Kiedy stysze zdanie ,powiedz tylko, ze dasz rade”, widze twarz cztowieka, ktory juz wie, ze bedzie mu trudno. Nie
chodzi o brak kompetencji. Chodzi o brak granic. Asertywnos¢ brzmi jak umiejetnos¢ mowienia ,nie”, ale w
praktyce zaczyna sie wczesniej: od umiejetnosci rozpoznania, kiedy twoje ,tak” przestaje by¢ wyborem, a staje sie

cena.

Jest w tym co$ nieprzyjemnego, bo zwykle ,tak” ma wygladaé zyczliwie. Ma uspokoi¢ druga osobe. Ma nie
wprowadzac napiecia. | czesto na moment dziata. Kto$ dostaje odpowiedz, a ty dostajesz chwile ulgi. Potem
przychodzi rachunek: napiecie w ciele, rozsypany plan dnia, poczucie, ze kto$ przejat kierownice, a ty co najwyzej

dolewasz benzyny do czyjegos projektu.

W tym poradniku nie bede udawal, ze asertywnos¢ to prosty przetacznik. Dla wielu oséb to raczej proces, w
ktérym trzeba oswoi¢ lek przed konfliktem, wstyd przed odmowa i strach przed tym, ze ,jak powiem nie, to

przestang mnie lubi¢”.

~Tak” z przymusu: jak to sie zaczyna

Najczesciej nie dzieje sie to w jednym wielkim momencie. Zaczyna sie od matych sygnatow, ktore ignorujesz, bo

brzmia jak przesada.

Moze masz to w gtowie jako zdanie: ,inni prosza, wiec ja tez powinnam”. Moze w brzuchu jako napiecie, ktére
pojawia sie zawsze, gdy ktos$ patrzy na ciebie z nadzieja. Moze w historii, ktorg powtarzasz sobie w stylu: ,jak

odmowie, to bede ta z13". | nagle ,tak” jest juz automatyczne, zanim zdazysz zapytac siebie, czy naprawde chcesz.

Czesto winny nie jest charakter, tylko trening. Kto$ cie kiedy$ docenit wtasnie za to, ze nie stawiasz oporu. Ktos cie
uratowat w szkole, gdy zrobitas co$ ponad plan. Kto$§ w domu nagradzat spokdj i karcit ,marudzenie”. W efekcie

twdj uktad nerwowy uczy sie, ze zgoda jest bezpieczniejsza niz granica.

Tylko ze bezpieczenstwo jest krotkie. Dtugie przychodzi potem, kiedy dowozisz rzeczy, ktdrych nie chcesz, a twoje
zasoby kurcza sie tak szybko, ze zaczynasz pracowac na pot gwizdka. Zaczynasz tez narasta¢ emocjonalnie, cho¢

na zewnatrz wcigz mowisz uprzejmie.

Ten moment, kiedy w koncu wybuchasz, rzadko jest ,pierwszym wybuchem”. To najczesciej efekt sumy cichych

zgod przez miesiace.

Sygnaly ostrzegawcze, ktére zwykle ignorujemy

Strach przed odmowa ma swoje objawy. Czasem sg subtelne, czasem bardzo fizyczne. Zwykle pojawiaja sie zanim

powiesz ,tak” na gtos.

Czes¢ oséb méwi: ,ja po prostu tak mam”. Ja znam ten schemat i wiem, Ze to nie jest osobowos¢, tylko wzorzec.

Wzorzec mozna ztapad, jesli zaczniesz obserwowac siebie zanim odpowiesz.

Jesli czujesz, ze twoje ,tak” brzmi dobrze tylko dlatego, ze jest szybko, to jest trop. Jesli zanim zdazysz sie
rozejrzed, jestes juz wciggniety w cudzy kalendarz, to jest kolejny. Jesli po zgodzie wchodzi ulga, ale potem wraca

niepokdj, jakby ktos podtaczyt ci alarm na zwtoke, to tez warto to potraktowac powaznie.

Lek ma tez swoje ulubione wyméwki. Jedna z nich brzmi: ,przeciez dasz rade, to przeciez nic wielkiego”. Problem
w tym, ze ,nic wielkiego” ma tendencje do sumowania sie. Kazda drobna zgoda zabiera pie¢, dziesie¢, pietnascie

procent energii. A potem, gdy przychodzi co$ naprawde waznego, okazuje sie, ze nie masz gdzie jej dotozyc.



Roznica miedzy zyczliwoscia a oddawaniem siebie

Wiele oséb myli asertywnos¢ z chtodem. Asertywnos$¢ nie oznacza, ze przestajesz by¢ mity. Oznacza, ze

przestajesz by¢ dostepny bez warunkow.

Zyczliwo$¢ jest wtedy, gdy wybierasz, bo masz zasoby albo rozsadny plan. Oddawanie siebie jest wtedy, gdy

mowisz ,tak”, mimo ze wiesz, ze twoje ,nie” bytoby uczciwe.

To do$¢ wazne, bo jesli twoje ,tak” wynika z leku, to czesto pojawia sie drugi akt: rozgoryczenie. Zyczliwoéé zwykle
zostawia w tobie lekki spokdj. Oddawanie siebie zostawia w tobie poczucie, ze co$ przegrato, nawet jesli na

zewnatrz wszystko jest ,zatatwione”.

Sg tez sytuacje graniczne. Na przyktad: przyjmowanie zadan w pracy, kiedy naprawde chcesz pomagac. Albo
kiedy kto$ jest w kryzysie i twoje ,tak” moze da¢ mu oddech. Tyle ze nawet wtedy chodzi o sposéb odpowiedzi.

Da sie pomagac bez wchodzenia w role ratownika na state.

Dlaczego asertywnos¢ bywa przerazajaca
Lek przed odmowa rzadko dotyczy samej odmowy. Dotyczy tego, co twdj mdzg dopowiada po odmowie.

Najczestsze mysli, ktére styszatem od osdb w gabinecie i w rozmowach kuluarowych, brzmiag mniej wiecej tak:
.Zrobig mi awanture”, ,bede winna”, ,juz mnie nie beda szanowad”, ,bede odrzucona”. To nie sg abstrakcje. To sa

scenariusze, ktore uktad nerwowy traktuje jak realne zagrozenie.

| wtedy pojawia sie typowa strategia: zgadzam sie, zeby nie uruchamia¢ reakgji drugiej strony. Problem w tym, ze
dziata to tylko do czasu. Bo jesli zawsze unikasz napiecia, to napiecie gromadzi sie w tobie. A w koncu peka

inaczej, zwykle wtedy, gdy juz nie da sie to naprawic jednym zdaniem.

Asertywnos¢ jest przerazajaca rowniez dlatego, ze wymaga tolerowania krétkotrwatego dyskomfortu. Nie musisz
lubi¢ konfliktu, zeby umiec stawia¢ granice. Po prostu musisz przesta¢ oczekiwa¢, ze wszyscy beda zadowoleni z

twojej decyzji. Ty masz prawo zadbac o siebie, bez udawania, ze nie boli.

Jak stosowac asertywnos¢, gdy masz w gtowie panike

Jesli wchodzisz w odmowe i czujesz, ze zaczyna ci sie dusi¢ gardto, to twoja walka polega zwykle na zbyt duzej

presji. ,Musze powiedzie¢ idealnie, szybko i bezbtednie”. A w stresie cztowiek robi sie mniej elastyczny.

Dlatego podejscie, ktdre najczesciej dziata, to nie szukanie perfekcyjnych stéw, tylko przygotowanie reakgcji
wczesniej. Nie chodzi o skrypt do czytania jak z kartki, tylko o wybor jednego, prostego zdania na start. Potem

mozesz doprecyzowad.

Najprosciej zaczyna¢ od granicy w formie decyzji, a dopiero pozniej wyjasniac. Kiedy wyjasniasz za duzo na
poczatku, druga osoba moze wciggnac cie w negocacje. A ty, jesli masz lekowa sktonnos¢ do ttumaczenia sie,
zaczynasz sie oktada¢ argumentami jak kocem. To tylko wydtuza proces i zwieksza prawdopodobienstwo, ze

odpuscisz.

W praktyce pomaga zasada: najpierw granica, potem jedno krétkie uzasadnienie, na koncu propozycja

alternatywy, jesli chcesz.

Szybki mikrorutyna przed odpowiedzia (to serio dziata)

Zatrzymaj sie na pot sekundy. W stresie pot sekundy to ogrom. Zapytaj w gtowie: ,Czy moje tak jest wyborem, czy

ucieczka?". Jesli ucieczka, wybierz wersje odmowy albo ograniczenia.



Mozesz to zrobic takze fizycznie. Dtonie na chwile odpoczywaja, oddech zwalnia. Brzmi banalnie, ale to sygnat dla

uktadu nerwowego: ,nie ma alarmu, jest rozmowa”.
Zeby to uziemi¢, ponizej masz krotka check-liste, nie jako teoria, tylko jako narzedzie na moment.

e Sprawdz w ciele, czy czujesz naped i niepokdj, czy raczej spokojng zgode.
® Zdecyduj, czy potrzebujesz petnego ,nie”, ,nie teraz”, czy ,tak, ale pod warunkiem”.
® Powiedz jedno zdanie granicy, zanim wejdziesz w wyjasnianie.

* Jesli chcesz, zaproponuj alternatywe, ale nie obiecuj dodatkowego czasu ,w ciemno”.

Tyle. Bez komplikowania.

.Nie teraz” to nie porazka, tylko wybor

Dla wielu oséb najtrudniejsze jest ,nie". Ale w realnym zyciu czesciej potrzebujesz ,nie teraz". To réznica ogromna
i 1zejsza dla relacji. ,Nie teraz” daje drugiej osobie informacje, ze temat nie jest porzucony na zawsze, tylko

przesuniety.

Przyktad z zycia: kto$ prosi cie o zrobienie rzeczy w ksigzka o asertywnosci tym tygodniu, kiedy w domu szykujesz
sie na wazny termin, a w pracy masz juz trzy obietnice. Jesli powiesz twarde ,nie”, mozesz wywotac ztos¢. Jesli

powiesz ,tak”, rozwalisz sobie tydzien.

.Nie teraz, moge w przysztym tygodniu” albo ,moge zaczgé od jutra, ale potrzebuje dodatkowych dwoéch dni na

dopiecie” brzmi jak rozsgdna umowa. Asertywnos¢ wtedy nie jest wojna, tylko planowaniem.

| jeszcze jedno: ,nie teraz” chroni twoje poczucie sprawczosci. Bo uczysz sie, ze nie musisz by¢ dostepny

natychmiast, zeby by¢ wartosciowym.

Gdy ,.tak” szkodzi: przyktady, ktore wracaja jak bumerang
Ponizej kilka scenariuszy. Nie po to, by cie straszy¢, tylko zebys$ rozpoznat u siebie podobne mechanizmy.

Pierwszy: praca i nadgodziny. Prosi cie przetozony, bo ,wszyscy wiedza, ze ty ogarniesz”. Mowisz ,tak”, bo nie
chcesz wyglada¢ na kogos, kto utrudnia. Potem siedzisz po godzinach, a nastepnego dnia twoja wydajnos¢
spada. Jestes zmeczony. Zaczynasz robic¢ btedy. | wtedy w twojej gtowie pojawia sie nowa obawa: ,juz nigdy nie
bede wiarygodny”. Taka spirala jest czesta. A prawdziwe rozwigzanie nie polega na tym, ze pracujesz jeszcze

wiecej, tylko na tym, ze przestajesz brac¢ zadania bez warunkéw i czasu.

Drugi: rodzina. Kto$ cie prosi o pomoc, bo ,ty jeste$ bardziej elastyczny”. Jesli masz historie, w ktdrej twoje
potrzeby byty przektadane na pdzniej, to tatwo wejs¢ w role dyzurnego. Pomagasz, ale potem masz pretensje,
ktorych nie umiesz powiedzie¢ spokojnie, bo boisz sie, ze ktos cie oskarzy. Efekt? Napiecie narasta, az zaczyna by¢

toksyczne.

Trzeci: relacje. Zaprasza cie ktos, kto oczekuje, ze zawsze bedziesz dostepny. Méwisz ,tak”, bo nie chcesz wyjs¢ na
kogos trudnego. Potem spotkanie cie drenuje, a ty po nim czujesz pustke i zto$¢. Tu asertywnos¢ polega nie na
obrazaniu kogokolwiek, tylko na dopasowaniu relacji do twojej energii. Masz prawo chcie¢ odpoczynku, nawet

jesli ktos tego nie rozumie.

W tych wszystkich przypadkach ,tak” szkodzi, bo jest odpowiedzig bez zgodnej z toba kalkulagji.

Asertywnosc jako proces: co czytac i po co (bez magii)


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

W pewnym momencie wiekszo$¢ osob siega po asertywnos¢ ksigzka, asertywnos¢ poradnik albo nawet
asertywnos¢ e-book. To normalne, bo potrzebujesz stéw i ram, ktére uporzadkuja emocje. Bywa tez tak, ze
pomaga asertywnos$¢ audiobook, bo mozesz wréci¢c do fragmentéw w drodze do pracy, kiedy masz mniej
napiecia i tatwiej przyswajasz zasady.

Traktuj jednak materiaty edukacyjne jak mape, nie jak kierowce. Dobra ksigzka pokazuje mechanizmy, uczy jezyka,
czasem podaje scenariusze. Ale twoja reakcja na lek i twoja historia beda zawsze twoje. Dlatego polecam
wybiera¢ materiaty, ktore nie tylko ucza ,odmawiania”, ale tez normalizujg watpliwosci: co zrobi¢, gdy druga

osoba naciska, jak wyjs¢ z negocjacji, co powiedzie¢, kiedy czujesz wstyd.

Jesli korzystasz z poradnika, szukaj w nim odpowiedzi na realne sytuacje, nie tylko definicje. Czy jest tam jezyk na
,nie” bez ttumaczenia sie w nieskonczonos¢? Czy jest instrukcja na ,nie teraz"? Czy jest plan, gdy kto$ mowi
.przeciez obiecatas” albo ,dla ciebie to przeciez tatwe"? To witasnie takie detale decydujg o tym, czy asertywnosc

da ci ulge, czy jedynie nowy powdd do stresu.

Kiedy odmowa wywotuje konflikt, a kiedy jest bezpieczna

Sa ludzie, ktérzy naprawde zareaguja ztoscig, bo ich granice sg inne. To nie twoja wina, ale tez nie jest to moment
na udawanie spokoju wbrew faktom. Jesli odmowa uruchamia agresje, presje, upokorzenie, to twoim celem nie

jest ,wychowanie drugiej osoby”. Twoim celem jest bezpieczenstwo.

W takich sytuacjach asertywno$¢ moze oznaczal tez ograniczenie kontaktu, skrocenie rozméw albo dotozenie

wsparcia. Nie zawsze chodzi o dtuga dyskusje.

Zeby to uporzadkowaé w gtowie, warto mysle¢ o odmowie jak o komunikacie, a nie jak o propozycji negocjagji.
Komunikat moze by¢ krétkim zdaniem: ,Nie moge tego zrobi¢” i koniec. Jesli druga osoba wchodzi w przetargi,

twoje ,ja" ma prawo przesta¢ odpowiadaé na presje.

Trzy narzedzia jezykowe, ktore ratuja nerwy

Jezyk jest jak hamulec. Jesli masz lek, to twoje stowa potrafig uciec w usprawiedliwienia albo w obietnice. Pomaga

wybér kilku statych konstrukgji.

Pierwsza to ,nie moge”. Bez ,chciatabym”, bez ,ale ja w sumie”. To prosty fakt. Druga to ,moge, jedli...". To
pozwala ustawi¢ warunek, na przyktad czas, dostepnos¢ albo zasoby. Trzecia to ,potrzebuje czasu do namystu”. To

cudowna opcja, kiedy jestes w emocjach i nie chcesz podejmowacd decyzji pod presja.

Dla jasnosci: to nie jest unikanie. To jest odsuniecie decyzji do momentu, kiedy twoj mozg jest w stanie oceni¢

ryzyko. A lekowy uktad nerwowy czesto ocenia je gorzej, niz ci sie wydaje.

Najczestsze bledy, przez ktore asertywnos¢ nie dziata

Ludzie probuja by¢ asertywni, ale robig to tak, jakby chcieli zdoby¢ nagrode za poprawnos$é, a nie rozwigzaé

problem. Wtedy asertywnos$¢ zamienia sie w kolejng forme stresu.
Najwieksze btedy, ktore widze, to:

Po pierwsze, zbyt dtugie ttumaczenie. Kiedy ktos nie akceptuje granic, twoje uzasadnienia staja sie paliwem. Po
drugie, obietnice ,w zamian”, nawet jesli nie jestes w stanie ich dotrzymac. Po trzecie, odmowa, po ktérej od razu

robisz to, o co prosili, tylko ,tym razem szybciej”. To uczy druga osobe, ze wystarczy troche nacisnac.



Jesli chcesz, mozesz traktowac swoje granice jak drzwi z zamkiem. Drzwi majg sie zamyka¢. Jesli co chwile je

uchylasz, zamek przestaje dziatac.
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Asertywnos$c¢ wobec samego siebie: ,tak” w srodku tez ma
konsekwencje

Czasem najgorsza odmowa dotyczy nie innych, tylko ciebie. Méwisz sobie ,tak, dam rade”, kiedy w Srodku juz
wiesz, ze nie dasz. Sprzatasz jeszcze godzine, mimo ze masz chaos i zmeczenie. Przepinasz sie na kolejny projekt,
mimo ze ciato krzyczy o odpoczynek. To jest ,tak” w $rodku, ktdére wyglada jak dyscyplina, a bywa forma

samosabotazu.

W praktyce zaczyna sie to od zmiany jednego pytania. Zamiast ,czy ja jestem za staba?’, zapytaj ,co jest teraz

rozsadne?”. A rozsadne nie zawsze jest ambitne.

To wazne, bo w asertywnosci chodzi o oszczedzanie zasobdw. Lek sprawia, ze zasoby oddajesz. Asertywnos¢

Sprawia, ze zasoby zostaja u ciebie.

Poréwnanie: zgoda pod presja vs zgoda z wyborem

Zeby byto czytelniej, w jednym miejscu zestawie roznice, ktéra da sie rozpoznac praktycznie, nawet jesli trudno ci

to opisac.

| Sytuacja | ,tak” z przymusu | ,tak” z wyborem | |---|---|---| | Tempo odpowiedzi | odpowiadasz szybko, zanim
pomyslisz | masz chwile, nawet krotka, na decyzje | | Emocja po zgodzie | ulga, a potem napiecie | spokdj lub
przynajmniej jasnosc¢ | | Koszt dla ciebie | prawdopodobne przecigzenie | wiesz, jaki bedzie koszt i to akceptujesz |
| Twoja kontrola | decyzje podejmuja inni | ty wybierasz warunki, czas, zakres | | Reakcja na trudnos¢ | rosnie ztos¢ i

wstyd | korygujesz granice lub renegocjujesz |

Jak podejs¢ do rozmow, gdy druga osoba naciska

Jesli masz lekowa asertywnos¢, to czesto pojawia sie schemat: mowisz ,nie”, a druga osoba idzie w argumenty,

emocje albo presje czasowa. Wtedy twoja energia topnieje, bo czujesz, ze musisz ,wygrac stowami”.

W takich momentach lepiej przejs¢ na krotkie zdania i konsekwencje. Nie musisz wraca¢ do tematu co minute.

Mozesz powtdrzy¢ granice i dodad, ze to decyzja. Jesli druga osoba naciska dalej, rozmowa jest juz nie o zadaniu,



tylko o twojej ulegtosci. | to jest miejsce, w ktorym twoje ,nie” musi by¢ stabilne.

Jesli chcesz, mozesz tez ustali¢ rame: ,Porozmawiajmy o tym jutro” albo ,Nie zmienie tej decyzji, ale ustysze, co

jest dla ciebie najwazniejsze”. To pokazuje, ze masz szacunek, ale nie zmieniasz granicy pod wptywem napiecia.

Najwazniejsze: asertywnosc nie jest testem mitosci

Kiedy kto$ ma wobec ciebie oczekiwania, odmowa potrafi zabrzmie¢ jak odrzucenie. To boli, zwtaszcza jesli w

relacjach czesto zajmowates role osoby ,dziatajacej zamiast innych”.

Ale asertywnosc¢ nie pyta: ,czy kto$ cie zaakceptuje w kazdej wersji?”. Asertywnos$¢ pyta: ,czy ty zyjesz wiasnym

zyciem, czy cudzym planem?”. | to jest rdznica, ktéra czu¢ w brzuchu.

Jesli zaczynasz asertywnos¢ w praktyce, licz sie z tym, ze na poczatku mozesz czud sie Zle. To nie znaczy, ze robisz
cos$ zle. To znaczy, ze twdj uktad nerwowy uczy sie nowego bezpieczenstwa. Pierwsze odmowy s3 jak ¢wiczenie

miesni, ktére dawno nie pracowaty. Palg, ale rosna.

| jeszcze jedno: granice nie musza by¢ ostre. Moga by¢ spokojne. Moga by¢ krotkie. Moga byé powtarzalne.
Najgorsze, co mozesz zrobi¢, to probowac byc¢ asertywny tylko wtedy, gdy juz jestes wsciekty. Wtedy granica jest

zwykle tak obcigzona emocja, ze odbiera ci tez skutecznosc.

Jesdli chcesz, zacznij od matych rzeczy, takich jak ,nie moge w tym terminie” albo ,potrzebuje czasu”. Potem

przechodz dalej, gdy odzyskasz poczucie, ze $wiat sie nie konczy po jednym zdaniu.

Mini-stownik twojego nowego jezyka

To nie bedzie kolejna lista. Wystarczy, ze wybierzesz w gtowie kilka fraz i przetestujesz je w bezpiecznych

rozmowach, zanim rzucisz je na najtrudniejsze sytuacje.

Zamien ,ja sie postaram” na ,moge albo nie moge”. Zamien ,dla ciebie zrobie wszystko” na ,moge pomoc w
takim zakresie”. Zamien ,przeciez nic sie nie stanie” na ,jestem w stanie podja¢ te decyzje dopiero, gdy mam
czas". Te przesuniecia brzmig prosto, ale zmieniajg wszystko, bo przestajesz udawal i zaczynasz dziata¢ z

odpowiedzialnoscia.

A serce sprawy jest takie: jesli twoj ,tak” ma cie potem kosztowad lekiem, zmeczeniem i frustracja, to nie jest
zyczliwos¢. To jest mechanizm. A mechanizm mozna rozbroi¢, krok po kroku, nie jednym wielkim

postanowieniem.



Jesli chcesz czyta¢ lub stucha¢ o asertywnosci, traktuj to jako wsparcie. Asertywnos¢ ksigzka, asertywnosé
poradnik, asertywnos¢ e-book i asertywnos¢ audiobook moga dac ci jezyk i narzedzia. Ale prawdziwa zmiana
zaczyna sie wtedy, gdy w realnej rozmowie wybierasz moment na oddech, moéwisz decyzje bez nadmiarowego

ttumaczenia i uczysz sig, ze twoje granice nie sg atakiem. One sg informacja.

A informacja jest bezpieczniejsza niz obietnica, ktorej nie dasz rady dowiez¢.



