
Kiedy słyszę zdanie „powiedz tylko, że dasz radę”, widzę twarz człowieka, który już wie, że będzie mu trudno. Nie
chodzi o brak kompetencji. Chodzi o brak granic. Asertywność brzmi jak umiejętność mówienia „nie”, ale w
praktyce zaczyna się wcześniej: od umiejętności rozpoznania, kiedy twoje „tak” przestaje być wyborem, a staje się
ceną.

Jest w tym coś nieprzyjemnego, bo zwykle „tak” ma wyglądać życzliwie. Ma uspokoić drugą osobę. Ma nie
wprowadzać napięcia. I często na moment działa. Ktoś dostaje odpowiedź, a ty dostajesz chwilę ulgi. Potem
przychodzi rachunek: napięcie w ciele, rozsypany plan dnia, poczucie, że ktoś przejął kierownicę, a ty co najwyżej
dolewasz benzyny do czyjegoś projektu.

W tym poradniku nie będę udawał, że asertywność to prosty przełącznik. Dla wielu osób to raczej proces, w
którym trzeba oswoić lęk przed konfliktem, wstyd przed odmową i strach przed tym, że „jak powiem nie, to
przestaną mnie lubić”.

„Tak” z przymusu: jak to się zaczyna
Najczęściej nie dzieje się to w jednym wielkim momencie. Zaczyna się od małych sygnałów, które ignorujesz, bo
brzmią jak przesada.

Może masz to w głowie jako zdanie: „inni proszą, więc ja też powinnam”. Może w brzuchu jako napięcie, które
pojawia się zawsze, gdy ktoś patrzy na ciebie z nadzieją. Może w historii, którą powtarzasz sobie w stylu: „jak
odmówię, to będę tą złą”. I nagle „tak” jest już automatyczne, zanim zdążysz zapytać siebie, czy naprawdę chcesz.

Często winny nie jest charakter, tylko trening. Ktoś cię kiedyś docenił właśnie za to, że nie stawiasz oporu. Ktoś cię
uratował w szkole, gdy zrobiłaś coś ponad plan. Ktoś w domu nagradzał spokój i karcił „marudzenie”. W efekcie
twój układ nerwowy uczy się, że zgoda jest bezpieczniejsza niż granica.

Tylko że bezpieczeństwo jest krótkie. Długie przychodzi potem, kiedy dowozisz rzeczy, których nie chcesz, a twoje
zasoby kurczą się tak szybko, że zaczynasz pracować na pół gwizdka. Zaczynasz też narastać emocjonalnie, choć
na zewnątrz wciąż mówisz uprzejmie.

Ten moment, kiedy w końcu wybuchasz, rzadko jest „pierwszym wybuchem”. To najczęściej efekt sumy cichych
zgód przez miesiące.

Sygnały ostrzegawcze, które zwykle ignorujemy
Strach przed odmową ma swoje objawy. Czasem są subtelne, czasem bardzo fizyczne. Zwykle pojawiają się zanim
powiesz „tak” na głos.

Część osób mówi: „ja po prostu tak mam”. Ja znam ten schemat i wiem, że to nie jest osobowość, tylko wzorzec.
Wzorzec można złapać, jeśli zaczniesz obserwować siebie zanim odpowiesz.

Jeśli czujesz, że twoje „tak” brzmi dobrze tylko dlatego, że jest szybko, to jest trop. Jeśli zanim zdążysz się
rozejrzeć, jesteś już wciągnięty w cudzy kalendarz, to jest kolejny. Jeśli po zgodzie wchodzi ulga, ale potem wraca
niepokój, jakby ktoś podłączył ci alarm na zwłokę, to też warto to potraktować poważnie.



Lęk ma też swoje ulubione wymówki. Jedna z nich brzmi: „przecież dasz radę, to przecież nic wielkiego”. Problem
w tym, że „nic wielkiego” ma tendencję do sumowania się. Każda drobna zgoda zabiera pięć, dziesięć, piętnaście
procent energii. A potem, gdy przychodzi coś naprawdę ważnego, okazuje się, że nie masz gdzie jej dołożyć.

Różnica między życzliwością a oddawaniem siebie
Wiele osób myli asertywność z chłodem. Asertywność nie oznacza, że przestajesz być miły. Oznacza, że
przestajesz być dostępny bez warunków.

Życzliwość jest wtedy, gdy wybierasz, bo masz zasoby albo rozsądny plan. Oddawanie siebie jest wtedy, gdy
mówisz „tak”, mimo że wiesz, że twoje „nie” byłoby uczciwe.

To dość ważne, bo jeśli twoje „tak” wynika z lęku, to często pojawia się drugi akt: rozgoryczenie. Życzliwość zwykle
zostawia w tobie lekki spokój. Oddawanie siebie zostawia w tobie poczucie, że coś przegrało, nawet jeśli na
zewnątrz wszystko jest „załatwione”.

Są też sytuacje graniczne. Na przykład: przyjmowanie zadań w pracy, kiedy naprawdę chcesz pomagać. Albo
kiedy ktoś jest w kryzysie i twoje „tak” może dać mu oddech. Tyle że nawet wtedy chodzi o sposób odpowiedzi.
Da się pomagać bez wchodzenia w rolę ratownika na stałe.

Dlaczego asertywność bywa przerażająca
Lęk przed odmową rzadko dotyczy samej odmowy. Dotyczy tego, co twój mózg dopowiada po odmowie.

Najczęstsze myśli, które słyszałem od osób w gabinecie i w rozmowach kuluarowych, brzmią mniej więcej tak:
„zrobią mi awanturę”, „będę winna”, „już mnie nie będą szanować”, „będę odrzucona”. To nie są abstrakcje. To są
scenariusze, które układ nerwowy traktuje jak realne zagrożenie.

I wtedy pojawia się typowa strategia: zgadzam się, żeby nie uruchamiać reakcji drugiej strony. Problem w tym, że
działa to tylko do czasu. Bo jeśli zawsze unikasz napięcia, to napięcie gromadzi się w tobie. A w końcu pęka
inaczej, zwykle wtedy, gdy już nie da się to naprawić jednym zdaniem.

Asertywność jest przerażająca również dlatego, że wymaga tolerowania krótkotrwałego dyskomfortu. Nie musisz
lubić konfliktu, żeby umieć stawiać granice. Po prostu musisz przestać oczekiwać, że wszyscy będą zadowoleni z
twojej decyzji. Ty masz prawo zadbać o siebie, bez udawania, że nie boli.



Jak stosować asertywność, gdy masz w głowie panikę
Jeśli wchodzisz w odmowę i czujesz, że zaczyna ci się dusić gardło, to twoja walka polega zwykle na zbyt
https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/asertywnosc-w-praktyce-patryk-wierzba/ dużej presji. „Muszę powiedzieć
idealnie, szybko i bezbłędnie”. A w stresie człowiek robi się mniej elastyczny.

Dlatego podejście, które najczęściej działa, to nie szukanie perfekcyjnych słów, tylko przygotowanie reakcji
wcześniej. Nie chodzi o skrypt do czytania jak z kartki, tylko o wybór jednego, prostego zdania na start. Potem
możesz doprecyzować.

Najprościej zaczynać od granicy w formie decyzji, a dopiero później wyjaśniać. Kiedy wyjaśniasz za dużo na
początku, druga osoba może wciągnąć cię w negocacje. A ty, jeśli masz lękową skłonność do tłumaczenia się,
zaczynasz się okładać argumentami jak kocem. To tylko wydłuża proces i zwiększa prawdopodobieństwo, że
odpuścisz.

W praktyce pomaga zasada: najpierw granica, potem jedno krótkie uzasadnienie, na końcu propozycja
alternatywy, jeśli chcesz.

Szybki mikrorutyna przed odpowiedzią (to serio działa)

Zatrzymaj się na pół sekundy. W stresie pół sekundy to ogrom. Zapytaj w głowie: „Czy moje tak jest wyborem, czy
ucieczką?”. Jeśli ucieczką, wybierz wersję odmowy albo ograniczenia.

Możesz to zrobić także fizycznie. Dłonie na chwilę odpoczywają, oddech zwalnia. Brzmi banalnie, ale to sygnał dla
układu nerwowego: „nie ma alarmu, jest rozmowa”.

Żeby to uziemić, poniżej masz krótką check-listę, nie jako teoria, tylko jako narzędzie na moment.

Sprawdź w ciele, czy czujesz napęd i niepokój, czy raczej spokojną zgodę.

Zdecyduj, czy potrzebujesz pełnego „nie”, „nie teraz”, czy „tak, ale pod warunkiem”.

Powiedz jedno zdanie granicy, zanim wejdziesz w wyjaśnianie.

Jeśli chcesz, zaproponuj alternatywę, ale nie obiecuj dodatkowego czasu „w ciemno”.

Tyle. Bez komplikowania.

„Nie teraz” to nie porażka, tylko wybór
Dla wielu osób najtrudniejsze jest „nie”. Ale w realnym życiu częściej potrzebujesz „nie teraz”. To różnica ogromna
i lżejsza dla relacji. „Nie teraz” daje drugiej osobie informację, że temat nie jest porzucony na zawsze, tylko
przesunięty.

Przykład z życia: ktoś prosi cię o zrobienie rzeczy w tym tygodniu, kiedy w domu szykujesz się na ważny termin, a
w pracy masz już trzy obietnice. Jeśli powiesz twarde „nie”, możesz wywołać złość. Jeśli powiesz „tak”, rozwalisz
sobie tydzień.

„Nie teraz, mogę w przyszłym tygodniu” albo „mogę zacząć od jutra, ale potrzebuję dodatkowych dwóch dni na
dopięcie” brzmi jak rozsądna umowa. Asertywność wtedy nie jest wojn̨ a, tylko planowaniem.

I jeszcze jedno: „nie teraz” chroni twoje poczucie sprawczości. Bo uczysz się, że nie musisz być dostępny
natychmiast, żeby być wartościowym.

Gdy „tak” szkodzi: przykłady, które wracają jak bumerang
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Poniżej kilka scenariuszy. Nie po to, by cię straszyć, tylko żebyś rozpoznał u siebie podobne mechanizmy.

Pierwszy: praca i nadgodziny. Prosi cię przełożony, bo „wszyscy wiedzą, że ty ogarniesz”. Mówisz „tak”, bo nie
chcesz wyglądać na kogoś, kto utrudnia. Potem siedzisz po godzinach, a następnego dnia twoja wydajność
spada. Jesteś zmęczony. Zaczynasz robić błędy. I wtedy w twojej głowie pojawia się nowa obawa: „już nigdy nie
będę wiarygodny”. Taka spirala jest częsta. A prawdziwe rozwiązanie nie polega na tym, że pracujesz jeszcze
więcej, tylko na tym, że przestajesz brać zadania bez warunków i czasu.

Drugi: rodzina. Ktoś cię prosi o pomoc, bo „ty jesteś bardziej elastyczny”. Jeśli masz historię, w której twoje
potrzeby były przekładane na później, to łatwo wejść w rolę dyżurnego. Pomagasz, ale potem masz pretensje,
których nie umiesz powiedzieć spokojnie, bo boisz się, że ktoś cię oskarży. Efekt? Napięcie narasta, aż zaczyna być
toksyczne.

Trzeci: relacje. Zaprasza cię ktoś, kto oczekuje, że zawsze będziesz dostępny. Mówisz „tak”, bo nie chcesz wyjść na
kogoś trudnego. Potem spotkanie cię drenuje, a ty po nim czujesz pustkę i złość. Tu asertywność polega nie na
obrażaniu kogokolwiek, tylko na dopasowaniu relacji do twojej energii. Masz prawo chcieć odpoczynku, nawet
jeśli ktoś tego nie rozumie.

W tych wszystkich przypadkach „tak” szkodzi, bo jest odpowiedzią bez zgodnej z tobą kalkulacji.

Asertywność jako proces: co czytać i po co (bez magii)
W pewnym momencie większość osób sięga po asertywność książka, asertywność poradnik albo nawet
asertywność e-book. To normalne, bo potrzebujesz słów i ram, które uporządkują emocje. Bywa też tak, że
pomaga asertywność audiobook, bo możesz wrócić do fragmentów w drodze do pracy, kiedy masz mniej
napięcia i łatwiej przyswajasz zasady.

Traktuj jednak materiały edukacyjne jak mapę, nie jak kierowcę. Dobra książka pokazuje mechanizmy, uczy języka,
czasem podaje scenariusze. Ale twoja reakcja na lęk i twoja historia będą zawsze twoje. Dlatego polecam
wybierać materiały, które nie tylko uczą „odmawiania”, ale też normalizują wątpliwości: co zrobić, gdy druga
osoba naciska, jak wyjść z negocjacji, co powiedzieć, kiedy czujesz wstyd.

Jeśli korzystasz z poradnika, szukaj w nim odpowiedzi na realne sytuacje, nie tylko definicje. Czy jest tam język na
„nie” bez tłumaczenia się w nieskończoność? Czy jest instrukcja na „nie teraz”? Czy jest plan, gdy ktoś mówi
„przecież obiecałaś” albo „dla ciebie to przecież łatwe”? To właśnie takie detale decydują o tym, czy asertywność
da ci ulgę, czy jedynie nowy powód do stresu.

Kiedy odmowa wywołuje konflikt, a kiedy jest bezpieczna
Są ludzie, którzy naprawdę zareagują złością, bo ich granice są inne. To nie twoja wina, ale też nie jest to moment
na udawanie spokoju wbrew faktom. Jeśli odmowa uruchamia agresję, presję, upokorzenie, to twoim celem nie
jest „wychowanie drugiej osoby”. Twoim celem jest bezpieczeństwo.

W takich sytuacjach asertywność może oznaczać też ograniczenie kontaktu, skrócenie rozmów albo dołożenie
wsparcia. Nie zawsze chodzi o długą dyskusję.

Żeby to uporządkować w głowie, warto myśleć o odmowie jak o komunikacie, a nie jak o propozycji negocjacji.
Komunikat może być krótkim zdaniem: „Nie mogę tego zrobić” i koniec. Jeśli druga osoba wchodzi w przetargi,
twoje „ja” ma prawo przestać odpowiadać na presję.

Trzy narzędzia językowe, które ratują nerwy



Język jest jak hamulec. Jeśli masz lęk, to twoje słowa potrafią uciec w usprawiedliwienia albo w obietnice. Pomaga
wybór kilku stałych konstrukcji.

Pierwsza to „nie mogę”. Bez „chciałabym”, bez „ale ja w sumie”. To prosty fakt. Druga to „mogę, jeśli…”. To
pozwala ustawić warunek, na przykład czas, dostępność albo zasoby. Trzecia to „potrzebuję czasu do namysłu”. To
cudowna opcja, kiedy jesteś w emocjach i nie chcesz podejmować decyzji pod presją.

Dla jasności: to nie jest unikanie. To jest odsunięcie decyzji do momentu, kiedy twój mózg jest w stanie ocenić
ryzyko. A lękowy układ nerwowy często ocenia je gorzej, niż ci się wydaje.

Najczęstsze błędy, przez które asertywność nie działa
Ludzie próbują być asertywni, ale robią to tak, jakby chcieli zdobyć nagrodę za poprawność, a nie rozwiązać
problem. Wtedy asertywność zamienia się w kolejną formę stresu.

Największe błędy, które widzę, to:

Po pierwsze, zbyt długie tłumaczenie. Kiedy ktoś nie akceptuje granic, twoje uzasadnienia stają się paliwem. Po
drugie, obietnice „w zamian”, nawet jeśli nie jesteś w stanie ich dotrzymać. Po trzecie, odmowa, po której od razu
robisz to, o co prosili, tylko „tym razem szybciej”. To uczy drugą osobę, że wystarczy trochę nacisnąć.

Jeśli chcesz, możesz traktować swoje granice jak drzwi z zamkiem. Drzwi mają się zamykać. Jeśli co chwilę je
uchylasz, zamek przestaje działać.

Asertywność wobec samego siebie: „tak” w środku też ma
konsekwencje
Czasem najgorsza odmowa dotyczy nie innych, tylko ciebie. Mówisz sobie „tak, dam radę”, kiedy w środku już
wiesz, że nie dasz. Sprzątasz jeszcze godzinę, mimo że masz chaos i zmęczenie. Przepinasz się na kolejny projekt,
mimo że ciało krzyczy o odpoczynek. To jest „tak” w środku, które wygląda jak dyscyplina, a bywa formą
samosabotażu.

W praktyce zaczyna się to od zmiany jednego pytania. Zamiast „czy ja jestem za słaba?”, zapytaj „co jest teraz
rozsądne?”. A rozsądne nie zawsze jest ambitne.

To ważne, bo w asertywności chodzi o oszczędzanie zasobów. Lęk sprawia, że zasoby oddajesz. Asertywność
sprawia, że zasoby zostają u ciebie.

Porównanie: zgoda pod presją vs zgoda z wyborem
Żeby było czytelniej, w jednym miejscu zestawię różnicę, którą da się rozpoznać praktycznie, nawet jeśli trudno ci
to opisać.

| Sytuacja | „tak” z przymusu | „tak” z wyborem | |---|---|---| | Tempo odpowiedzi | odpowiadasz szybko, zanim
pomyślisz | masz chwilę, nawet krótką, na decyzję | | Emocja po zgodzie | ulga, a potem napięcie | spokój lub
przynajmniej jasność | | Koszt dla ciebie | prawdopodobne przeciążenie | wiesz, jaki będzie koszt i to akceptujesz |
| Twoja kontrola | decyzje podejmują inni | ty wybierasz warunki, czas, zakres | | Reakcja na trudność | rośnie złość i
wstyd | korygujesz granicę lub renegocjujesz |

Jak podejść do rozmów, gdy druga osoba naciska



Jeśli masz lękową asertywność, to często pojawia się schemat: mówisz „nie”, a druga osoba idzie w argumenty,
emocje albo presję czasową. Wtedy twoja energia topnieje, bo czujesz, że musisz „wygrać słowami”.

W takich momentach lepiej przejść na krótkie zdania i konsekwencję. Nie musisz wracać do tematu co minutę.
Możesz powtórzyć granicę i dodać, że to decyzja. Jeśli druga osoba naciska dalej, rozmowa jest już nie o zadaniu,
tylko o twojej uległości. I to jest miejsce, w którym twoje „nie” musi być stabilne.

Jeśli chcesz, możesz też ustalić ramę: „Porozmawiajmy o tym jutro” albo „Nie zmienię tej decyzji, ale usłyszę, co
jest dla ciebie najważniejsze”. To pokazuje, że masz szacunek, ale nie zmieniasz granicy pod wpływem napięcia.

Najważniejsze: asertywność nie jest testem miłości
Kiedy ktoś ma wobec ciebie oczekiwania, odmowa potrafi zabrzmieć jak odrzucenie. To boli, zwłaszcza jeśli w
relacjach często zajmowałeś rolę osoby „działającej zamiast innych”.

Ale asertywność nie pyta: „czy ktoś cię zaakceptuje w każdej wersji?”. Asertywność pyta: „czy ty żyjesz własnym
życiem, czy cudzym planem?”. I to jest różnica, którą czuć w brzuchu.

Jeśli zaczynasz asertywność w praktyce, licz się z tym, że na początku możesz czuć się źle. To nie znaczy, że robisz
coś źle. To znaczy, że twój układ nerwowy uczy się nowego bezpieczeństwa. Pierwsze odmowy są jak ćwiczenie
mięśni, które dawno nie pracowały. Palą, ale rosną.

I jeszcze jedno: granice nie muszą być ostre. Mogą być spokojne. Mogą być krótkie. Mogą być powtarzalne.
Najgorsze, co możesz zrobić, to próbować być asertywny tylko wtedy, gdy już jesteś wściekły. Wtedy granica jest
zwykle tak obciążona emocją, że odbiera ci też skuteczność.

Jeśli chcesz, zacznij od małych rzeczy, takich jak „nie mogę w tym terminie” albo „potrzebuję czasu”. Potem
przechodź dalej, gdy odzyskasz poczucie, że świat się nie kończy po jednym zdaniu.

Mini-słownik twojego nowego języka
To nie będzie kolejna lista. Wystarczy, że wybierzesz w głowie kilka fraz i przetestujesz je w bezpiecznych
rozmowach, zanim rzucisz je na najtrudniejsze sytuacje.

Zamień „ja się postaram” na „mogę albo nie mogę”. Zamień „dla ciebie zrobię wszystko” na „mogę pomóc w
takim zakresie”. Zamień „przecież nic się nie stanie” na „jestem w stanie podjąć tę decyzję dopiero, gdy mam
czas”. Te przesunięcia brzmią prosto, ale zmieniają wszystko, bo przestajesz udawać i zaczynasz działać z
odpowiedzialnością.

A serce sprawy jest takie: jeśli twój „tak” ma cię potem kosztować lękiem, zmęczeniem i frustracją, to nie jest
życzliwość. To jest mechanizm. A mechanizm można rozbroić, krok po kroku, nie jednym wielkim
postanowieniem.

Jeśli chcesz czytać lub słuchać o asertywności, traktuj to jako wsparcie. Asertywność książka, asertywność
poradnik, asertywność e-book i asertywność audiobook mogą dać ci język i narzędzia. Ale prawdziwa zmiana
zaczyna się wtedy, gdy w realnej rozmowie wybierasz moment na oddech, mówisz decyzję bez nadmiarowego
tłumaczenia i uczysz się, że twoje granice nie są atakiem. One są informacją.



A informacja jest bezpieczniejsza niż obietnica, której nie dasz rady dowieźć.


