywnosci czesto ma przykry kostium odpowiedzialnosci.

Czujesz, ze jesli powiesz ,nie”, to ktos sie rozsypie. Albo ze twoja odmowa zostanie odebrana jako kara.

To myslenie jest bardzo ludzkie. Tylko ze nie jest sprawiedliwe wobec ciebie. Granice nie sg obietnica, ze ktos inny

nie bedzie miat dyskomfortu. Granice sa obietnica, ze ty nie bedziesz poswieca¢ wtasnego bezpieczenstwa.

Kiedy to sobie uswiadamiam, tatwiej mi wybra¢ jedno zdanie, zamiast rozpisywaé dramatyczna argumentacje.

Asertywnos¢ bez okrucienstwa: jak nie kara¢ drugiej osoby wtasnym
lekiem

Jest tez druga strona medalu. Czasem osoba czytajaca asertywnosc ksigzka zaczyna uzywacd zwrotow jak mtotka.
Brzmi to stanowczo, ale w praktyce staje sie karg za wczedniejsza niesprawiedliwosé. To jest rozumienie

asertywnosci, ktore nie dzwiga relacji.

Ja nie chce tego. Wole komunikowac granice tak, zeby druga strona mogta jg zrozumie¢ bez wchodzenia w

konflikt tozsamosci. Dlatego czasem dodaje drobny element tagodzacy, ale nie ttumacze sie.

Przyktad z zycia: kiedy kto$ narusza moje ramy w rozmowie, moge powiedzie¢: ,Nie zgadzam sie na te forme.

Jesli chcesz, wrocimy do tematu spokojnie.” To jest stanowcze i jednoczesnie nie ma w tym ponizenia.

To jest jedna z tych decyzji, ktdre nie pojawiajg sie w e-booku wprost, ale zwroty dajg ci miejsce, zeby wybierad

sposdb.

Co daje ci praktyka zwrotow po kilku tygodniach

Nie obiecuje cuddéw. Strach czasem nie znika, tylko przestaje dyrygowaé rozmowa. Po kilku tygodniach ¢wiczen

zauwazasz, ze:
Nie wchodzisz w automatyczne przepraszanie.
Granice sa krotsze i mniej rozwlekte. tatwiej ci wroci¢ do tematu, kiedy rozmowa ucieka w pretensje.

|, co wazne, zaczynasz obserwowac, ze twoja asertywnos¢ zmienia innych, ale nie w magiczny sposob. Zmienia ich
przez konsekwencje i przewidywalnos¢. Ludzie czesto sprawdzaja granice, bo nie wiedza, gdzie przebiegaja. Kiedy

wreszcie je ustawisz, przestajg zgadywac.

Jesli zastanawiasz sie, czy asertywnos¢ e-book to dobry kierunek

Dla mnie odpowiedz brzmi: tak, pod warunkiem, ze potraktujesz to jako materiat do ¢éwiczenia, a nie jak wyktad o

tym, jak ,powinno sie” méwié. Taki format pomaga, bo zwroty sg gotowe, a ty decydujesz o ich uzyciu.
Jesli korzystasz z tych materiatdw, wybierz jeden styl pracy z nimi:

® czytanie i wybor zdan, ktore naprawde chcesz powiedzie,
® nagrania, jesli potrzebujesz rytmu i przetamania leku,
® albo potaczenie obu, jesli w twojej gtowie wcigz brakuje kolejnosci.

Dobra rzecz w zwrotach jest taka, ze nie musisz czeka¢, az bedziesz ,gotowa”. Gotowos¢ zwykle przychodzi

dopiero po tym, jak sprébujesz.



Ostatnia rzecz, ktorg chciatabym powiedzie¢ wprost, z lekka obawa

Asertywnos¢ jest dla mnie jak trening w Swiecie, w ktérym kto$ czasem nie uszanuje twojej granicy. To bywa

niewygodne. Czasem ktos bedzie probowat jeszcze raz. Czasem poczujesz nieprzyjemne uktucie w brzuchu.
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Ale kiedy masz gotowe zdania, nie jeste$ bezbronna. Masz jezyk, ktory niesie cie przez moment, w ktérym zwykle
uciekasz. | to wystarcza, zeby w kolejnych rozmowach strach stawat sie mniejszy, bardziej przewidywalny, jak

dzwiek w tle.

Jesli chcesz, mozesz potraktowac ten tekst jako pierwsze przygotowanie pod asertywnos¢ ksigzka, asertywnos¢ e-
book albo asertywno$¢ audiobook, ktére zbiera zwroty do trudnych sytuacji. Wybierz dzisiaj jeden zwrot, ktory

najbardziej cie przeraza w srodku, i dopisz do niego twoja wersje. Wcale nie musi by¢ idealna. Musi by¢ twoja.



