Przez dtugi czas myélatam, ze asertywno$¢ to co$ w rodzaju uprzejmej odwagi. Ze wystarczy raz powiedzie¢ ,nie” i
nagle w srodku robi sie spokdj jak po zapaleniu lampki. Tylko ze w moim przypadku nie dziatato to tak gtadko.
Najwiekszy problem nie polegat na tym, ze nie wiedziatam, co chciatabym powiedzie¢. Problem byt bardziej

przyziemny i bolesny: ciato wiedziato swoje, zanim ja zdazytam dobrac stowa.

Kiedy kto$ prosit mnie o przystuge ,na chwile”, czutam napiecie w zotadku i przyspieszone tetno. Juz po
pierwszym zdaniu witgczat sie tryb ratunkowy, czyli takie automatyczne uktadanie sie w gtowie: jak powiedzie¢,
zeby nikt sie nie obrazit, zeby nie wyszto, ze jestem trudna, zeby nie straci¢ sympatii, zeby nie doprowadzi¢ do
konfliktu. To nie byta ,zta wola". To byta obawa. | dopiero kiedy trafitam na dobra asertywnos¢ ksigzka (taka, ktéra
nie udaje, ze wszystko jest proste), zrozumiatam, ze moje poczucie zagrozenia nie znika od samego ,postanowie

by¢ stanowcza”.

Asertywnos$¢ nie jest jednorazowym gestem. To proces uczenia moézgu i uktadu nerwowego, ze mozna miec
granice bez katastrofy. | to wtasnie zmienia sposéb myslenia. Nie ,staje sie kims$ innym”. Zaczynam rozumiec

siebie szybciej, niz zdaze wpas¢ w tryb ulegtosci.

Dlaczego tak trudno powiedzie¢ , tak” albo , nie” bez leku

Najczesciej lek przed asertywnoscig nie dotyczy samego braku zgody. Dotyczy ceny. W mojej gtowie cena
wygladata zwykle tak: jesli odmowie, to kto$ przestanie mnie lubi¢, ktos pomysli, ze jestem niewdzieczna, ktos

uzna mnie za egoistke, a ja zostane z poczuciem winy jak z mokrym swetrem, ktéry ciagle nie schnie.

Whbrew pozorom nie chodzi tylko o to, zeby byé¢ ,mitg". Chodzi o przewidywanie konsekwencji, czasem bez
dowodow. Kiedy cztowiek jest wrazliwy na ocene i napiecie spoteczne, kazda odmowa uruchamia alarm: ryzyko

odrzucenia, ryzyko utraty relacji, ryzyko stania sie ,tym problemem”.

| tu pojawia sie kluczowa rzecz, ktérej nie da sie przeskoczyé samym poradnikiem w teorii. Jesli mam w $rodku
strach, to sama logika nie wystarczy. Porzadek w gtowie jest mozliwy, ale trzeba go wytrenowac¢, tak jak miesien.
Dlatego asertywnos¢ poradnik, ktéry ogranicza sie do schematow zdan, bywa dla niektorych za ptaski. Schemat

pomaga, ale tylko na chwile. Jesli nie pracuje z mechanizmem leku, cztowiek wraca do autopilota.

Dla mnie przetomem byto zrozumienie, ze asertywnos$¢ to tez regulowanie napiecia w czasie rzeczywistym. Nie
chodzi wytacznie o poprawne brzmienie odpowiedzi, chodzi o moment, kiedy pojawia sie pierwsza fala stresu i ja

mam wybor, czy ja przezyje w trybie ,ustepuje”’, czy w trybie ,zatrzymuje sie”.

Asertywnosc¢ ksiazka jako trening mysli, nie test charakteru

Kiedy méwie o ksigzkach, czesto stysze pytanie: ,ktora najlepsza?”. W praktyce wieksze znaczenie ma to, czy trafia
w twoje punkty zapalne. Dla mnie bardzo wazne byto to, ze dobra pozycja potrafita opisac, co dzieje sie w relacji,

kiedy jedna strona czuje sie zobowigzana, a druga oczekuje natychmiastowej zgody.

Sg momenty, w ktorych tatwo powiedzie¢ ,nie”, bo sprawa jest neutralna. Sa tez momenty, w ktorych ,nie” brzmi
jak wyrok. Ksigzka, ktora realnie zmienia sposdb myslenia, pomaga rozrézni¢ te scenariusze. Nie méwi: ,badz
twarda". Raczej uczy, zebys umiata nazwac sytuacje: czy to prosba, negocjacja, manipulacja, czy test lojalnosci.
Wtedy ,odmowa” przestaje by¢ aktem agresji, a staje sie komunikatem: mam granice, mam prawo do decyzji,

mam tez prawo watpic.

W moim przypadku to dziatato szczegdlnie w rozmowach, gdzie gra toczyta sie wokdt czasu i odpowiedzialnosci.

Przyktad z pracy: jedna osoba zaczeta ,wpadacd” z zadaniami tuz przed koncem dnia, z taka tonacja, jakby to byt



drobiazg. Ja zgadzatam sie odruchowo. Po czasie zaczetam rozliczac siebie z efektywnosci, a te efektywnosc
tracitam przez witasne milczenie. Dopiero gdy przepracowatam w gtowie mechanizm zobowigzan, przestatam

przyjmowac zadania w sposob, ktory wymuszat na mnie przewlekte poczucie winy.

Ksigzka nie zrobita ze mnie idealnej osoby. Zrobita ze mnie osobe, ktéra zauwaza, zanim juz sie zgodzi, ze ,to

znowu jest ten moment”.

Asertywnosc jak stosowac, czyli co robi¢, kiedy w gtowie robi sie
gtosno

Najgorsze w asertywnosci jest to, ze zwykle pojawia sie pézno. Konflikt wchodzi za posrednictwem drobnych
zdarzen, a ja wolatam wierzy¢, ze drobiazg nie ma znaczenia. Dopiero kiedy nagromadzi sie ztos¢, wchodzi

reakcja. | wtedy cztowiek czesto mowi rzeczy ostrzej, niz chciatby, bo emocje juz przejety kierownice.

LAsertywnosc¢ jak stosowac” brzmi jak hasto. W praktyce to raczej umiejetnos¢ reagowania wczesniej, zanim lek
przerobi sie w wybuch. To tez umiejetno$¢ mowienia w sposdb, ktéry nie zamyka drzwi na amen, tylko otwiera

rozmowe na warunki.

W mojej gtowie szczegdlnie dziataty dwie rzeczy. Pierwsza: rozbrajanie ,musze”. To stowo brzmi jak kajdany.
Wymiana ,musze” na ,moge” i ,chce” nie rozwigzuje wszystkich problemoéw, ale zmienia rame. Druga: nauka

krétkich zdan, ktére nie sg ani przeprosinami, ani atakiem.

Zeby nie brzmie¢ jak podrecznik, podam prosty zapis, ktory kiedy$ zapisatam na kartce w torebce. Nie byta to

magia, raczej kotwica.

Gdy ktos prosit o przystuge, méwitam: ,Nie dam rady dzis, moge wrdci¢ do tego jutro po X". | dopiero jesli
rozmowa wymagata, dodawatam: ,Nie jestem w stanie wzigé tego na siebie, ale moge pomoc w inny sposdb”. To

nie byto perfekcyjne. To byto wystarczajgco konkretne, zeby nie utona¢ w wyjasnianiach.

Lek zawsze wraca. Rdznica polega na tym, ze mam plan, zanim gtowa zacznie tworzy¢ katastrofy.

Asertywnosc audiobook i e-book, czyli jak uczy¢ sie w swoim tempie

Kiedy pierwszy raz prébowatam ,przerobi¢” temat, czytatam intensywnie. Zdarzyto sie jednak, ze po dwdch
rozdziatach miatam wrazenie, ze wiem wszystko, ale w realnych rozmowach i tak wracatam do starych nawykow.

Potem odkrytam, ze czasem lepsze jest powtarzanie mniejszych fragmentéw niz wgryzanie sie w dtugi tekst.

Dlatego zaczetam korzystac z asertywnosc e-book i asertywnos¢ audiobook w sposéb praktyczny. Audiobook nie
stuzyt mi do ,zrozumienia”. Stuzyt mi do oswajania. Stuchatam go w momentach, kiedy i tak miatam napiecie, na
przyktad w drodze do pracy. Brzmi banalnie, ale dziatato na zasadzie: zanim sytuacja rozgatezi sie w gtowie, ja

mam gotowe pojecia, gotowe zdania, gotowe reakcje.

E-book dawat mi z kolei mozliwos¢ zaznaczania fragmentéw, do ktorych wracam. Nie chodzi o to, zeby miec
idealna biblioteczke. Chodzi o to, zeby znalez¢ dwa lub trzy zdania, ktére naprawde ci pasuja, i wraca¢ do nich, az
stang sie odruchem.

Uwaga praktyczna, ktdérg musze powiedzieé, bo jest uczciwa. Format nie zrobi treningu za ciebie. Ksigzka w
stuchawkach nie zastgpi rozmoéw, podobnie jak kartka z cytatem nie zapobiegnie wybuchowi stresu. Ale
audiobook i e-book moga skréci¢ dystans miedzy ,wiem” a ,robie”, jesli wykorzystasz je jako przygotowanie

psychiczne.



Typowe putapki, ktore spotyka sie przy asertywnosci

Najczestszy btad, ktory widziatam u siebie i u innych, to mylenie asertywnosci z wrogoscig. Wewnetrzny lek

czasem podszywa sie pod ,teraz bede bezczelna”. Asertywnos¢ nie ma wyrywac. Ma budowacé granice.

Druga putapka to przesadne ttumaczenie. Jesli odmowa wymaga dziesieciu argumentéw, to zwykle nie chodzi juz
o komunikat. Chodzi o ratowanie wizerunku. Wtedy lek wygrywa podstepem: udaje, ze to ,racjonalne

wyjasnienie”, a w Srodku jest prosba o uspokojenie cudzych emocji.

Trzecia putapka dotyczy tego, co ja nazywam ,odmowa warunkowa, ktoéra wcale nie jest odmowa”. Czasem
cztowiek méwi: ,moze jako$, zobacze”, a tak naprawde juz jest przecigzony. Potem wraca stres i pojawia sie

wymowka, spoznienie, wyrzuty sumienia. W tej grze nikt nie wygrywa.

To, co pomaga, to decyzja. Nawet jesli brzmi niedoskonale, ma by¢ prawdziwa. Ksigzka, ktora uczy asertywnosci,

zwykle wraca do jednego tematu: uwazno$¢ na wiasne granice i konsekwencja w komunikacie.

Ponizej krétko wypisze rzeczy, ktore w moim doswiadczeniu zdradzaja, ze asertywnos$¢ zaczyna sie sypac, zanim
dojdzie do rozmowy.

* Mowisz ,tak”, zanim zdazysz pomysle¢, a potem czujesz zal lub ztos¢.

* Wymowienie zgody kosztuje cie tak duzo, ze przez kilka godzin nie potrafisz wréci¢ do spokoju.

® Zamiast jasno odmowi¢, uciekasz w dopowiedzenia i ttumaczenia, ktore nikogo realnie nie interesuja.

* Rezygnujesz z wiasnych planéw, zeby unikna¢ przykrosci, a pézniej przechodzisz w pasywne zrzedzenie.

® Po rozmowie czujesz, ze musisz jeszcze raz ,wyprostowac” wizerunek, chociaz nie ma juz na to miejsca.

Jesli to rozpoznajesz, to znaczy, ze trening jest potrzebny, nie ze jestes ,zepsuta”.

Jak wybrac¢ asertywnos¢ poradnik, zeby faktycznie zmieniat sposob
myslenia
Nie wszystkie asertywnos$¢ ksiazka nadaje sie do twojej historii. Jedne pozycje sa zbyt teoretyczne. Inne daja

gotowe zwroty, ale nie ucza cie rozpoznawania emocji. W Swiecie poradnikow jest tez problem: czesé¢ autoréw

zaktada, ze czytelnik ma spokojna gtowe i chce tylko nauczyc sie techniki.

Jesli masz w sobie lek, warto szukaé ksiazki, ktéra pracuje z realnym napieciem. Dla mnie kryterium brzmiato
prosto: czy autor pokazuje, co zrobi¢, gdy ciato reaguje szybciej niz rozum? Jesli w ksigzce sg przyktady z rozmow,
w ktérych odmawia sie w trudnych relacjach, i jesli tekst nie wstydzi twoich emogji, to jest duza szansa, ze to

zadziata.

Zwrd¢ tez uwage, czy poradnik daje miejsce na ,nieidealnos¢”. Ludzie, ktérzy trafili w asertywnos¢ pierwszy raz,
czesto oczekujg od siebie od razu perfekcyjnych granic. A potem przychodzi wpadka, bo kto$ podniesie ton, kto$

naciska, ktos wraca do tematu. | wtedy fatwo rzuci¢ catg nauke w kat.

W dobrym materiale zwykle jest ukryta idea: asertywnosc to proces z nawrotami. Raz bedzie tatwiej, raz trudniej.

Lek nie znika jak za dotknieciem przycisku.

Zeby nie zostawiaé cie z samg oceng ,czy to dobre”, dodam praktyczng wskazowke, jak sprawdzi¢, czy ksigzka
pasuje.

e Szukaj rozdziatdw z przyktadami dialogdw w konkretnych sytuacjach, nie tylko ogélnych opiséw.

® Sprawdz, czy tekst uczy rozpoznawad wtasne emocje przed rozmowa.

® Zobacz, czy autor méwi o granicach bez eskalowania konfliktu.



® QOcen, czy jest miejsce na odmawianie w relacjach zaleznosciowych, a nie tylko ,z kim$ rownym”.

® Przekartkuj i zobacz, czy styl zacheca cie do ¢wiczenia, a nie do czytania ,dla motywacji”.

To jest wazne, bo inaczej ksigzka zostaje tadnym rozdziatem na potce, a ty wracasz do autopilota.

Moje najwazniejsze ,zrozumiatam” po lekturze i ¢wiczeniu

W pewnym momencie przestatam walczy¢ o to, zeby nigdy nie czu¢ leku. To byt moj cichy btad. Myslatam: ,jesli
bede asertywna, powinnam sie czu¢ spokojnie”. A kiedy czutam napiecie, uznawatam, ze robie cos$ Zle. Tymczasem

napiecie nie oznacza porazki. Oznacza, ze zmieniam nawyk.

Najwazniejsze zrozumienie brzmiato tak: asertywnos$¢ nie jest rownoznaczna z tym, ze inni beda cie akceptowac
bez dyskusji. Czasem granica wywotuje dyskomfort. | to jest normalne. Nie normalne jest natomiast to, ze

dyskomfort ma by¢ ptacony twoim zdrowiem, czasem, spokojem.

Druga rzecz: komunikat bez wyjasnien bywa lepszy, niz prébujesz sie ttumaczy¢ na dziesieciu metrach. Nie

mowig, ze wyjasnienie jest zte. Méwig, ze kiedy twoje wyjasnienia sg zaktadnikiem, przestaja pomagac.

Trzecia rzecz: asertywno$¢ potrafi skroci¢ nie tylko konflikty, ale tez niepotrzebne domysty. Kiedy zaczynasz
moéwié wprost, ludzie przestajg czyta¢ miedzy wierszami. To ma efekt uboczny: mniej napiecia, mniej plotek, mniej

domniemanych intencji. | wtedy lek czesto spada, bo prawdziwy-sukces.pl spada niepewnos¢.

Pamietam rozmowe z bliska osobg, ktéra wielokrotnie odktadata odpowiedzi. Ja dtugo gratam w zgadywanie, az
w koncu powiedziatam: ,Jesli nie masz mozliwosci wréci¢ do tego w tym tygodniu, powiedz. Nie chce zgadywac,
co sie dzieje". To byto stanowcze. | tak, bolato, bo batam sie, ze ustysze ,czemu musisz takie rzeczy”. Ale reakcja

byfa inna, niz oczekiwatam. Najpierw cisza, potem wyjasnienie. Rozmowa nie wybuchta, a ja odzyskatam oddech.

To drobiazg w skali zycia, ale dla mnie byt dowodem: granica nie musi niszczy¢. Granica moze ratowac.

Asertywnosc¢ w praktyce: jak przejs¢ od wiedzy do zachowania

Jesli cokolwiek z tej historii jest ci bliskie, prawdopodobnie masz w gtowie ,plan”, ktory nie dziata. Dlatego

propozycja jest taka, zeby potraktowaé asertywnosc jak nauke mowy wiasnego zdania, nie jak akcje awaryjna.

W praktyce pomaga mi schemat, ktory jest prosty, ale skuteczny: zatrzymanie, wybdr, wypowiedzenie.
Zatrzymanie to zauwazenie napiecia. Wybor to decyzja, czy dana prosba jest zgodna z twoimi zasobami, czy jest

negocjowalna, czy nie. Wypowiedzenie to méwienie w jednym zdaniu, a dopiero potem ewentualna rozmowa.
Brzmi jak technika. A jednak to nie technika robi réznice, tylko to, ze przestajesz dziata¢ w trybie paniki.

Wazny detal, ktory czasem umyka: twoja asertywnos¢ musi byé spojna w czasie. Jesli dzisiaj odmowisz, a jutro

zrobisz wszystko bez pytania, druga strona nie wie, gdzie jest granica. To rodzi kolejne naciski albo frustracje.

Dlatego zaczynatam ostroznie. Nie skakatam od razu w ,twarde decyzje”. Uczytam sie najpierw méwic ,nie” w
matych sprawach, gdzie stawka nie byto bezpieczenstwo relacji. Gdy to zaczeto dziata¢, tatwiej byto odmowié tez

trudniejsze.

| nie byto tak, ze po kazdej odmowie Swiat przestawat by¢ straszny. Batam sie nadal. Rdznica polegata na tym, ze

strach przestat prowadzi¢ moja twarz i moje stowa.

Kiedy asertywnos$¢ wymaga jeszcze czegos wiecej


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

Jest jeszcze jeden temat, ktory porusza mniej poradnikéw, a ktéry w moim odczuciu jest kluczowy dla lekowego
podejscia do granic. Czasem asertywnosc dotyka systemu relacji, w ktérym jedna strona ma wtadze, a druga jest
w statym trybie dostosowania. W takich sytuacjach same techniki rozmowy moga nie wystarcza¢, bo problem nie

jest wytgcznie komunikacyjny.

3 PROSTE
TECHNIKI NA

ASERTYWNOSC
W CODZIENNYCH

SYTUACJAC; H”

Nie chodzi o to, zeby rezygnowac. Chodzi o to, zeby mysle¢ o bezpieczenstwie. Jesli w relacji pojawia sie grozba,
przemoc psychiczna albo realne ryzyko pogorszenia twojej sytuacji, twoje ,nie” musi by¢ planowane. Asertywnos¢
w takich warunkach moze oznaczad strategie: ograniczenie kontaktu, wybdr miejsca rozmowy, wsparcie kogos z

zewnatrz, dokumentowanie, albo po prostu stopniowanie zmian.
Wtedy ksigzka jest punktem startu, nie jedynym narzedziem.

Jesli masz w sobie lek przed konsekwencjami i widzisz, ze twoje granice sg famane, potraktuj to jako sygnat do
szerszego podejscia. Mozesz czytac asertywnos¢ audiobook, robi¢ notatki w e-booku, éwiczy¢ krotkie zdania, ale i

tak warto zadbac o plan ochrony siebie.

Co zmienia sie w tobie, gdy asertywnosc¢ staje sie nawykiem

Najbardziej odczuwalna zmiana nie dotyczy tego, co méwisz. Dotyczy tego, kiedy twoje mysli przestaja biega¢ w

kotko. W koncu uczysz sie rozpoznawad granice, zanim zostaniesz przez nig wcisnieta w cudze oczekiwania.

Zaczynasz tez traci¢ ztudzenie, ze mozesz kontrolowa¢ cudze emocje. To jest trudne, bo lek lubi obietnice.
Obiecuje: ,jesli bedziesz wystarczajagco mita, bedzie bezpiecznie”. A rzeczywistos¢ pokazuje, ze czasem i tak ktos

bedzie niezadowolony. | wtedy wazne staje sie to, czy ty jestes w kontakcie ze soba.

Asertywnos¢ ksigzka zmienia sposdb myslenia wtedy, gdy przestajesz traktowac granice jak kare dla innych, a
zaczynasz traktowac je jak element uczciwosci. Uczciwosci wobec wiasnych zasobow. Uczciwosci wobec tego, co

jest twoje, a co nie.

Jesli miatabym to stresci¢ w jednym zdaniu, powiedziatabym: lek moze by¢ obecny, ale nie musi podejmowac

decyzji za ciebie.

Jaka role ma ,forma” ksiazki, a jaka ma praca w gltowie

Wspomniatam o asertywnos¢ e-book i asertywnosé audiobook, ale warto doprecyzowac jedng rzecz. Sama forma

nie jest celem. Celem jest przeniesienie tresci do twoich odpowiedzi, do twojego tempa, do twojej odwagi, ktéra



rodzi sie nie z braku strachu, tylko z oswajania go krok po kroku.

Dlatego jesli kupujesz asertywnos¢ poradnik albo pobierasz asertywnos¢ e-book, dobrze jest zrobi¢ cos$ wiecej niz
tylko czytac. Zrdb ¢wiczenie jednego zdania w sytuacjach, ktére nie sg skrajnie ryzykowne. Po rozmowie wro¢ do
siebie i ocen, co sie stato. Czy lek zmalat? Czy wzrosto napiecie, ale przetrwatas? Czy twoja granica zostata

zrozumiana? Te odpowiedzi budujg swiadomosc.

Mozesz to nazwac treningiem, mozesz nazwaé proba, w mojej gtowie to po prostu praktyka. Bez tego wiedza

zostaje eleganckim pomystem. Z praktyka wiedza zaczyna dziatac.

Szybka orientacja: czy jestes gotowa na , pierwsze nie”

Jesli stoisz na granicy i myslisz, ze asertywnos¢ brzmi jak cos, co jest dla innych, powiem ci, co zwykle widze u
0sOb, ktore zaczynaja. Najczesciej nie brakuje im inteligencji. Brakuje im doswiadczenia, w ktorym granica nie

konczy sie katastrofa.
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Mozesz nie czuc sie gotowa. To nie problem. Gotowos¢ nie jest warunkiem. Dziata raczej tak, ze gotowosé

pojawia sie po pierwszej probie, kiedy odkrywasz, ze Swiat sie nie zawalit.
Pomaga sprawdzi¢, czy twoje ,nie” bedzie oparte o potrzeby, a nie o kare.
* Odmowa jest zgodna z tym, co naprawde mozesz w danej chwili.
® Nie probujesz z gory zniszczy¢ relacji, tylko chronisz wtasne zasoby.
* Potrafisz powiedzie¢ jedno zdanie, bez roli ,oskarzyciela”.

® Zostawiasz przestrzen na rozmowe o alternatywach.

® Po odmowie nie katujesz sie przez kolejne godziny jak w sadzie.

Jesli choc trzy punkty brzmiag prawdziwie, to najprawdopodobniej masz start do ¢wiczenia.

Co bym zrobita, gdybym miata wrocic¢ do siebie sprzed lat

Gdybym mogta wroci¢ do tamtej wersji mnie, powiedziatabym: nie czekaj na moment, w ktérym strach zniknie.
Strach czesto nie znika. On sie zmniejsza, dopiero kiedy zobaczysz, ze potrafisz go udzwignac¢ i jednoczesnie

pozostac wierna sobie.



| wybratabym jedna ksigzke, jeden format, jedng Sciezke. Kiedy probowatam naraz czytac kilka poradnikéw i
stucha¢ kilku audiobookéw, robitam batagan w gtowie. Lepiej mie¢ jeden punkt odniesienia i wraca¢ do niego, az

zdania zaczynaja brzmiec naturalnie.

To jest chyba najwazniejsza rzecz z catego mojego doswiadczenia: asertywnos¢ to decyzja o tym, zeby przestac

zy¢ jak ktos, kto ciggle przeprasza za istnienie. Nie chodzi o ego. Chodzi o bezpieczenstwo psychiczne.

Jesli szukasz asertywnos$¢ ksigzka, ktora naprawde zmienia sposéb myslenia, celuj w taka, ktéra nie tylko uczy
technik. Ma cie prowadzi¢ przez emocje, przez napiecie, przez moment odmowy. Ma sprawi¢, ze twoje ,nie”
zacznie brzmied jak informacja, a nie jak wyrok. | jesli bedziesz wraca¢ do niej jak do treningu, a nie jak do lektury

na jeden raz, wtedy zobaczysz roznice nie tylko w rozmowach, ale w tym, jak czujesz sie w srodku.



