
Kiedy myślę o asertywności, widzę twarz, która próbuje się uśmiechnąć mimo ścisku w żołądku. Nie zawsze
wygląda to jak konflikt. Czasem wygląda jak uprzejme „tak, oczywiście”, które wychodzi z człowieka zanim zdąży
uświadomić sobie cenę. Ten rodzaj lęku bywa cichy. Grzeczny. Najbardziej męczy, bo trudno go nazwać, a przez
to trudno się z nim uporać.

Jeśli bierzesz do ręki asertywność e-book, asertywność poradnik albo nawet asertywność audiobook, często w
środku już masz odpowiedź, tylko jeszcze nie masz narzędzi. Wiesz, że potrafisz powiedzieć „nie”, ale mówisz
„może”, „spróbuję”, „zależy od tego”, a potem masz pretensje do siebie. I jednocześnie się boisz, że jak postawisz
granicę, ktoś uzna cię za trudnego, oschłego, niewdzięcznego.

Ten trening ma cię wyciągnąć z tego koła. Nie przez „motywację”, tylko przez powtarzalne sytuacje i proste
zdania, które przestają brzmieć jak aktorska recytacja. To jest 30 dni, ale tak naprawdę chodzi o wbudowanie
asertywności w twój dzień. Bez teatralnych zmian. Bez cudów po jednej rozmowie.

Nie obiecuję ci, że zawsze będzie łatwo. Właśnie dlatego piszę w tonie, który nie udaje odwagi bez kosztu.
Granice bywają przerażające. Ich ustawienie uruchamia czyjś opór, czasem rozczarowanie, a czasem zwykłą
niezgodę. Asertywność nie kasuje emocji, ona uczy cię je przenosić tak, żebyś nie przechodził przez nie dość
daleko, by stracić siebie.

Co w ogóle jest asertywnością, a co nią nie jest
Asertywność potrafi mieć złą reputację, szczególnie gdy ktoś w twoim otoczeniu miesza ją z agresją. Jeśli
kiedykolwiek widziałeś, że ktoś „ustawia granice” w formie ataku, możesz mieć w sobie automatyczny opór: „nie
chcę tak mówić”. I dobrze, bo asertywność nie polega na robieniu krzywdy. Polega na uczciwym komunikowaniu
własnych potrzeb i ograniczeń przy zachowaniu szacunku dla drugiej osoby.

To ważne też dlatego, że wiele osób zaczyna trening z fałszywym założeniem, że asertywność to jedno słowo.
Tymczasem to jest cała sekwencja: twoje zdanie, twój ton, twoja gotowość do konsekwencji oraz to, co dzieje się
po drugiej stronie, gdy nie spełniasz oczekiwania. Granica to nie tylko komunikat. Granica to decyzja.

Najczęstszy problem, który widzę w praktyce, wygląda tak: człowiek boi się, że odmówi i straci relację, więc mówi
„tak”, a potem żyje w napięciu. Potem ma pretensje i już nie umie naprawić sytuacji delikatnie, bo złość urosła.
Asertywność działa zanim to pęknie. Ma chronić cię przed wersją siebie, która później dopiero zbiera odłamki.

Jeśli szukasz słów kluczy typu „asertywność jak stosować”, potraktuj to jako obietnicę, że pokażę ci konkretną
mechanikę. Nie „bądź pewny siebie”, tylko jak wejść w rozmowę, jak oddychać, gdzie kończy się twoja
odpowiedzialność i jak mówić w sposób, który jest do udźwignięcia, nawet gdy masz strach w gardle.

Skąd bierze się lęk przed granicami
Lęk rzadko jest abstrakcyjny. Najczęściej ma adres. U ciebie może to być szef, partner, rodzic, sąsiad, klient, ktoś
kto ma wpływ, albo ktoś, komu trudno odmówić, bo kiedy odmawiasz, on natychmiast cierpi, złości się, obraża
albo udaje, że nic się nie stało.

W takich układach granice są jak zapalnik. A ludzie reagują. To normalne. Problem zaczyna się wtedy, gdy ty
bierzesz ich reakcję jako dowód, że jesteś „złą osobą”. Asertywność uczy rozdzielać dwie rzeczy: twoją
odpowiedzialność za komunikat i ich odpowiedzialność za emocje.



Pracowałem z osobami, które miały w głowie zdanie: „Jak odmówię, to nie będą mnie lubić”. Brzmiało niewinnie,
ale konsekwencje były twarde. Przez pół roku jedna z nich brała dodatkowe dyżury, bo „tak wypada”. Potem, gdy
wreszcie powiedziała, że nie może, szef potraktował to jak brak lojalności. I w tym momencie dopiero zobaczyła,
że lęk był realny. Nie chodziło o to, czy jest w niej zgoda na powiedzenie „nie”. Chodziło o to, że wcześniej płaciła
cenę w milczeniu.

Strach nie znika dlatego, że robisz trening. On zmniejsza się, gdy twoje ciało uczy się nowego wzorca: mówisz
granicę, przeżywasz dyskomfort, a świat nie wali się natychmiast. Nawet jeśli ktoś jest rozczarowany, nawet jeśli
wiesz, że będzie rozmowa trudniejsza. Klucz w tym, że po twojej granicy wciąż jesteś obecny i działasz zgodnie z
sobą.

Zasada, która porządkuje całą układankę
Gdy zaczyna się trening asertywności, przyda ci się jedna zasada, powtarzana w różnych sytuacjach:

Nie musisz wygrywać. Masz komunikować.

„Wygrywać” w tej dziedzinie oznaczałoby narzucenie innym twojej racji. Asertywność nie jest sądem. Jest żywą
rozmową o realiach, potrzebach i limitach. Ty możesz być spokojny, nawet gdy druga strona próbuje negocjować
w złej formie. Ty możesz być stanowczy, nawet gdy czujesz napięcie. To nie jest brak emocji. To emocje pod
kontrolą.

Kiedy masz lęk, łatwo wpaść w dwie pułapki. Pierwsza to tłumaczenie w nieskończoność, bo chcesz, żeby ktoś
zrozumiał, że nie robisz tego przeciwko niemu. Druga to przeskoczenie w agresję, bo tłumienie już cię zatyka.
Asertywność ma drogę środka: jasność bez wykładu.

30 dni treningu: granice i pewność krok po kroku
Zanim zaczniesz, wybierz jedną rzecz: w trakcie tych 30 dni nie testujesz granic na „najbardziej zapalnych”
osobach naraz. To ważne, bo jeśli od razu pójdziesz na pełnej mocy na największe ryzyko, trening zamieni się w
stresujący eksperyment. A ty potrzebujesz powtarzalności, nie traumy.

Trening jest tak ułożony, żebyś miał przestrzeń uczyć się nawet w sytuacjach małego oporu. Czasem sukcesem
jest nie to, że ktoś natychmiast się zgodzi, tylko że ty nie uciekłeś w „tak”, którego nie chcesz.



Dla wygody traktuj każdy dzień jak sesję: jedno zdanie granicy, jedna reakcja na twoje myśli i jedna obserwacja,
co się stało potem.

Dzień 1 do 7: małe granice, duża kontrola

W pierwszym tygodniu priorytetem jest odzyskanie steru. Zacznij od kontaktów z możliwie bezpiecznymi
konsekwencjami: znajomy, praca, dom, drobna prośba, której nie chcesz spełniać.

W praktyce chodzi o to, żeby mówić krócej. Krócej niż twoja typowa obrona. Jeśli zwykle kończysz zdaniem: „nie
wiem, zobaczę, może uda się”, wprowadź nowy schemat: jedno zdanie, bez usprawiedliwiania w tonie
przepraszającym.

Na przykład: „Tego nie wezmę na siebie.” „Nie mogę w tym terminie.” „W tej chwili nie jestem w stanie.”

Takie komunikaty są proste, ale w twoim ciele mogą wywołać skok adrenaliny. I to jest normalne. To początek
adaptacji.

W dniach 4 do 7 zauważ też, jak reagują twoje myśli. Najczęściej pojawiają się automatyczne historie: „Zaraz będą
źli”, „Na pewno przesadziłam”, „To głupie”. Nie musisz tych historii dyskutować. Wystarczy, że przełożysz je na
decyzję: czy mówisz granicę mimo strachu.

Jeśli masz ochotę oprzeć się na gotowych formułach, możesz potraktować ten etap jak czytanie asertywność
książka lub asertywność poradnik w trybie „praktycznego przypominania”. Nie chodzi o treść na pamięć, chodzi o
to, żeby twoje zdania były zawsze w zasięgu, gdy nie masz zasobów.

Dzień 8 do 14: precyzja zamiast wykładu

Drugi tydzień wprowadza różnicę między granicą a negocjacją. Granica nie potrzebuje dowodu. Ona potrzebuje
jasności.

Jeśli ktoś domaga się „dlaczego”, możesz mieć pokusę, żeby opowiedzieć całą historię. Nie rób tego
automatycznie. Zwykle lepsze jest jedno zdanie wyjaśnienia, a potem zwrot do decyzji.

„Nie mam teraz przepustowości.” „W tym tygodniu nie dam rady.” „To dla mnie za dużo.”

Ważna rzecz: „za dużo” to nie obelga. To informacja.

W tym czasie przetestuj też inną granicę, bardziej miękką, ale wciąż stanowczą: granicę czasu i zakresu. Zamiast
„nie”, powiedz „nie w tej formie” albo „tylko do tej części”.



To działa szczególnie dobrze, gdy ktoś prosi cię o coś, co jest częściowo do zrobienia, ale nie chcesz oddać
kontroli całości. Pewność rośnie, gdy uczysz się nie brać odpowiedzialności w kawałkach, które potem i tak zaleją
cały dzień.

Jeśli korzystasz z formatu asertywność audiobook, ten etap jest idealny do ćwiczenia w tle, np. Podczas spaceru.
Słuchasz, ale w praktyce ważniejsze jest to, co powiesz wieczorem sama do siebie: „Jakie zdanie użyłem i co
poczułem w sekundzie przed wypowiedzeniem?”. To jest trening, nie tylko konsumpcja treści.

Dzień 15 do 21: trudniejsze reakcje i twoje „nie” bez przepraszania

W trzecim tygodniu zwykle pojawia się moment próby. Ktoś może odpowiadać zdaniem: „Ale przecież możesz”,
„Zawsze tak robisz”, „Tylko tym razem”, albo zaczyna się podszywanie emocją: smutek, ironia, wyrzut.

I tu lęk robi swoje. Najczęściej chcesz wrócić do starego trybu, czyli do tłumaczenia albo do uległości.

Ćwiczenie jest proste, ale wymagające: nie cofasz granicy pod wpływem presji. Możesz zmienić długość
odpowiedzi, ale nie zmieniasz treści twojej decyzji.

W tym tygodniu stosuj zasadę „jedno zaproszenie do alternatywy”, jeśli chcesz, i dalej cisza lub kolejne krótkie
zdanie.

Na przykład: „Nie zrobię tego w tym terminie. Mogę przygotować wersję do piątku.” Jeśli alternatywy nie ma,
zostajesz przy decyzji: „Nie. W tym tygodniu nie podejmuję nowych rzeczy.”

Nie musisz dopisywać „przykro mi”. Czasem to brzmi jak prośba o zgodę, której nie chcesz. Jeśli czujesz jednak,
że twoje „nie” naturalnie zawiera troskę, możesz zostawić „rozumiem, że to trudne” zamiast „przepraszam, że
istnieję”.

Ten etap jest także dobry, jeśli szukasz w praktyce odpowiedzi na pytanie „asertywność jak stosować” w
sytuacjach domowych, gdzie presja bywa subtelna. Wiele osób przestaje mówić granice w domu, bo tam nikt nie
ma „procedur”. A jednak twoje emocje są równie realne.

Dzień 22 do 30: konsolidacja, czyli gdy asertywność nie jest jednorazowym wyczynem

Ostatni tydzień ma cię nauczyć, że granice to styl życia, nie akcja ratunkowa. Tu największe ryzyko to zmęczenie.
Po 3 tygodniach możesz uznać, że już umiesz, a potem pójść na skróty. I wtedy wraca stary automatyzm.

Dlatego rób jedno: utrzymuj krótkość wypowiedzi. Utrzymuj powtarzalność.

Pewność nie rośnie w pustce. Ona rośnie, gdy twój mózg dostaje dane: „powiedziałem, przetrwałem,
rozmawialiśmy dalej”. Nawet jeśli nie było miło. Nawet jeśli niektórzy będą niezadowoleni.

W dniach 22 do 25 skup się na jednoczesnym budowaniu szacunku. Jeśli twoja granica jest stanowcza, możesz
jednocześnie dać jasny sygnał, że nie robisz tego złośliwie. Na przykład zamiast tonu „odcinam się”, mówisz
„ustalam warunek”.

W dniach 26 do 30 przetestuj jeszcze jedną rzecz, która buduje długoterminową pewność. Zamiast myśleć tylko
„czy powiedziałem odmowę”, zapytaj: „czy byłem konsekwentny?”. Konsekwencja jest trudniejsza niż zdanie, bo
wymaga utrzymania decyzji w kolejnych wiadomościach, ustaleniach, przypomnieniach.

To tu rozjeżdża się wiele osób. Powiedzieli „nie”, ale po czasie wysłali wiadomość: „może jednak”. Albo wrócili do
tematu „żeby nie psuć”. A potem znowu czują się winni. W końcówce treningu uważaj na takie cofnięcia.

Jeśli czujesz, że zaczynasz wracać do dawnego wzorca, traktuj to jako informację. Nie jako porażkę. Porażka
byłaby wtedy, gdybyś przestał próbować. Tu próbujesz, tylko układ się dostosowuje.



Dwie krótkie mapy do użycia w trakcie rozmowy
Poniższe zdania nie są magiczne, ale działają, bo są krótkie. Krótkość zmniejsza napięcie, a napięcie zmniejsza
szansę, że wpadniesz w nadwyjaśnianie.

Gotowe formuły granic (do przetestowania)

„Tego nie podejmuję.”

„Nie mogę teraz.”

„W tej formie mi to nie pasuje.”

„Nie zgadzam się.”

„To nie jest dla mnie w porządku.”

To jest zarys, nie skrypt na pamięć. Gdy powiesz jedno z nich, zostajesz w swoim ciele, powoli oddychasz i nie
dopisujesz kolejnych trzech akapitów.

Co robić, gdy druga strona naciska (maksymalnie prosto)

Nie korygujesz swojej decyzji pod wpływem emocji.

Ograniczasz wyjaśnienia do jednego zdania.

W razie potrzeby oferujesz alternatywę czasową lub zakres.

Kończysz rozmowę, jeśli zaczyna się nacisk, obrażanie albo przekomarzanie.

Wracasz do granicy w kolejnej wiadomości, bez dodatkowego usprawiedliwiania.

To brzmi twardo, ale w środku ma często współczucie. Ty współczujesz napięciu drugiej strony, jednak nie
rezygnujesz z siebie.

Asertywność a poczucie winy: kiedy granice naprawdę bolą
Są osoby, które po pierwszych odmowach czują ulgę. I są osoby, które czują winę od razu, czasem jeszcze zanim
druga strona odpowie. To nie znaczy, że robisz coś źle. To znaczy, że twój system moralny nauczył się, że
„uprzejmość” jest ważniejsza niż twoje potrzeby.

W takich momentach lęk wygląda jak głos w głowie: „nie masz prawa”. Prawo bywa jednak złudne, zwłaszcza gdy
zostało zaszczepione przez cudze normy. Masz prawo do odpoczynku. Masz prawo do prywatności. Masz prawo
do odmowy, nawet jeśli ktoś nie rozumie.

Warto też odróżnić winę od troski. Wina każe ci przejąć odpowiedzialność za cudzą reakcję. Troska pozwala ci być
człowiekiem bez oddawania siebie.

Jeśli twoje odmowy brzmią czasem chłodno, nie dlatego, że chcesz być zimny, tylko dlatego, że boisz się, że jak
dodasz ton emocjonalny, to zaczniesz mięknąć. Dlatego w treningu celowo oszczędzamy emocjonalne
komentarze. Najpierw ustawiamy kierunek. Potem można dopracować wyrażanie uczuć.

Jak wiedzieć, że trening działa (bez idealizowania)
Nie oczekuj, że po 30 dniach wszyscy dookoła zmienią zachowanie. Czasem zmienią się o jeden ton, czasem
wcale. Trening działa wtedy, gdy ty reagujesz inaczej. To jest mierzalne.

Zwróć uwagę na trzy rzeczy w praktyce:



ile razy w ciągu tygodnia mówisz „tak” z przymusu, zamiast z wyboru,

jak szybko wracasz do siebie po trudnej rozmowie,

czy twoje granice są konsekwentne, czy znikają pod wpływem kolejnej prośby.

Ludzie czasem wracają do starych układów, bo ty byłeś wygodny. Gdy przestajesz być wygodny, mogą próbować
wrócić do dawnego rytmu. Jeśli trening działa, ty nie ulegasz wbrew sobie, tylko prowadzisz rozmowę do nowej
normy.

To bywa samotne, zwłaszcza jeśli przez lata ratowałeś relacje kosztem siebie. I właśnie dlatego w tym artykule
brzmi strach. Bo nie chodzi o to, żebyś się nie bał. Chodzi o to, żebyś przestał pozwalać lękowi podejmować
decyzje za ciebie.

Dla kogo jest taki format, a dla kogo nie
Asertywność e-book i asertywność audiobook dają tempo. Możesz ćwiczyć w swoim rytmie, wracać do zdań,
które cię podtrzymują, a potem w ciszy dnia próbować je zastosować. To działa szczególnie wtedy, gdy lubisz
samodzielność i chcesz mieć kontrolę.

Jednocześnie, jeśli twoje granice od dawna są niszczone w sposób przemocowy, trening samotny może nie
wystarczyć. Asertywność w takich sytuacjach bywa elementem bezpieczeństwa, a nie tylko umiejętnością
komunikacyjną. Wtedy potrzebujesz planu wsparcia, kogoś do rozmowy i realnych zabezpieczeń. Ten tekst nie
zastępuje pomocy, jeśli w grę wchodzi ryzyko.

Jeśli jednak zmagasz się z presją, grzecznością wymuszaną, trudnością w mówieniu „nie”, to taki trening ma duży
sens. Daje ci strukturę, ale bez sztywnej maski.

Jak zacząć już dziś, zanim minie 30 dni
Jeśli chcesz, żeby to nie było tylko czytanie, zrób jeden ruch dziś. Wybierz najmniejszą prośbę, której nie chcesz
spełnić, i powiedz jedno zdanie granicy. Bez opowieści. Bez tłumaczenia, w którym brzmisz jak oskarżony.

Potem zrób drugą rzecz, ważniejszą: obserwuj ciało. Gdzie trzymasz napięcie, jak zmienia się oddech, jak szybko
wraca myśl „robię źle”. Nie po to, żeby się nad nią e-book asertywność recenzja pastwić, tylko żebyś zobaczył, że
masz moment, w którym możesz wybrać inaczej.

Wiele osób po pierwszej takiej próbie ma w głowie jeden obraz: drzwi, których wcześniej nie umiały domknąć.
Ten trening ma cię nauczyć domykać drzwi, bez wyrywania ich z zawiasów.

Jeśli chcesz się oprzeć o materiał w stylu asertywność książka albo asertywność poradnik, wybierz jedno zdanie,
które najbardziej do ciebie pasuje, i użyj go przez tydzień. Wtedy „jak stosować” przestaje być pytaniem, a staje
się nawykiem.

A na końcu, gdy przychodzi dzień 30, zadaj sobie pytanie, które jest bezlitosne i jednocześnie uczciwe: czy teraz
wybieram siebie częściej niż wcześniej. Jeśli tak, to już jest wynik. Pewność nie jest celem sama w sobie. Pewność
jest skutkiem tego, że przestajesz zdradzać swoje granice.

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

