Asertywnos$¢ kojarzy sie czasem z tym, ze ,musze byc¢ twardszy”. A ja pamietam moment, kiedy prébowatam by¢
asertywna i czutam gtownie strach. Nie taki widoczny, tylko w ciele: napiete barki, sucha geba, mysl, ze zaraz co$
zepsuje. Wtedy zrozumiatam, ze problem nie polegat na tym, ze nie mam argumentéw. Problem polegat na tym,
ze moj uktad nerwowy odbierat granice jak zagrozenie. Dla niektérych oséb w relacjach asertywnosc brzmi jak
konflikt. Dla innych jak ryzyko porzucenia. | jesli nalezysz do tej drugiej grupy, to ten poradnik jest wtasnie dla

ciebie: ma pomagac bez udawania odwagi, bez ,przetamywania sie na site” i bez krytykowania siebie.

Kiedy asertywnos¢ naprawde boli

Stowo ,asertywnos¢” bywa podawane jak umiejetnos¢ do wdrozenia. A przeciez relacje nie sg neutralnym
Srodowiskiem. Sa historia: tym, co byto wczesdniej, jak reagowali inni, jak szybko musielismy sie domysla¢, czego

.hie wolno".

Najczestszy btad, jaki widziatam u oséb, ktére majg trudnosé z granicami, jest taki: probujg dziatac jak ktos, kto
nigdy nie czuje leku. Mowia sobie ,nie przesadzaj”, ,badz mita, ale stanowcza”, i potem rozjezdza sie to w
praktyce. Czujesz stres, bo granica nie jest dla ciebie wytgcznie komunikatem. Jest sprawdzianem. Testem, czy

druga osoba nadal bedzie obok.

U mnie wygladato to tak: kiedy kto$ prosit mnie o co$, na co nie miatam zasobdéw, gtowa moéwita ,powiedz, ze
nie”. Serce moéwito ,jak odmowisz, to cie ukarza albo odejda”. Z zewnatrz mogtam powiedzie¢ ,dobrze”, a w
srodku narastata wsciektosc i smutek. | dopiero potem, czesto po czasie, wychodzit wybuch. To byta asertywnosc

w wersji spdznionej: zamiast granicy pojawiat sie zal.

Strach nie znika wtedy, kiedy mowisz ,nie” raz na jaki$ czas. Strach cichnie, kiedy granica przestaje by¢ dla ciebie

,prawie na pewno strace relacje”, a zaczyna by¢ ,moge nie zaspokoi¢ tej potrzeby i Swiat sie nie konczy".

Rozpoznaj swoj mechanizm: strach przed utrata czy strach przed wing

Zanim zaczniesz ¢wiczy¢ konkretne zdania i techniki, warto nazwaé, czego sie boisz. Brzmi prosto, ale w praktyce

ludzie czesto nie rozrézniajg emocji. Powtarzaja sobie ,boje sie konfliktu”, a pod tym kryje sie cos innego.

Sa osoby, ktére boja sie utraty. Ich mdzg robi szybkie wyliczenie: odmowa réwna sie oddalenie. Wtedy

asertywnosc¢ wydaje sie ryzykowna, bo jest zwigzana z perspektywa samotnosci.

Sa tez osoby, ktore boja sie winy. Tu mysl jest: ,jesli powiem nie, to jestem zta, egoistyczna, niesprawiedliwa”.
Granica brzmi jak akt przemocy wobec drugiej osoby, nawet jesli druga strona realnie ma wiasna

odpowiedzialnos¢.

U mnie mieszato sie jedno i drugie, tylko w réznych proporcjach. Z jednej strony chciatam, zeby kto$ mnie nie
odrzucit, z drugigj strony nie znositam poczucia, ze ,robie komus krzywde". To napiecie powodowato, ze mowitam

tak pézno albo tak tagodnie, ze nikt nie rozumiat, iz jest potrzebna korekta.

Jezeli chcesz zrobi¢ pierwszy krok, obserwuj swoje ciato tuz przed rozmowa. Czasem lek pokaze sie szybciej niz
mysli. Jesli czujesz gestos¢ w zotadku, scisk w klatce albo przymus ,zrobi¢, zeby byto spokojnie”, to twoja

asertywnosc nie jest tylko kwestiag stow. Jest kwestig regulacji.

Sygnaty ostrzegawcze, ze robisz ,tak”, kiedy chcesz , nie”



W relacjach granice zacieraja sie wtedy, gdy zaczynasz dziata¢ w trybie ratowania atmosfery. Ponizsze objawy nie

sg diagnoza, tylko mapa, ktéra pomaga zobaczy¢ wzorzec. U wielu oséb pojawiaja sie jednoczesnie.

® Zgadzasz sie natychmiast, mimo ze w Srodku masz opér i dopiero pdzniej tego zatujesz

® Przekrecasz swoje potrzeby w ,wygodne” wersje, zeby druga osoba nie musiata sie zmierzy¢ z odmowa

® (Czujesz ztos¢ i wine naraz, ale w rozmowie wypadasz ,miekko”, zeby unikna¢ napiecia

* Wycofujesz sie z ustalen po czasie, ttumaczac to zmeczeniem lub brakiem sit, cho¢ tak naprawde chodzi o
granice

* Reagujesz gorgczkowo na drobne prosby, bo pod spodem boisz sig, ze powiesz ,nie” i relacja peknie

Jesli ktoéres z tych punktdédw brzmi znajomo, to prawdopodobnie nie chodzi o to, ze jeste$ nieasertywna. Chodzi o

to, ze twdj system bezpieczenstwa reaguje zbyt wczesnie.

Najpierw zrozum siebie, potem dopiero ucz sie granic

Wiele poradnikdéw skupia sie na technikach: zdaniach, schematach, listach komunikatéw. To ma sens, ale u oséb z
lekiem technika bywa tylko warstwa na wierzchu. Jesli w srodku masz przekonanie, ze odmowa oznacza kare, to

mozesz wypowiedzie¢ zdanie ,nie moge” perfekcyjnie, a i tak poczujesz sie, jakbys$ skoczyta w przepasc.

Dlatego ja zaczetabym od prostego pytania, ktére zadajesz sobie przed rozmowa: ,czego ja potrzebuje teraz?”. To

pytanie nie ma dotyczy¢ ,czego chce druga osoba”. To jest twoja czes¢ uktadu.

Potem kolejne: ,co ja obiecuje sobie, jesli powiem prawde?”. Moze to by¢ co$ bardzo konkretnego, nawet
banalnego, na przyktad: ,moge powiedzie¢ nie i nadal by¢ szanowana”, ,moge prosi¢ o czas”, ,moge nie

thumaczyc sie godzine”.

Trzecie pytanie brzmi bardziej niewygodnie, ale bywa kluczowe: ,jaka jest moja cicha historia o tym, co stanie sie
dalej?”. Moze to by¢ mysl: ,on uzna mnie za zimng", ,ona sie obrazi”, ,juz nigdy nie bedzie tak jak wczesniej".

Kiedy nazwiesz te historie, mozesz przestac traktowac ja jak proroctwo.

Jezeli chcesz, potraktuj to jak prace domowa, nie jak test charakteru. Asertywnosé to umiejetnos¢, ktéra rosnie

wraz z twoim poczuciem bezpieczenstwa, a nie wraz z twoja determinacja.

Asertywnosc¢ jak stosowag, jesli masz trudnos¢ z ,, mowieniem wprost”

Stowo ,méw wprost” brzmi prosto, ale dla wielu oséb w relacjach wprost oznacza niebezpiecznie. Zamiast od

razu wskakiwac na poziom ,stanowczo i bez ttumaczen”, warto przechodzi¢ przez poziomy, ktére daja ci oddech.

Pierwszy poziom to nazwanie sytuacji i twojego limitu bez rozwijania dramatu. U osoby lekowej rozbudowane

usprawiedliwienia czesto sa tylko préba negocjacji z emocjami, ktére i tak nie sa po twojej stronie.

Drugi poziom to prosba o konkretng forme. Czasem granica nie musi by¢ ,nie”. Moze byc¢ ,nie teraz”, ,w innym

terminie”, ,moge, ale potrzebuje pomocy”, ,mozemy inaczej rozdzieli¢ zadania”.

Trzeci poziom to utrzymanie granicy mimo dyskomfortu. | tu wiele oséb sie wykoleja: raz zmieniasz zdanie pod
wptywem nacisku, drugi raz tez, a trzeci raz mowisz to juz w panice. Wtedy druga strona uczy sie, ze ,tak” jest do

wyciggniecia negocjacja, a nie twoja realng decyzja.

Jesli sie boisz, to twoim celem nie jest wywotanie natychmiastowej zgody. Twoim celem jest wytrzymanie

dyskomfortu, zeby twoje ,nie” nie wymagato autodestrukgji.



Krotki jezyk, ktory zmniejsza napiecie

Jedna z najpraktyczniejszych rzeczy, jakie mnie uratowaty, byta praca nad zdaniami. Nie dlatego, ze zdania
magicznie rozwigzujg relacje, ale dlatego, ze kiedy jesteS przerazona, moézg nie tworzy nowych struktur.

Powtarzanie gotowych formut daje ci drugi tor: mozesz méwi¢, mimo ze w srodku jest chaos.

Zdarzato mi sie tez, ze brak stow brat sie z tego, iz chciatam brzmie¢ idealnie. Zbyt dtugie wyjasnienia przynosity
odwrotny skutek. Ludzie stuchajg sensu, a twoje wyjasnienia zamieniaja granice w debate o tym, czy zastugujesz

na odmowe.
Ponizej masz kilka krotkich wersji, ktére mozesz dostosowad do siebie. Traktuj je jak start, nie jak dogmat.

e ,Nie moge sie na to zgodzi¢. Wole nie.”
e Potrzebuje czasu do namystu. Dam znac jutro.”
e ,Chetnie pomoge w inny sposéb, ale nie w tej formie.”

* ,Nie odpowiada mi takie tempo. Zrébmy to po kolei.”

Zauwaz, ze te zdania nie sg agresywne. One nie proszg o pozwolenie na istnienie. A jednoczesnie nie wchodzg w

moralizowanie. Dla osoby z lekiem to wazne, bo moralizacja czesto doktada paliwa do ognia: ,teraz bedziemy

rozmawiac, kto jest dobry, a kto zty".

Asertywnosc.
Czym jest i jak
osiagnac ten stan?
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Kiedy druga strona naciska, a ty masz ochote sie wycofac

Nacisk w relacjach przybiera rézne formy. Czasem to ,przeciez zawsze robisz", czasem ,inni by zrobili”, a czasem
cisza i chtoéd. Dla osoby asertywnej to bywa negocjacja. Dla osoby lekowej to czesto moment, w ktérym wiaczaja

sie stare scenariusze.

Jesli czujesz, ze chcesz sie wycofaé, zatrzymaj sie na chwile, dostownie na sekundy. W tym czasie odpowiedz
sobie: ,czy ja wiasnie zmieniam granice, bo chce, czy bo sie boje?”. Te dwie rzeczy wygladaja podobnie na
zewnatrz, ale w Srodku jest roéznica. Zmiana granicy z leku kohczy sie zwykle wsciektoscig do siebie, a potem

przenosi sie na relacje. Wyglada to tak, jakby$ miata ,wybuchna¢”, cho¢ wcale nie chcesz.

W praktyce pomaga jedna decyzja: nie chodzi o to, by wytrzymac nacisk emocjonalny bez zadnej reakgji, chodzi o
to, by nie negocjowaé granicy w nieskonczonos¢. Jesli druga osoba pyta, doprecyzowuje, to twoje ,nie” jest do
utrzymania w formie, ktérg mozesz powtdrzyc. Jezeli druga osoba atakuje albo obwinia, wtedy granica jest tez

granica dotyczaca sposobu rozmowy.



Tu jest delikatna rzecz, o ktérej rzadko mowi sie wprost: asertywnos$é nie ma obowigzku naprawiania kazdego
zachowania drugiej strony. Jezeli kto$ nie szanuje twojej odmowy, to twoim zadaniem nie jest udowodni¢, ze

zastugujesz na szacunek. Twoim zadaniem jest zobaczy¢, czy relacja ma fundament.

Asertywnosc¢ w praktyce: jak wyglada dobry ,nie”

Moze zabrzmi to banalnie, ale dobre ,nie” ma czasem mniegj stéw, niz prébujesz da¢ w swojej gtowie. Dla oséb
lekowych ,nie” bywa poczatkiem wyktadu: sytuacja, historia, wyjasnienie, jeszcze raz historia, prosze sie nie

gniewad. Tylko ze wtedy twoje ,nie” staje sie prosba o wybaczenie.

Dobre ,nie” jest krétkie, zrozumiate i nie rosci sobie pretensji do drugiej osoby. Dajesz komunikat o limicie, a
potem konczysz watek. Nie dlatego, ze jestes bezduszna, tylko dlatego, ze nie chcesz zamieniac granicy w debate,
w ktdrej zawsze przegrywasz. Ty przegrywasz, bo w srodku czujesz strach, a druga strona ma przestrzeh do

podbijania emogji.

Miatam sytuacje, kiedy umowitam sie na wieczor tylko dla siebie. Ktos z bliskich zadzwonit i zamiast uszanowac,
zaczeliSmy rozmawia¢, jakby moja decyzja byta do przetestowania. Najpierw zmiektam, bo ttumaczytam sie
.Zmeczeniem”. Potem jeszcze raz, bo proponowatam kompromisy. Dopiero za trzecim razem powiedziatam krdcej
i spokojniej: ,Nie, dzis odpoczywam. Jutro mozemy porozmawia¢”. | wiesz co? Napiecie sie utrzymato przez

chwile, ale nie rozlato sie na catg noc. To byto jak odciecie kabla. Granica dziatata, bo nie karmita dyskusji.

Asertywnosc e-book, audiobook, ksiazka: jak wybrac¢ forme, zeby cie
nie przeciazyta

Wiem, ze w momentach leku mozna sie wciagna¢ w czytanie ,jeszcze jednej strony”. Problem w tym, ze zbyt duza
dawka instrukcji moze cie zmeczyc i sprawi¢, ze bedziesz miata wrazenie, iz ,nadal nic nie potrafie”. Asertywnos¢

rozwija sie przez kontakt z realnoscia, nie tylko przez wiedze.

Dlatego jesli szukasz materiatow, ktore faktycznie pomagaja, zwrd¢ uwage na to, czy dana forma daje ci
mozliwos¢ éwiczenia.

Ksigzka czesto dziata, gdy potrzebujesz spokojnego tempa i mozesz wraca¢ do fragmentéw. Ja lubie, gdy jest tam
rozdziat o tym, jak rozpoznawac wiasne potrzeby i granice, bo wtedy widze siebie, a nie tylko technike.

Poradnik w formie e-booka bywa dobry, jesli mozesz od razu zaznacza¢ zdania, ktére pasuja do twojej sytuacji.

Taki wybor jest praktyczny, bo masz potem gotowe fragmenty do przypomnienia przed rozmowa.

Audiobook sprawdza sie, gdy potrzebujesz towarzystwa w czasie, kiedy nie chcesz siedzie¢ z kartka. Tylko uwazaj
na jedno: stuchanie bez dziatania moze dac ztudzenie postepu. Dobrze jest po odstuchaniu ustali¢ jeden drobny

krok na dzis. Na przyktad jedno krétkie zdanie odmowy w bezpiecznej sprawie.

Jezeli planujesz wejs¢ w ,asertywnosé jak stosowac” w swoim rytmie, wybierz format, ktory pozwoli ci zrobic jeden

ruch tygodniowo, a nie jeden wielki przetom. Asertywnos¢ to systematycznos¢, nie spektakl.

Warto tez dopasowac¢ materiat do twojego stylu leku. Jesli fatwo cie zalewa emocjonalna tres¢, szukaj
poradnikéw, ktére maja duzo przyktaddw rozmoéw. Jesli z kolei potrzebujesz struktur, wybierz ksigzke z
rozdziatami i ¢wiczeniami. Jesli natomiast wolisz doswiadczenie, audiobook z historiami moze by¢ lepszy niz

sucha teoria.

Typowe putapki, ktore utrudniaja zmiane



Lek jest sprytny. Potrafi przebra¢ sie w zdrowa troske o relacje. | nagle robisz ,wszystko, zeby byto dobrze”, cho¢

wcale nie chodzi o dobro, tylko o uspokojenie wtasnego strachu.

Pierwsza putapka to perfekcja. Kiedy boisz sie konfliktu, chcesz wypas¢ idealnie. To sprawia, ze odkfadasz

asertywnos¢ w nieskonczonosc.

Druga putapka to ,wyjasnianie zamiast granicy”. Wyjasnienia sa pomocne, jesli sa potrzebne. Problem zaczyna sie
wtedy, gdy wyjasnienia stuza temu, zeby druga osoba przestata sie obawia¢ twojej decyzji. Ona moze by¢

niekomfortowa, ale to nie znaczy, ze twoje ,nie” staje sie nielegalne.

Trzecia putapka to czekanie na ,dobry moment”. Dobry moment czasem nie przychodzi. S3 emocje, sg grafiki, sa

priorytety. Granice najczesciej wprowadza sie w biegu, w krotkich oknach, i wiasnie to jest ¢wiczenie.

| czwarta putapka: obwinianie siebie, gdy druga strona reaguje ztoscia. W relacji jest réznica miedzy szacunkiem a
odpowiedzialnoscia. Ty masz odpowiadal za swoje zachowanie, nie za to, co druga osoba czuje. Mozesz

wspoitczud, ale nie musisz zaprzeczac sobie.

Jak ¢éwiczy¢ asertywnos¢, kiedy masz lek, a nie ,, misje zmiany swiata”

Jezeli twoje serce bije szybciej juz na mysl o rozmowie, zacznij od mikrogadzetow w codziennosci. Nie dlatego, ze
zycie jest proste, tylko dlatego, ze trening musi by¢ mozliwy do wykonania. W przeciwnym razie przerzucisz sie z

leku w obwinianie.

Wybierz jedna sytuacje, w ktdrej stawka jest niska. Moze to by¢ odmowa drobnej prosby, zmiana planu, prosba o

cichszy moment, wyznaczenie realnego terminu. Powiedz zdanie, ktére masz przygotowane. Krétko. Bez wyktadu.

Potem zobacz reakcje ciata, nie tylko drugiej osoby. U oséb lekowych czesto jest tak, ze po granicy przychodzi
.pOZne zaktucie”: poczucie winy, napiecie, domykanie watku w gtowie. To moze trwac od kilku minut do paru
godzin, zaleznie od historii. To nie znaczy, ze zrobitas co$ Zle. To znaczy, ze uktad nerwowy dostaje nowy sygnat:

granica jest ryzykowna, ale przezywalna.

Jesli regularnie wracasz do tej samej formy, z czasem wzrasta tolerancja na dyskomfort. | wtedy asertywnos¢ nie

jest juz heroizmem. Staje sie stylem bycia, ktory nie kradnie ci nocy.

Kiedy granice sa trudniejsze: przemoc, manipulacja, wycofywanie
mitosci
Sa relacje, w ktérych ,asertywnosc¢” nie jest wytgcznie kwestia komunikacji. Jesli ktos cie straszy, upokarza, stosuje

grozby, karze ciszg w sposoéb, ktéry zmusza cie do ulegtosci, albo manipuluje poczuciem winy, to problemem nie

jest twoja granica, tylko srodowisko.

W takich sytuacjach warto zadbac o bezpieczenstwo, zanim zaczniesz ¢wiczy¢ twarde zdania. To nie jest kaprys. To

jest element odpowiedzialnosci.

Nie bede tu udawa(, ze jedna technika rozwigze dynamike przemocy. Jesli czujesz, ze twoje ,nie” uruchamia
realne zagrozenie, priorytetem powinno by¢ wsparcie z zewnatrz: zaufana osoba, profesjonalna pomoc, lokalne

formy wsparcia. Granice w takich uktadach moga wymagac planu, a nie tylko odwagi.

Co zostaje po praktyce: twoja nowa relacja z sama soba

Kiedy zaczynasz wprowadzac granice, zmienia sie nie tylko to, co méwisz. Zmieniasz relacje do siebie. U wielu

0s6b lek rosnie przez to, ze ciagle graja role ,tej, ktéra zrozumie, dostosuje sie, odda”. Asertywnos$¢ powoli



odbudowuje poczucie sprawczosci.

Najbardziej zauwazalna réznica jest w czasie. Przed asertywnoscig pojawia sie mysl ,powinnam juz dawno”. Po
asertywnosci pojawia sie inny rodzaj mysli: ,mam wybor, nawet jesli czuje strach”. | to jest réznica ogromna, bo

strach juz nie dyktuje decyzji w catosci.

Nie chodzi o to, zeby twoja odwaga byta stata jak zegarek. Chodzi o to, zeby twoje ,ja” miato gtos, nawet jesli

drzy.

Jesdli szukasz materiatéw w stylu asertywnos¢ ksiazka, asertywnos¢ poradnik, asertywnosc e-book kliknij tutaj albo
asertywnos¢ audiobook, wybieraj takie, ktore nie obiecujg, ze po przeczytaniu bedzie fatwo. Najbardziej
przydatne sa te, ktére ucza rozumienia siebie, a nie tylko ustawiania innych. A jesli w twojej gtowie kreci sie
pytanie ,asertywnos$¢ jak stosowac” w codziennosci, to odpowiedz jest zwykle jedna: wprowadzaj mate granice,
sprawdzaj, jak sie czujesz, poprawiaj sposdb, w jaki mdwisz, i nie wracaj do siebie z poczuciem, ze musisz sie

.przeprosi¢” za wiasne potrzeby.

BADZ ASERTYWNY

BEZ AGRES]JI

Asertywnos$¢ nie polega na tym, ze przestajesz bac sie relacji. Polega na tym, ze relacja nie ma juz catkowitej
wiadzy nad toba.
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