
Najtrudniejsze w wyznaczaniu granic nie jest samo mówienie „nie”. To bywa łatwiejsze niż myślisz. Najtrudniejsze
jest to, co dzieje się przed tym zdaniem. Zanim padnie prosta odmowa, w środku odpala się cała masa alarmów:
„będą mnie lubić mniej”, „zrobię komuś przykrość”, „przecież mogę to jeszcze ogarnąć”, „a jeśli teraz
przesadzam?”. Ten moment zawahań jest jak zimny prąd na plecach, szczególnie gdy jesteś osobą wrażliwą albo
przyzwyczajoną, że spokój w domu i w pracy jest ważniejszy niż twoje potrzeby.

Asertywność, rozumiana jako uczciwe komunikowanie swoich granic, to nie jest zestaw trików na wygrywanie
sporów. To trening wytrzymywania dyskomfortu. I da się go robić na co dzień, bez wielkich deklaracji i bez roli
„twardej osoby”, którą trudno udawać. Poniżej zebrałam to, co realnie działa w sytuacjach, w których strach jest
obecny, tylko czasem dobrze ukryty.

Kiedy granice zaczynają mieć sens
Granice zwykle pojawiają się w mojej głowie dopiero wtedy, gdy czuję przeciążenie. To nie jest romantyczne, za to
prawdziwe. Czuję: napięcie w karku, ścisk w żołądku, przyspieszone tętno, jakby ktoś przygotowywał mnie do
kłótni. Niekiedy pojawia się też złość, ale ona przychodzi późno, często dopiero po tym, jak latami mówiłam „tak”,
bo lepiej, szybciej i ciszej.

W takich chwilach widać mechanizm: zgoda bez sprawdzenia swoich zasobów zamienia się w dług. A dług rośnie.
Najpierw pojawia się zmęczenie, potem rozdrażnienie, potem pretensje, których wcale nie chciałam mieć. I wtedy
granice nie są już tematem komunikacji, tylko ratowania siebie przed wypaleniem.

Asertywność pomaga wprowadzić prostą zmianę: zanim „tak” stanie się odruchem, daję sobie prawo do chwili
weryfikacji. To nie oznacza zwłoki dla samej zwłoki. To oznacza: „sprawdzam, czy mam przestrzeń”.

Strach nie znika, tylko przestaje decydować
Osoby, które boją się odmowy, często myślą, że problemem jest ich brak odwagi. Ja bym powiedziała inaczej:
problemem bywa brak bezpiecznej procedury. Jeśli w głowie nie masz przygotowanego zdania i sposobu na
dalszy ciąg rozmowy, strach Link do strony internetowej przejmuje prowadzenie.

Dlatego w asertywności jak stosować w praktyce jest bardzo ważne, żeby mieć gotowe ramy. Nie chodzi o
sztywność, tylko o to, żeby mózg dostał sygnał: „wiem, co robić, nawet jeśli czuję niepokój”.

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


W moim przypadku działa to w dwóch krokach, które ćwiczę niemal jak odruch. Po pierwsze, sygnalizuję sobie
wprost: „teraz jest strach”. Po drugie, wybieram komunikat, który jest uczciwy i możliwy do utrzymania nawet
wtedy, gdy ktoś zacznie naciskać. To jest różnica między „nie potrafię” a „nie chcę, bo…”.

Różnica między asertywnością a agresją i uległością
To jest miejsce, w którym łatwo się rozminąć. Asertywność nie jest ani miękka do granic możliwości, ani twarda
jak kamień.

Uległość brzmi zwykle tak: „zrobię, nawet jeśli mnie to zniszczy”. Mówiąc zgodę, próbujesz kupić sobie
spokój.

Agresja brzmi jak odebranie komuś kontroli: „bo ja tak chcę i koniec”. Tu strach przebrany jest w siłę.

Asertywność brzmi: „widzę twoją prośbę, ale mam swoje ograniczenie”. To nie jest odwet. To jest informacja i
granica.

W praktyce granica często powstaje z czegoś prostego, np. Braku czasu, energii, gotowości na zmianę terminu,
albo z przekonania, że dane zadanie jest poza zakresem twojej roli. Asertywność nie musi dotyczyć wielkich
spraw. Czasem chodzi o drobiazg. I właśnie te drobiazgi decydują, czy w środku będziesz się kurczyć.

Trzy proste zdania, które ratują dzień
Kiedy jestem spięta, a ktoś prosi o coś „na już”, moje ciało ma tendencję do przyspieszania decyzji. Wtedy
pomaga, że mam w głowie kilka zdań, które pasują do różnych sytuacji. Nie muszą być perfekcyjne, ważne, żeby
dawały ci kontrolę nad treścią.

1) „Chcę to dobrze rozważyć, wrócę z odpowiedzią do jutra.”

2) „W tej chwili nie mam zasobów, nie dam rady w tym terminie.” 3) „Nie jestem w stanie tego zrobić, ale mogę
pomóc w inny sposób.”

Brzmi to spokojnie, ale nie jest to „miękka zgoda”. To komunikat, który oddaje sprawczość tobie, a nie drugiej
osobie. Jeśli w środku czujesz lęk, to wcale nie przeszkadza, by mówić te zdania. Asertywność nie wymaga braku
strachu. Wymaga decyzji mimo strachu.

Jak wyznaczać granice w pracy, gdy boisz się opinii innych
W pracy strach ma specyficzny smak. Nie zawsze chodzi o konflikt. Często chodzi o ocenę: „czy będą mnie
uważać za trudną?”, „czy stracę szansę?”, „czy ktoś pomyśli, że jestem niewystarczająca?”. W takich warunkach
najczęściej ulegają osoby, które chcą być „kompetentne” i „pomocne”.

Wyznaczanie granic w pracy może wyglądać jak logistyka. To bardziej bezpieczne niż emocjonalne spory, bo
trzymasz się faktów.

Wyobraź sobie sytuację: współpracownik wrzuca zadanie wieczorem, z dopiskiem „pilne”. Masz dwie drogi.
Możesz się zgodzić i potem walczyć z wyrzutami sumienia i zmęczeniem. Albo możesz powiedzieć coś, co
utrzyma twoje możliwości.

W praktyce działa mi taki schemat: uznaj prośbę, nazwij realny limit, zaproponuj alternatywę. Na przykład:
„Widzę, że to pilne. Dzisiaj nie jestem już w stanie tego ująć tak, żeby było porządnie. Jutro rano mogę wrócić do
tematu i dać ci propozycję planu”. To nie jest wrogość. To jest zarządzanie jakością, nawet jeśli druga osoba
wolałaby natychmiast.



Jeśli ktoś odpowiada naciskiem, nie musisz wdawać się w uzasadnianie przez dziesięć minut. Uzasadnienia często
działają jak zaproszenie do dyskusji. Kiedy już raz nazwiesz granicę, możesz wrócić do prostego języka:
„rozumiem, ale w tym terminie nie mogę”.

Granice w relacjach: kiedy „nie” brzmi jak zdrada
W relacjach osobistych strach ma jeszcze inny mechanizm. Tu „nie” może brzmieć jak odrzucenie. Szczególnie
wtedy, gdy w przeszłości twoje potrzeby nie były zaspokajane, albo gdy nauczyłaś się, że miłość trzeba zasłużyć.

Bywa, że granice dotyczą czasu, pieniędzy, dostępności emocjonalnej, a czasem sposobu mówienia. Wiele osób
boi się stawiać granice, bo są przekonane, że druga strona się obrazi i „już będzie po wszystkim”. Tę obawę warto
traktować serio, bo czasem rzeczywiście pojawi się złość. Ale złość nie zawsze oznacza koniec. Czasem oznacza
starcie z nawykiem.

Najczęściej spotykaną sytuacją jest prośba, której nie chcesz spełnić, bo jesteś przeciążona. Przykład: ktoś dzwoni
po twoim ciężkim dniu i oczekuje rozmowy natychmiast, mimo że masz w głowie milion rzeczy. Chcesz
powiedzieć „nie teraz”, ale czujesz winę.

Asertywność jak stosować na co dzień w takiej chwili zaczyna się od formuły, która zawiera jednocześnie szacunek
i granicę. Np. „Jest mi teraz trudno, mam przeciążenie. Mogę porozmawiać, ale nie w tej chwili. Chcę, żeby
rozmowa miała sens, wrócę do ciebie o ósmej”. Jeśli możesz, dodaj krótkie „dlaczego” bez tłumaczenia się jak na
przesłuchaniu. „Bo potrzebuję chwili dla siebie” jest zwykle wystarczające.

A jeśli druga strona próbuje wymusić natychmiastową dostępność, możesz trzymać się jednego zdania. Nie jako
narzędzia walki, tylko jako kotwicy: „nie w tej chwili”.

Kiedy granice muszą być twarde, bo miękkie nie działają
Jest też druga strona medalu. Czasem granice w formie delikatnej sugestii nie zadziałają. Nie dlatego, że inni są
„źli”. Dlatego, że mają wbudowany nawyk: twoje „może” rozumieją jako „na pewno”.

Wtedy pojawia się pytanie, które pomaga mi podejmować decyzje, nawet gdy boję się konsekwencji: „co się
stanie, jeśli to puszczę?” Jeśli odpowiedź brzmi: „znowu będę się czuła wykorzystana albo przeciążona”, wchodzę
w tryb bardziej jednoznaczny.

Moja zasada jest prosta: im bardziej druga strona traktuje twoje granice jak negocjowalne, tym bardziej twoja
granica musi być konkretna. To może być komunikat: „Nie zgadzam się. To poza moim zakresem”. Albo: „Nie
odbiorę telefonu po godzinach. Jeśli pilne, napisz SMS i wrócę rano”.

To nie jest kara. To jest zmiana zasad gry.

Asertywność w finansach i obowiązkach domowych: najczęściej ukryty
punkt zapalny
Granice często wybuchają w miejscach, które wydają się „drobne”. W domu są to obowiązki, dzielenie kosztów,
sprawy logistyczne. Wiele osób wstydzi się mówić o pieniądzach czy czasie, jakby to było nieeleganckie. A potem
nagle jest awaria.

Jeśli boisz się rozmów o podziale, spróbuj zacząć od konkretu, nie od emocji. Na przykład: „W tym tygodniu mam
za dużo zadań. Wiem, że miało być tak i tak. Teraz realnie mogę zrobić tylko dwie rzeczy, resztę przejmie ktoś



inny”. To może brzmieć „twardo”, ale jest uczciwe. Emocje przyjdą później, dopiero gdy przestaniesz udawać, że
możesz wszystko.

Kiedy wchodzi w grę asertywność, w finansach najważniejsze jest unikanie równania „ja się poświęcam, więc mam
prawo do złości”. Dług wdzięczności bywa pułapką. Lepiej od razu mówić o tym, co jest możliwe, i co nie jest.

Poczucie winy: jak z nim pracować, zamiast się z nim bić
Wielu ludzi mówi: „ja chcę być asertywna, ale mam wyrzuty sumienia”. To jest normalne. Poczucie winy nie zawsze
oznacza, że robisz coś złego. Czasem oznacza, że łamiesz stary nawyk i układasz relację na nowych warunkach.

W moim doświadczeniu, wina ma dwa tryby. Pierwszy, zdrowy: pojawia się, bo rzeczywiście mogłam zrobić coś
lepiej, np. Przekazać informację z większą troską. Wtedy koryguję zachowanie.

Drugi, bardziej automatyczny: pojawia się, bo ktoś słyszy „nie” i włącza się w tobie stary głos: „jesteś zła, jeśli nie
spełniasz oczekiwań”. Ten tryb wymaga pracy z przekonaniem, nie z faktami. Możesz powiedzieć sobie: „to nie
jest dowód, że robię źle. To jest dowód, że się boję”.

Pomaga też plan awaryjny na chwilę po rozmowie. Jeżeli po odmowie zawsze masz spiralę myśli, zaplanuj 15
minut aktywności, która reguluje ciało. Może to być prysznic, szybki spacer, jedzenie czegoś konkretnego, a nie
„coś byle jak”. Jeśli twoje ciało się uspokaja, mózg łatwiej odróżnia ostrzeżenie od zagrożenia.

„asertywność książka”, „asertywność poradnik”, „asertywność e-book”
i „asertywność audiobook” - co realnie daje czytanie
W pewnym momencie wracają te same pytania: czytać, słuchać, brać kurs, czy tylko ćwiczyć w życiu? Ja nie mam
jednej recepty, ale widzę różnicę między formatami.

asertywność książka bywa mocna wtedy, gdy chcesz przemyśleć swoje wzorce i wracać do przykładów.
Dobrze działa, jeśli czytasz wolno i robisz notatki, bo asertywność nie jest tylko wiedzą.

asertywność poradnik jest zwykle praktyczniejszy, jeśli potrzebujesz gotowych sformułowań. Często
przydaje się do szybkiego przygotowania rozmowy, zanim wpadniesz w stres.

asertywność e-book daje wygodę, bo możesz wrócić do fragmentu w telefonie, w drodze do pracy, gdy
nagle masz w głowie sytuację do przepracowania.

asertywność audiobook pomaga, jeśli trudno ci usiąść z kartką, a chcesz stopniowo oswajać język granic.
Dla mnie to dobry format, kiedy jednocześnie porządkuję dzień, sprzątam albo robię coś wymagającego
skupienia, a nie dłuższej analizy.

Jednocześnie uczciwie: same materiały nie zmieniają twoich reakcji, jeśli nie zamienisz ich na „mikroćwiczenia” w
realu. To jak z treningiem mięśni, wiedza jest pomocna, ale progres przychodzi dopiero z ruchem.

Jeśli szukasz czegoś, co pasuje do twojej sytuacji, zwróć uwagę na przykład, w którym strach jest na pierwszym
planie, a nie wyidealowana pewność siebie. To szczególnie ważne, jeśli w twoim wnętrzu odmowa wywołuje lęk.

Asertywność jak stosować na co dzień: małe praktyki, duża różnica
Prawdziwa zmiana rzadko przychodzi w wielkim momencie, najczęściej przychodzi w powtarzalności. Jeśli masz
wrażenie, że „nic się nie zmienia”, zazwyczaj problemem nie jest brak techniki, tylko brak częstych okazji do
ćwiczenia.

Oto trzy praktyki, które wdrożyłam w sposób realistyczny, bez motywacyjnego zrywu, bo strach i tak się pojawia.



1) Ucz się zwracać czas, zanim powiesz „tak”

Czas to jedna z najbezpieczniejszych granic. Zamiast deklaracji, masz prawo do pytania: „kiedy potrzebujesz
odpowiedzi?”. To daje ci przestrzeń.

2) Rozdzieliaj „nie” od wyjaśniania

Gdy ktoś naciska, wyjaśnianie bywa jak puszczanie wodza. Granica traci ostrość, a druga osoba zaczyna
negocjować twoje powody. Lepiej jest krótko nazwać limit i wrócić do zdania granicznego.

3) Trenuj wersję komunikatu w swojej głowie, zanim sytuacja nastąpi

To brzmi prosto, ale ma ogromny wpływ. Jeśli masz w głowie zdanie, zanim usłyszysz prośbę, twoje ciało rzadziej
idzie w panikę. To przygotowanie nie wymaga odwagi, wymaga tylko kilku minut.

Gdy ktoś nie szanuje granic: co wtedy
Może zdarzyć się najgorsze, czyli osoba, która po twojej granicy reaguje obwinianiem, wyśmiewaniem albo
eskalacją. Wtedy pojawia się pokusa, żeby „naprawić sytuację” i znowu się dostosować.

Z mojej perspektywy warto wtedy działać jak przy pożarze: nie negocjujesz ognia, zanim ogień jest w ogniu. Jeśli
rozmowa przypomina przepychankę, wracasz do faktów i skracasz komunikaty.

Są też sytuacje, które nie wymagają kolejnej rozmowy. Wtedy granica przechodzi w konsekwencję. Na przykład
ograniczenie dostępności, zmiana kanału komunikacji, albo przejście do bardziej formalnych ustaleń (w pracy to
często działa, bo usuwa emocje z równania).

Nie chodzi o zemstę. Chodzi o ochronę twojej energii.

Krótka ściąga: jak odpowiedzieć na typowe naciski (bez długich
sporów)
Czasem w głowie masz jedno zdanie, ale gdy druga osoba dociśnie, zaczynasz mówić za dużo. Poniżej masz
krótką bazę odpowiedzi, którą możesz dopasować. To nie jest sztywny tekst, raczej kierunek.

1. „Nie w tym terminie, teraz mam ograniczenia.”



2. „Rozumiem, że to dla ciebie ważne, ale ja nie mogę.”

3. „Daj mi czas do jutra, wtedy wrócę z decyzją.”

4. „Nie będę się tłumaczyć. Granica jest taka i taka.”

To są odpowiedzi krótkie, bo w stresie dłuższe wypowiedzi łatwiej rozwalić emocjami. Jeśli chcesz, możesz
dopisać jedno zdanie „co dalej” albo „jaka alternatywa”, ale nie musisz.

Kiedy warto negocjować, a kiedy odpuścić
Asertywność nie zawsze oznacza twardą odmowę w każdej formie. Czasem granica oznacza wersję pośrednią. Dla
przykładu: jeśli ktoś prosi o dodatkowe zadania, być może nie jest ci w stanie dać pełnej przysługi, ale możesz
ograniczyć zakres.

Warto się zatrzymać i zapytać siebie: „czy to jest negocjowalne, czy tylko ja mam wrażenie, że muszę ustąpić”.
Różnica jest subtelna.

Jeżeli w głębi czujesz, że mogłabyś to zrobić, ale potrzebujesz warunków, negocjuj warunki. Jeśli czujesz, że nawet
przy lepszych warunkach to cię zniszczy, nie negocjuj. To rozróżnienie chroni przed pozorną asertywnością, czyli
taką, która nawraca w kółko.

Jak wygląda postęp, jeśli boisz się zmian
Może się okazać, że przez jakiś czas czujesz się gorzej, mimo że robisz coś dobrego dla siebie. To dlatego, że
przestajesz grać rolę, która trzymała relacje w ryzach. A zanim druga strona przyjmie nowe zasady, może być
chwilowe tarcie.

Wtedy najważniejsze jest mierzenie postępu nie po tym, czy wszyscy cię lubią, tylko po tym, czy wracasz do
równowagi szybciej niż wcześniej. Zamiast: „jestem asertywna, więc nic mnie nie rusza”, przyjmij bardziej
realistyczny wariant: „jestem asertywna, więc nie oddaję swojej energii za darmo”.

Mój praktyczny miernik jest prosty. Po rozmowie z granicą sprawdzam, czy mam w ciele mniej ciężaru po kilku
godzinach. Jeśli tak, to wygrywam, nawet gdy w tamtej chwili ktoś był nieusatysfakcjonowany.

Co powiedzieć sobie po trudnej odmowie
Kiedy odmawiasz, dobrze jest mieć krótką rutynę, żeby nie wpaść w automatyczną samokrytykę. Nie musisz od
razu czuć dumy. Wystarczy, że wrócisz do faktów.

Moja wersja brzmi tak: „powiedziałam prawdę o swoich możliwościach. To nie wymaga bycia lubianą za każdym
razem”. To nie jest motto na papierze. To jest zdanie, które przestawia tor myśli.

Dodatkowo robię jedną rzecz fizyczną, np. Myję ręce pod ciepłą wodą, siadam z herbatą albo wychodzę na krótki
spacer. Działa, bo strach zostawia ślad w układzie nerwowym. Jeśli dajesz ciału sygnał bezpieczeństwa, mniej
myśli wraca jak echo.

Asertywność jako umiejętność, nie charakter
Na końcu warto uchwycić jedną rzecz, bo ona oszczędza rozczarowań: granice to umiejętność, a nie cecha
osobowości. Możesz mieć „tendencję do lęku”, a jednak budować granice skutecznie. Możesz się bać, a mimo to
mówić.



Jeśli czytasz asertywność książka albo asertywność poradnik i myślisz: „nie jestem taka”, to nie jest błąd. Jesteś w
trakcie. Ta umiejętność działa dzięki powtarzaniu małych wyborów.

A jeśli po drodze czujesz się zagubiona, pamiętaj o najważniejszej zasadzie: nie musisz być bezbłędna. Wystarczy,
że jesteś konsekwentna w tym, co wybierasz dla siebie.

Bo wyznaczanie granic to nie perfekcja. To oddawanie kierownicy twojemu życiu, nawet wtedy, gdy w środku
nadal drży.

Jeśli chcesz, opowiedz mi, w jakich trzech sytuacjach najczęściej uciekasz w uległość: praca, rodzina, relacje,
znajomi. Dopasuję konkretne zdania i możliwe alternatywy tak, żeby strach nie musiał przejmować sterów.


