Mam wrazenie, ze asertywnos$¢ bywa opisywana jak miesien, ktory sie ¢wiczy, a potem temat zamyka. U mnie to
nigdy nie dziatato tak czysto. Najpierw pojawia sie lek. Potem w gtowie robi sie gtosno. Potem pojawia sie ochota,
zeby zamilkna¢, wycofac sie, albo powiedzie¢ ,tak”, mimo ze w $rodku czujesz wiasny sprzeciw jak skurcz w

zotadku.

Ta obawa przed odrzuceniem nie jest kaprysem. Jest sygnatem: ,jesli postawisz granice, mozesz straci¢ co$
waznego”. | kiedy sprobujesz asertywnosci po raz pierwszy, ten sygnat potrafi odpali¢ alarm w najgorszym
momencie, na przyktad w rozmowie z szefem, w ktétni w zwigzku, albo wtedy, gdy kto$ prosi o przystuge, ktéra

zjada ci wieczory.

Dlatego wole moéwic o asertywnosci jak o procesie pracy z lekiem, a nie tylko jako o technice. Nawet jesli masz
asertywnos¢ jak stosowaé w formie poradnika, audiobooka albo e-booka, twoje ciato i emocje beda chciaty

prowadzi¢ wtasny program. | jesli je zignorujesz, one wrdcg mocnie;.

Dlaczego odrzucenie tak boli, nawet gdy ,,to tylko stowa”

Kiedy mysle o granicach, widze dwa mozliwe scenariusze. W pierwszym kto$ przyjmuje to z zaskoczeniem, ale
potem da sie zrozumiec: ,ok, dzieki, nie wiedziatem”. W drugim kto$ reaguje zimno, wycofuje sympatie, zarzuca ci

brak lojalnosci albo przebija cie ironicznym komentarzem.

Rzecz w tym, ze drugi scenariusz brzmi w gtowie jak prawie pewny. A to dlatego, ze odrzucenie jest dla cztowieka
sprawa egzystencjalna. Nie chodzi tylko o dume. Chodzi o to, ze relacje byty kiedy$ kwestig przetrwania, a mozg
do dzi$ traktuje utrate wiezi jak zagrozenie. Nie musisz mie¢ dramatycznej historii, zeby to dziatato. Czasem

wystarczy, ze w dziecinstwie twoje potrzeby byty negocjowane dtugo, albo karato sie cie za odmowe.

Kiedy dorastasz, lek przed odrzuceniem przybiera rézne maski. Jedni stajg sie ,grzeczni do bodlu”, inni wolg
konflikt i agresje zamiast dyskomfortu, jeszcze inni wybierajg udawanie obojetnosci. A najczestsza wersja to cicha
zgoda, czyli mowisz ,tak”, potem zjada cie zto$¢ i zmeczenie, a potem rozszczelnia sie zwigzek, bo nikt nie wie, co

naprawde nosisz w $rodku.

Jesdli czujesz, ze temat jest ci bliski, by¢ moze czytasz asertywnos¢ ksigzka, asertywnos¢ poradnik albo stuchasz

asertywnos¢ audiobook i chcesz wreszcie przestac ptaci¢ cene za to, ze nie umiesz odmowic.

Tylko trzeba uczciwie powiedzie¢: asertywnos$é nie wytacza leku. Ona uczy cie dziata¢ mimo leku. To réznica, ktéra

ma znaczenie.

E-book o asertywnosci to jedno, ale twoje ciato to drugi autor

W pierwszej kolejnosci warto zauwazy¢, gdzie w tobie rodzi sie opér. U mnie zaczyna sie w klatce piersiowej i w
brzuchu. To takie napiecie, jakby trzeba byto zapanowac¢ nad wtasnym gtosem, zanim w ogdle wypowie sie

zdanie.

Kiedy prébowatam odmawiaé, zdania uktadaty mi sie w gtowie, ale kiedy nadchodzit moment mowienia,
wypadaty mi z rak, jakby kto$ je zrzucit. Zamiast granicy przychodzity ttumaczenia. Zamiast spokojnego ,nie

moge”, brzmiato ,postaram sie”, ,jesli bedzie czas”, ,moze w przysztym tygodniu”.

A potem dochodzity konsekwencje. Nie tylko te zewnetrzne, jak rozczarowanie drugiej osoby, ale tez wewnetrzne:
poczucie, ze nie dowozi sie wiasnego zycia. To jest bardzo trudne do opisania, bo na zewnatrz mozna wygladaé

na ,ogarnietg”, a w srodku czujesz, ze co$ waznego oddajesz.



Jesli masz w reku asertywnos¢ e-book, prawdopodobnie znajdziesz tam przyktady zdan, sposoby prowadzenia
rozmowy, a czasem mini ¢wiczenia. To jest dobre. Tyle ze bez pracy z obawa przed odrzuceniem, te narzedzia

zostajg w trybie ,na papierze”.

Najbardziej pomogto mi podejscie, w ktorym najpierw zatrzymuje alarm w ciele, a dopiero potem mowie. Nie

chodzi o cudowna sztuczke, tylko o praktyczna kolejnos¢.

Zatrzymanie alarmu: zanim powiesz ,nie”, zrob miejsce na oddech

To jest ten moment, w ktérym wiekszos¢ osdb przegrywa. Bo skupia sie na tym, co powiedzie¢, a nie na tym, co

robig z ciatem, kiedy lek rosnie.

Obawa przed odrzuceniem zwykle wchodzi w trybie: ,musze natychmiast temu zaradzi¢, bo zaraz bedzie za

pbézno”. Wtedy mowisz szybciej, ciszej, za duzo ttumaczysz. Albo méwisz ,tak”, zeby uspokoi¢ sytuacje.

U mnie dziata prosta rzecz, ale nie zawsze jest fatwa. Przez krotka sekunde robie pauze, nawet jesli druga osoba
juz patrzy i czeka. W Srodku widze, ze to nie jest ,za chwile katastrofa”, tylko ,lek probuje przejac kierownice”.

Wstrzymuje ruch, czuje stopami podtoge i dopiero potem formuje odpowiedz.

To nie jest magia. To jest zarzadzanie zwtoka. Masz mniej czasu na autopilota, wiec lek ma mniej okazji, zeby

popchnaé cie w ttumaczenie.

Jesdli chcesz to ugryz¢ metodycznie, mozesz skorzysta¢ z materiatéw typu asertywnosé poradnik, ale zrob to z
wiasnym ciatem jako punktem odniesienia. Najpierw sprawdzasz, jak reagujesz. Potem dopiero dopasowujesz

zdania.

Odmowa bez niszczenia relacji, czyli jak nie da¢ sie wciagnac¢ w
tlumaczenia

Najczesciej odrzucenie straszy nie dlatego, ze ludzie sa Zli, tylko dlatego, ze s w tym momencie rozczarowani. A

twoja gtowa btednie zaktada, ze rozczarowanie musi przerodzi¢ sie w konflikt, chtod i koniec.

Pamietam sytuacje z pracy, kiedy kto$ poprosit mnie o co$ ,na wczoraj”. Wiedziatam, ze nie dam rady. Wzietam
wiec standardowy wzdr z gtowy: ,moge zrobi¢, ale za chwile bedzie”. Wystatam watek, ktéry brzmiat jak proszenie

o pozwolenie, zamiast komunikatu o realnych ograniczeniach.

Skutek byt taki, ze druga osoba odebrata to jako obietnice, tylko ,z warunkami”. Warunki musiatam potem bronic.
| wtedy lek sie wzmocnit, bo zrozumiatam, ze im wiecej ttumacze, tym wieksza jest przestrzen na negocjacje i

oczekiwania.

Asertywno$¢ jak stosowac w praktyce zaczeta sie dla mnie w momencie, gdy przestatam ttumaczy¢ ,dlaczego” w
trybie obronnym. Nie dlatego, ze ,nie mam prawa do wyjasnien”. Tylko dlatego, ze wyjasnienia w niektorych

sytuacjach uruchamiaja licytacje. Druga osoba przestaje stuchac granicy, a zaczyna szukac¢ haczyka.

Wystarczy zwykle jedno zdanie o fakcie i jedno o granicy. Reszta to najwyzej krétka propozycja alternatywy, jesli

ma sens.

Kiedy ,.nie” brzmi jak ,nigdy”, a twoja granica jest wcale czasowa

Jest jeszcze jedna putapka. Czasem mowimy ,nie” tak, jakbysmy przekreslali relacje. To dzieje sie, gdy lek kaze ci
moéwic zbyt kategorycznie. Albo gdy moéwisz ,nie”, ale w srodku masz ,tak, ale boje sie”, wiec gtos i ciato

zdradzajg ambiwalencje. Wtedy druga strona moze ustysze¢ w twoim ,nie” co$ wiecej niz intencja.



Zaczetam rozrdzniad trzy sytuacje:
Po pierwsze, odmawiam, bo nie mam mozliwosci teraz.

Po drugie, odmawiam, bo nie chce, i to nie podlega dyskusji. Po trzecie, odmawiam, bo potrzebuje jasnych zasad,

a bez nich nie zagram w te gre.

To rozroznienie brzmi teoretycznie, ale w praktyce pozwala dobrac ton. ,Nie teraz” daje przestrzen. ,Nie i nie”

ustawia granice bez negocjowania. ,Nie w tych warunkach” chroni twoje zasoby i energie rozmowy.

W tym miejscu czu¢, ze asertywnos¢ e-book albo asertywnos¢ audiobook moze pomoéc, bo daje jezyk. Ale to

twoja $wiadomosc¢ celu decyduje, czy z jezyka zrobisz narzedzie, czy tarcze.

Mini trening na obawe przed odrzuceniem: zdania, ktore nie prosza o
zgode

Nie lubie udawa¢, ze istnieje jedna magiczna formuta. Kazdy ma swoje relacje i swoje ,czute miejsca”. Mimo to

wypracowatam kilka szablondw, ktére pomagaja mi, gdy lek podnosi ton.

Nie chodzi o to, zeby méwi¢ te zdania jak aktorka w monodramie. Chodzi o to, zeby w trudnej chwili twoja gtowa

miata oparcie.

Pierwszy krok to wybor intencji. Czy chcesz zatrzymac zadanie? Czy chcesz ustawi¢ zasady komunikacji? Czy

prosisz o czas? Dopiero wtedy dobierasz zdanie.

Ponizej masz krotka liste, ktora u mnie dziata jako awaryjny przystanek. To nie sg ,ztote zdania”, raczej

wspoiczesna wersja ratunkowej kotwicy.

czythn

¢ _Nie moge tego zrobi¢ w tym terminie, w tej chwili.”

* _Nie zgadzam sie na takie warunki, mozemy wroci¢ do tematu innym razem.”
e Potrzebuje czasu do namystu, wréce do ciebie jutro.”

* _Nie odpowiem na to pytanie, ale moge porozmawia¢ o konkretach.”

Widzisz, co taczy te zdania? One nie asertywnosc ksigzka przepraszajg za istnienie granicy. One nie pytaja o ,czy

moge”. One mdwig o fakcie i kierunku.

To dokfadnie ten moment, w ktorym lek przed odrzuceniem probuje cie wciggnaé w ,przepraszam, przepraszam,

bo inaczej mnie nie polubia”. A ty potrzebujesz zatrzymac ten impuls i przej$¢ na jezyk odpowiedzialnosci.


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

Co robi¢, gdy druga osoba naciska, bo nie akceptuje twojej granicy

Asertywnos¢ czesto testuje nie ,pierwszg reakcje”, tylko druga. Pierwsza moze by¢ neutralna. Druga bywa gorsza.
Kto$ powie: ,No ale przeciez zawsze robisz” albo ,Zwyczajnie sie nie chce ci”. Albo przyjmie twoje ,nie” jak

wyzwanie.

| wtedy lek przed odrzuceniem potrafi wroci¢ z catym bagazem. Bo nagle pojawia sie mysl: jedli teraz
podtrzymam granice, na pewno przegraja mnie emocjonalnie”. To jest moment, w ktérym trzeba mie¢ przewage

W czasie.

Wtedy nie chodzi juz o wymyslanie kolejnych argumentéw. Chodzi o spokojne powtdrzenie decyzji i zamkniecie

tematu.

Ja stosuje zasade: jedna odpowiedz, potem konsekwencja. Jesli nadal naciskajg, powtarzam skrot, a nie
rozbudowuje historie. Nie dlatego, ze nie mam emocji. Dlatego, ze lek ro$nie na improwizacji, a argumenty sa

paliwem dla sporu.
Najgorsze, co mozesz zrobi¢, to wejs¢ w negocjacje, kiedy tak naprawde chronisz swoje zasoby.

Jesli czujesz, ze potrzebujesz przyktadowych scenariuszy, asertywnos¢ poradnik i asertywnosé ksigzka zwykle daja
przyktady rozmoéw. Ja jednak dopisuje do nich wtasng wersje tonu, bo to twdj strach i twoje tempo mdwig prawde

o sytuadji.

Jak odroznic asertywnosc od twardosci, ktora tylko przykrywa bol
Bywa, ze ludzie myla asertywnos$¢ z sitowaniem. | powiem ci to prosto: to nie to samo.

Asertywnos¢ jest wtedy, gdy chronisz granice i relacje, nawet jesli relacja jest napieta. Twardos¢ bywa wtedy, gdy
chcesz wygrac i ukaraé, nawet jesli formalnie ,mowisz swoje”. Ta roznica jest wazna, bo twoja obawa przed
odrzuceniem i tak gdzies w to wchodzi. Jedli w srodku jest bdl, a na zewnatrz agresja, druga osoba moze sie

odsunad nie z powodu twojej granicy, tylko z powodu sposobu.

W mojej praktyce wygladato to tak. Kiedys odméwitam prosby w tonie ostrym, bo miatam juz dos¢. Potem
wrocitam do domu i zalat mnie wstyd, bo widziatam w oczach drugiej osoby nie tylko zaskoczenie, ale tez

odciecie. Asertywno$¢ miata by¢ ruchem do przodu, a skonczyta sie dystansem.
Od tego momentu staram sie, zeby granice nie byly zimne. Moze sa stanowcze, ale nie powinny by¢ zranione.

To jest trudne dla osoby lekowej, bo lek nie chce byé miekki. Lek chce kontroli. A ty musisz nauczy¢ sie kontroli
bez chtodu.

Przypadki graniczne: kiedy ,, nie” moze zaszkodzi¢, choc¢ jest prawdziwe

Sa momenty, kiedy odmawianie jest stuszne, ale ryzykujesz konkretne konsekwencje. Na przyktad w pracy, gdy
terminy sa ,liczone jak dtug”, w relacjach z kims, kto ma wtadze nad twoimi zasobami, albo w sytuacjach, gdzie

odmowa moze wywotac agresje.
Nie chodzi o to, zeby rezygnowac z granic. Chodzi o to, zeby planowac forme i bezpieczenstwo.

Jesli wiesz, ze ktos moze pdjs¢ w manipulacje albo agresje, twoja asertywno$¢ moze wymagad wsparcia,
przygotowania, czasem drobnej dokumentacji. Nie po to, zeby eskalowac. Po to, zeby twoje ,nie” nie byto

samotne.



To brzmi formalnie, ale to byta moja nauka: granica bez przygotowania bywa drozsza niz granica z planem. A lek

przed odrzuceniem jest najwiekszy, gdy jestes sama w pokoju z presja.

Tu przydaje sie podejscie, ktore mozna znalez¢ w materiatach edukacyjnych, ale najpierw potrzebujesz wtasnego
mapowania ryzyka. Jak reaguje druga osoba, gdy styszy sprzeciw? Czy jest w stanie wrdci¢ do rozmowy? Czy
wybucha? Czy obraza?

Jesli odpowiadasz ,tak” na wybuchy, to nie jest moment na heroizm. Lepiej budowaé granice w sposéb, ktory

chroni ciebie.

Jak praktykowac, zeby lek nie wrocit z podwéjna sita nastepnego dnia

Najlepsza asertywnos¢ w rozmowie nie gwarantuje spokoju po. U oséb lekowych po granicy moze przyjs¢ fala:

analizowanie, ,czy powiedziatam Zle", ,czy przesadzitam”, ,czy teraz jestem wrogiem”.

To jest meczace, bo twoja gtowa chce zamkna¢ temat, a lek chce go otworzy¢ jeszcze raz, jakby przegryzanie

detali miato naprawié przysztos¢.

Pomogto mi wprowadzenie krotkiego rytuatu po trudnej rozmowie. Bez spiny, bez zmuszania sie do

.pozytywnego myslenia”.

Wystarczy, ze uznaje fakt: granica zostata postawiona. Potem daje sobie maty sygnat, ze nie jestem w trybie
zagrozenia. Dla mnie to bywa ciepty prysznic, szybki spacer albo jedzenie czego$ prostej jakosci, bo ciato jest

bardziej przewidywalne, kiedy nie jest gtodne i spiete.

To brzmi banalnie, ale to dziata, bo lek zyje w warunkach przeciagzenia.

&% Skup sie na tym, co moéwisz

Jesli korzystasz z asertywno$¢ audiobook albo e-booka, potraktuj je nie jako instrukcje do jednorazowego
zastosowania, tylko jako repetytorium jezyka. | dopiero praktyka w realnych sytuacjach zmienia twoje poczucie

bezpieczehstwa.

Asertywnosc jako trening relacji, nie tylko odmowa

Wiele osob kojarzy asertywno$é z mdéwieniem ,nie”. A dla mnie wiekszg zmiang byto moéwienie ,tak” w sytuacjach,
ktére wczesniej omijatam. Bo jesli odmawiasz tylko wtedy, gdy masz do$¢, to mozesz reagowac dopiero na

skrajnosci. A granice mozna stawiaé wczesniej, zanim lek rozleje sie po ciele.



Na przyktad: kiedy mam ochote umowic sie, méwie o tym wprost, nie czekam az kto$ ,zgadnie”. Kiedy nie mam
energii na dluzsza rozmowe, informuje o czasie, zamiast znika¢ w milczeniu. Kiedy chce inaczej zaplanowac

obowiazki, proponuje konkretng zmiane zamiast biernej zgodzie.

To jest bardzo wazne, bo lek przed odrzuceniem czesto bierze sie z tego, ze twoje potrzeby zyja ukradkiem. A
ukryte potrzeby sa bardziej podatne na btad. Nie wiesz, jak je komunikowac, wiec lek prowadzi.

Gdy moéwisz bardziej regularnie i krocej, twoje granice przestaja by¢ wydarzeniem. Stajg sie normalng czescia

komunikacji.

Co mozesz zrobic dzis, jesli zaczynasz od obawy i nie masz pewnosci

Jezeli jestes w punkcie, w ktérym czytasz i myslisz: ,to brzmi sensownie, ale ja sie boje”, to prosze, potraktuj to

jako start, nie jako przeszkode.

Ponizej druga, krotka lista. To jest zestaw mikro-krokdw, ktore mozna wykonaé bez wielkich rewolucji. Rob po

jednym, nie wszystko naraz, bo lek nienawidzi nadmiaru naraz.

* Wybierz jedng sytuacje z najblizszych dni, w ktorej zwykle mowisz ,tak”, mimo ze w srodku chcesz inaczej.
® Zapisz jedno zdanie granicy, bez przeprosin i bez pietnastu powodow.

® Powiedz to na probe na gtos, wolniej niz mowisz na co dzien, raz, potem przerwij.

e Ustal, co zrobisz, gdy druga osoba nacisnie, na przyktad powtorz krétka granice i zakoncz temat.

* Po rozmowie zréb jedng rzecz regulujaca ciato, zeby lek nie przejat catej nocy.

Nie chodzi o to, zebys stat sie kim$ innym. Chodzi o to, zebys przestat kara¢ siebie za prawde, zanim prawda

zdazy wybrzmied.

Asertywnosc e-book, audiobook, poradnik - co wybraé, gdy strach jest
gltosniejszy niz rozum

Jesdli zastanawiasz sie, jaka forme materiatu wzig¢ jako wsparcie, mam praktyczng podpowiedz z zycia. Ksigzka
bywa dobra, gdy masz spokdj i mozesz wréci¢ do fragmentéw. Poradnik pomaga, gdy chcesz konkretnych

przyktadéw i gotowych formut. Audiobook lepiej dziata, gdy lek nie pozwala usigs¢ do nauki, a twoje rece musza

by¢ zajete czyms neutralnym.

Najwazniejsze jest jedno: wybierz materiat, ktory rezonuje z twoim stylem uczenia. Ja czytajac, lubie przyktady
rozmow, ale kiedy lek jest w ciele, potrzebuje ustyszeé rytm zdan. Wtedy asertywnos¢ audiobook jest jak trening

gtosu, a nie teoria.

Mozesz tez miesza¢ formy, ale uwazaj na jedna putapke: zbyt duzo konsumowania bez realnych prob.

Asertywnos¢ jest w twoich dziataniach, nie w ilosci przeczytanych stron.

Ostatecznie: praca z obawa przed odrzuceniem to praca z twoim
bezpieczenstwem

Jezeli czujesz strach przed odrzuceniem, to znaczy, ze w twojej gtowie jest czes¢, ktora chee cie chronié. Ona tylko

uzywa ztych metod, bo kiedys dziataty, a teraz robig szkody.

Asertywnos¢ nie polega na udawaniu, ze ci nie zalezy. Polega na tym, ze zalezy ci, ale nie oddajesz decyzji komus

innemu. Polega na tym, ze wchodzisz w rozmowe z granica, mimo ze w $rodku drzy ci reka. | potem, co réwnie



wazne, uczysz sie wracac do siebie po tej rozmowie.

To jest proces. Czasem bedzie wygladat jak krok w przéd, czasem jak cofniecie. Najwazniejsze, zeby kolejne préby

byly coraz mniej samotne i coraz bardziej twoje.

Jesli szukasz praktycznej drogi, traktuj asertywnosc e-book jako mape, a nie wyrok. Traktuj asertywnos¢ ksigzka i
asertywnosc¢ poradnik jako stownik zdan, a nie planowanie zycia za ciebie. A asertywnos¢ audiobook potraktuj jak
trening tonu, kiedy twoje emocje sg na pierwszym planie.

| kiedy w nastepnym trudnym momencie ustyszysz, ze lek krzyczy ,odrzuca cie”, sprébuj odpowiedzie¢ sobie

ciszej, ale pewniej: ,moze. Ale ja i tak musze umieé¢ zy¢ w zgodzie z wiasng granica”.



