Mam w sobie taki rodzaj niepokoju, ktéry budzi sie zawsze wtedy, gdy kto$ oczekuje ode mnie natychmiastowej
reakcji. Lubie cisze, lubie przygotowanie, lubie wiedzie¢, co powiem, zanim otworze usta. Problem zaczyna sie
wtedy, gdy inni dziatajg szybciej, mocniej, gtosniej. Wtedy wigcza mi sie automatyczny tryb: zgoda, usmiech,
.Spoko”, a w Srodku rosnie napiecie, bo przeciez co$ jest nie tak. | wtasnie stamtad wzieta sie moja wersja
asertywnosci dla introwertykéw, zbudowana nie na blysku odwagi, tylko na spokojnym dowiezieniu sprawy do

konca.

Asertywnos$¢ czesto bywa opisywana jako twarde stawianie na swoim. U introwertykdéw to moze brzmie¢ jak plan
z kosmosu. Nam nie chodzi o dominacje. Nam chodzi o to, zeby granice nie rozptywaty sie pod cudzym
naciskiem, zeby nie kara¢ sie potem gtowa petna ,czemu nie powiedziatam...”. Asertywno$¢, w moim odczuciu, to
umiejetnos¢ moéwienia tego, co wazne, tonem, ktéry nie robi z nas wroga. | to wcale nie oznacza bycia

bezwzglednym. Oznacza bycie uczciwym, nawet kiedy sie boimy.

Dlaczego introwertyk czuje to inaczej

Introwertyk zwykle ma w sobie bardzo sprawng maszyne do rozumienia ludzi. Szybko czytam napiecie w
rozmowie. Zauwazam, kiedy kto$ chce co$ uzyskaé. Widze, kiedy rozmowca jest zdenerwowany, kiedy gra na

emocjach, kiedy probuje mnie przyspieszy¢. To jest atut, ale bywa tez putapka.

Bo gdy mam nadmiar bodzcéw, mam tez nadmiar scenariuszy w gtowie. Zamiast mowic¢ ,nie”, zaczynam liczy¢
konsekwencje. Jak to zabrzmi? Czy ta odmowa sprawi, ze kto$ bedzie mnie lubit mniej? Czy strace relacje, prace,
szanse? Nawet jesli wiem, ze moje ,tak” ma koszt, ten koszt wchodzi w méj dzien jak podatek od wiasnego

spokoju.

W moim doswiadczeniu najczesciej pojawia sie jeden z tych schematéw: Pierwszy, gdy probuje uniknaé konfliktu
kosztem siebie, Drugi, gdy chce by¢ ,pomocna” do granic, w ktorych juz nie jestem, Trzeci, gdy boje sie, ze moje

zdanie nie bedzie odpowiednie, wiec milkne.

Asertywnos¢ jest dla mnie wyjsciem z tych schematdw, ale bez teatralnego przetomu. To raczej trening matych

ruchéw: krotkie zdanie, jasny komunikat, jedno spokojne ,nie teraz” zamiast wiecznego ttumaczenia.

Spokojna odwaga, czyli co doktadnie ¢wiczymy

Spokojna odwaga nie polega na tym, ze nagle czujesz sie pewnie. U mnie to ksigzka o asertywnosci wyglada tak,
ze czuje strach i méwie mimo niego. Czasem drzy gtos, ale tres¢ jest taka, jak powinna. Jesli mam przygotowanie,
nie musze udawac heroizmu, bo robie to jak zadanie: ,to jest moja granica, to jest moje zdanie, teraz je

wypowiadam”.
W praktyce asertywnosc dla introwertykdw opiera sie na trzech filarach.
Pierwszy to nazwanie potrzeby albo ograniczenia. Nie ,nie”, jako cios, tylko informacja, co jest mozliwe, a co nie.

Drugi to ton. Ten ton bywa miekki, ale nie rozmyty. Mozesz moéwi¢ spokojnie, a mimo to by¢ stanowczy. R6znica

jest w tym, czy komunikat konczy sie wraz z Twoim zdaniem, czy jeszcze dopisujesz dziesie¢ présb o zrozumienie.

Trzeci to konsekwencja. Asertywnos¢ jest jak krawedz stotu: mozna sie o nig oprze¢, ale jesli stot bedzie przesuwat
sie pod naporem, to nie ma stabilnosci. U introwertykéw konsekwencja bywa trudna, bo po chwili zaczyna sie

autokorekta: ,moze jednak przesadzam”. | wtedy granica znika.

Nie musisz krzyczeé. Wystarczy, ze Twoja granica ma ksztatt.


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

Kiedy niepewnosc jest sygnatem, a nie hamulcem

Krytyczny moment dla mnie przychodzi zwykle wtedy, gdy druga osoba pyta o co$ ,od razu”. Taki tryb wymusza
odpowiedz. Mézg podaje gotowca: zgddz sie, zeby nie wygladac na trudna. Problem w tym, ze zgoda wcale nie
rozwigzuje napiecia, tylko przenosi je w przysztos¢. Wieczorem wracam do tamtej rozmowy i analizuje, co

powiedziatam Zle.

U mnie dziata prosta zasada: jesli czuje, ze nie wiem, wracam do opcji czasowej. Nie musze odpowiadac ,tak” ani

.nie” w tej sekundzie. Moge odpowiedzie¢ ,zaraz wrdce”. To jest asertywne, bo respektuje Twoja decyzje.

Przyktad? Gdy kto$ w pracy prosi mnie o dodatkowy projekt na wczoraj, a ja wiem, ze to zniszczy mi dwa
nastepne tygodnie, nie wyobrazam sobie powiedzie¢ od razu stanowczo ,nie”. Wiec modwie: ,Musze to
przeanalizowa¢, wréce do ciebie jutro do godziny 15. Jesli terminy koliduja, zaproponuje inne rozwigzanie”. W
srodku mam strach, bo druga osoba moze nacisnag¢. Ale samo to zdanie przenosi rozmowe z trybu presji na tryb

decyzji. Presja stabnie.

To nie jest magiczne. To jest wybodr formy. A introwertycy czesto wygrywaja wiasnie tym, ze potrafig dziata¢ w

spokojnym rytmie.

~Nie” bez ttumaczenia, czyli jak brzmie¢ normalnie

Jesli kiedys prébowatas asertywnosci, byé moze ustyszata$, ze trzeba ,umie¢ odmawiac”. Brzmi prosto, ale w
praktyce pojawia sie opdr: ja nie mam ochoty na konflikt, wiec ttumacze, ttumacze i ttumacze. Tyle ze ttumaczenie

dziata jak zaproszenie do negocjacji. Kto$ stucha wtedy nie granicy, tylko powodéw.

Moje najlepsze odmowy sg krotkie i zamykajgce sprawe. Nie dlatego, ze jestem oschta. Dlatego, ze mdj lek rosnie,

gdy rozmowa ma haczyki: ,czemu nie", ,moze jednak”, ,ale sprobuj”.

Sprébujmy to rozbroic jezykowo. Zamiast: ,Nie moge, bo mam duzo rzeczy” Lepiej brzmi: ,Nie moge tego zrobic.

Nie w tym terminie.”

Jesli chcesz dac alternatywe, tez moze by¢ prosto, bez nadmiaru detali. Np.: ,Nie w tym tygodniu, moge w

przysztym.” To jest roznica. M6j komunikat nie prosi o zgode, informuje o stanie rzeczy.

Asertywnos$¢ nie musi by¢ okrzykiem. Czesto jest jak wyrazna kreska otowkiem, ktdrg tatwo utrzymaé, bo wiesz,

gdzie konczy sie Twoja rola.

Proste narzedzia do ,jak stosowac” asertywnos¢, gdy serce bije
szybciej
LAsertywnosc¢ jak stosowad” to pytanie, ktdére wraca u mnie w dwdch momentach: gdy ktos$ przekracza granice, i

gdy mam ochote powiedzie¢ cos$, ale boje sie reakcji. Dobre narzedzia sg wtedy takie, ktére dziatajg przy

podniesionym pulsie.

Ponizej opisze kilka sposobdw, ktére u mnie sie sprawdzaja. Nie sa to zadne sztuczki, bardziej proceduralne mini-

przemyslenia.

Po pierwsze, jedna mysl przed rozmowa. Tak krétka, ze miesci sie w glowie: ,Mam prawo odmdéwic.” Nie musisz
wierzy¢, ze masz prawo do wszystkiego. Wystarczy, ze masz prawo do swoich granic. Wtedy przestajesz bronic sie

jak oskarzona, a zaczynasz méwié jak osoba, ktéra ma informacje.



Po drugie, zdania sklejone z decyzji. Gdy mam strach, nie chce tworzy¢ wypowiedzi w locie. Utatwia mi to gotowy

szkielet. Zmieniam tylko szczegoty.

Po trzecie, pauza. Introwertycy czesto mysla szybciej niz méwia. Jesli dam sobie sekunde, gtos wraca do kontroli.

Pauza jest sygnatem, ze nie uciekam. Jest tez sygnatem dla rozmdwcy, ze to nie jest ,tak z automatu”.

Po czwarte, domkniecie tematu. Gdy druga osoba dopytuje, a Ty juz powiedziatas swoje, nie musisz ponownie
otwiera¢ tej samej rozmowy. Wystarczy powtdrzy¢ granice jednym zdaniem i zamieni¢ dyskusje w plan:

,Rozumiem, ale zostaje przy tym, co powiedziatam. Zajme sie tym pozniej.”

Tego typu podejscie jest moim sposobem na asertywnos¢, ktora nie rozsadza relacji, tylko porzadkuje zasady gry.

Gdy asertywnos¢ boli: cena, ktorej nie wida¢ od razu

Jest tez ciemniejsza strona. Asertywno$¢ bywa trudna emocjonalnie, bo kazda granica uruchamia ryzyko: ktos
moze nie polubi¢ Twojej decyzji. Jesli wczesniej bytas tatwa”, mozesz czué sie jakbym nagle przestata gra¢ w

znana role. To bywa samotne.

U mnie ten koszt wygladat tak: po jednej odmowie w pracy dostatam serie spojrzen i krotkich uwag. Nic
drastycznego, raczej chtodny dystans. Przez dwa dni czutam wstyd, jakby moja asertywnosc byta wykroczeniem. |

dopiero pdzniej zobaczytam, ze to nie ja statam sie gorsza. To inni przestali korzystaé z automatu.

Tu jest wazny detal: czasem warto przejs¢ przez niekomfort. Nie dla zasady, tylko dla zdrowia. Jezeli odmowa
rujnuje bezpieczenstwo w sposob realny, wtedy strategia musi byc¢ inna. Inaczej prowadzi sie rozmowe w sytuacji
ryzyka w pracy czy w relacji, gdzie jest naduzycie. Tam asertywno$¢ moze wymagac¢ planu, dokumentowania,

wsparcia, a nawet zmiany miejsca. To nadal asertywnos¢, tylko przystosowana do kontekstu.

Introwertykowi czesto tatwiej jest mowi¢ prawde, gdy ma wsparcie z zewnatrz: jedno zdanie od zyczliwej osoby,
notatke w gtowie, jaki$ przewodnik, ktory przypomina, ze jego decyzje maja wage. Dlatego tak dziataja czytane i

odstuchiwane materiaty.

Co mi pomaga: asertywnos¢ ksiazka, poradnik, e-book i audiobook

Nie siegam po ksigzki po to, zeby mie¢ gotowe teksty do wklejenia. Siegam po nie, gdy utwierdzam sie w tym, ze

to, co czuje, nie jest wada charakteru. W praktyce takie materiaty dziataja na mnie jak lustro i plan réwnania naraz.

® asertywnos¢ ksigzka sprawdza mi sie szczegdlnie wtedy, gdy mam czas na spokojne wchodzenie w temat.
Lubie czytac fragment, zrobic¢ przerwe, wroci¢ do wiasnych sytuacji i zobaczy¢, gdzie sztam za daleko. Wtedy
zrozumienie przestaje by¢ teoria.

® asertywnos$¢ poradnik to forma bardziej ,uzytkowa". W takich rzeczach lubie przyktady rozmoéw i rozpisane
warianty odpowiedzi. Nawet jesli nie uzyje doktadnie tych zdan, to styl myslenia zostaje.

® asertywnos$¢ e-book jest dla mnie wygodny wtedy, gdy jestem w drodze i nie mam przestrzeni na siedzenie
przy papierze. Czytam fragmenty, a potem od razu dopisuje wtasne wersje granic.

* asertywnos$¢ audiobook bywa zbawieniem w dni, gdy w gtowie jest za gtosno, a oczy prosza o lzejsza prace.

Stucham w tle, ale wazne jest, zeby wroéci¢ do jednego wniosku i go przetestowac w realnej sytuacji.

Jesli miatabym dac jedng wskazéwke bez wskazywania tytutdow i bez obiecywania cuddw, to brzmi ona tak:
materiaty o asertywnosci maja sens wtedy, gdy po lekturze albo odstuchu wybierasz jedna rzecz do zastosowania.

Nie dziesie¢. Jedna. Inaczej to robi sie kolekcja inspiracji, a nie zmiana w zachowaniu.



Scenariusze z zycia introwertyka: konkret, nie teoria

Powiem wprost: najwiecej watpliwosci mam w sytuacjach ,miedzy”, czyli kiedy nie jest jasno kto ma racje, a
granica jest mglista. Przyktady?
Pierwszy to prosby o dodatkowa prace, gdy ktos mowi ,dasz rade” i oczekuje entuzjazmu. Introwertyk zwykle

widzi, ze ktos chce dobrze, ale prosba jest zbyt duza. Tu dziata asertywnosc z alternatywa, np.: ,Chetnie pomoge,

ale w tym tygodniu nie dam rady. Moge to przeja¢ od poniedziatku albo podzielimy zadanie na etap.”

Drugi to drobne przekraczanie przestrzeni w relacjach. Kto$ lubi wchodzi¢ bez pukania, kto$ lubi zostawiaé po
tobie ,niby wiadomo, ze ty ogarniesz”. Tu czasem nie chodzi o jedng odmowe, tylko o rytuat przypominania. Méj
ulubiony sposéb to krotkie, powtarzalne zdanie. Nie rozwijam emocji, bo emocje otwieraja negocjacje.

Odpowiedz jest zawsze podobna: ,Nie biore tego na siebie.”

Trzeci to rozmowy o granicach w zwigzku lub przyjazni. Tu lek jest zwykle inny. Bo cztowiek nie chce zrani¢, nawet
jesli ma racje. Ja w takich rozmowach zaczynam od komunikatu o potrzebie, dopiero potem od granicy. Np.:

.Kiedy rozmawiamy po potnocy, trace cierpliwos¢. Potrzebuje przerwy. Mozemy wréci¢ jutro.”

To jest asertywnos¢, ktora nie ocenia. Ona chroni relacje, zamiast jg spalac.

Jak moéwi¢, gdy druga strona naciska (i nie dac sie wciagnac)

Nacisk czesto wyglada jak propozycja, ktéra ma emocjonalny haczyk: ,Wiesz, ze moge na ciebie liczy¢”, ,Inni

jakos dajg rade”, ,No wez, przeciez to nic”. Introwertyk styszy to jak zaproszenie do winy.

Mnie pomaga rozdzieli¢ dwie rzeczy: emocje drugiej osoby i moje prawo do decyzji. Jesli ktos jest rozczarowany,

to jest jego uczucie. Moje zadanie to odpowiedzie¢ merytorycznie, a nie naprawiac jego dyskomfort.
Najczestsze sytuacje, w ktérych warto trzymac sie prostej odpowiedzi:

* gdy ktos dopytuje ,dlaczego”, a Ty nie chcesz wchodzi¢ w szczegoty. Mozesz powiedzie¢, ze to kwestia

mozliwosci czasowych albo priorytetdw, bez rozwijania catej historii,

e gdy ktos probuje skroci¢ procedure. Mozesz zaproponowac konkretny termin odpowiedzi albo poprosi¢ o

wiadomos¢ pisemng, bo wtedy masz przestrzen,

® gdy kto$ méwi, ze ,zawsze tak robitas”. Tu warto pamieta¢, ze ,zawsze” nie jest argumentem. To opis nawyku,

nie wymog prawa.

Jesli chcesz miec jedna krotka strukture, u mnie dziata taka, ze koncze zdaniem domykajacym. Nie ,zobaczymy”,

tylko ,nie w tym zakresie”. Nie ,chyba nie”, tylko ,nie”. W asertywnosci chodzi o jasnos¢.

Krétka sciaga: jak stosowac asertywnos¢, kiedy rece robia sie zimne

Czasem przed trudng rozmowa jestem tak spieta, ze nie moge sobie pozwoli¢ na dtugie rozwazania w trakcie.
Wtedy uzywam krotkiej Sciagi w gtowie. Ponizej wersja zapisana, zeby tatwiej do niej wrdcic.

® Zatrzymaj sie na sekunde i zdecyduj, co jest granica: tak, nie, albo nie teraz.

® Powiedz jedno zdanie komunikatu, bez dodatkowych uzasadnien, chyba ze naprawde chcesz je dad.

® Zostaw pauze po wypowiedzi, nie dopowiadaj automatycznie ,jesli to przeszkadza”.

e Jedli jest nacisk, powtdrz granice raz, potem domknij temat propozycja alternatywy albo terminem.

® Zapisz sobie po rozmowie, co zadziatato, i uznaj to za trening, a nie ocene.



To nie gwarantuje, ze kazdy bedzie zachwycony. Gwarantuje natomiast, ze Ty nie zapomnisz o sobie po fakcie.

Asertywnosc a strach przed byciem , trudnym”

To jest temat, ktéry w introwersji ma szczegdlne znaczenie. ,Trudna” brzmi jak etykieta. A etykiety sa ciezkie,

nawet jesli w gtebi wiesz, ze nie sg sprawiedliwe.

Ja nauczytam sie mierzy¢ strach inaczej. Nie pytam, czy bytam ,mita”. Pytam, czy bytam prawdziwa i czy granica
zostata uszanowana. Mite zachowanie bez granicy szybko zmienia sie w koszt. Kto$ inny moze to nazwad

.przesada”, ale dla mnie to jest higiena.

W praktyce bycie trudnym czesto oznacza jedno: przestajesz by¢ zasobnikiem cudzych oczekiwan. To moze nie
pasowac tym, ktérzy lubig przewidywalnos¢. Jesli ktos ma do Ciebie zdrowy stosunek, Twoja asertywnosc bedzie
dla niego sygnatem, ze jestes dorosta i klarowna. Jesli ktos reaguje agresja albo manipulacja, to tez jest

informacja, tylko pdzniej ptacisz za jej zignorowanie.

Asertywnos¢ jest wiec nie tylko technika komunikacji. Jest filtrem. Wytapuje relacje, w ktérych Twoje ,tak” byto

uszyte z winy, a nie z wyboru.
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Kiedy lepiej nie iS¢ na wprost

Introwertycy czasem stysza: ,Powiedz wprost, co czujesz’. Tylko ze ,wprost” moze by¢ rdznie rozumiane. Sa
momenty, kiedy zbyt gwattowne wyjscie z prawda podnosi ryzyko. Szczegdlnie w sytuacjach, gdzie rozméwca ma

tendencje do eskalacji, gra na strachu albo uzywa ironii.

W takich przypadkach mozesz wybra¢ asertywno$¢ o mniejszej intensywnosci i wiekszej kontroli. Zamiast
wchodzi¢ w emocje, trzymaj sie faktdéw i procedury. Przyktad z pracy: jesli przetozony reaguje zZle na odmowe,
mozesz nie rozpoczynac dyskusji o ,dlaczego”. Prosciej dziata: ,Nie jestem w stanie przyjac tego zadania. Moge

zaproponowac termin i zakres, ktore beda realistyczne.”
To nadal jest granica. Tylko forma jest bezpieczniejsza.

Czasem tez potrzebujesz wsparcia: drugiej osoby, maila podsumowujacego ustalenia, potwierdzenia zakresu. To

nie jest tchorzostwo. To jest madros¢ procesu.

Mate ryzyko dziennie: trening, ktory nie meczy

Nie buduje asertywnosci na jednym wielkim wydarzeniu, bo wtedy lek przejmuje prowadzenie. Trenuje ja
codziennie, w dawkach, ktére moge udzwignac.

Jesli masz ochote na bardziej konkretny start, mozesz wybra¢ mikro-zmiane w jednym obszarze. U mnie najtatwiej

dziataty takie sytuacje, ktére nie konczyty sie dramatem, a tylko korekta planu.

Druga rzecz to ocena po czasie. Nie ,czy ktos byt zadowolony”, tylko ,czy ja czutam, ze wrocitam do siebie”.
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Ponizej minimalny plan na test, jesli chcesz sprébowac w praktyce, bez przestawiania catego zycia naraz.

* Wybierz jedna sytuacje w tygodniu, gdzie zwykle mowisz ,tak”, mimo ze nie chcesz.
e Zaplanuj jedno zdanie odmowy albo jednego zdania granicy.

* Powiedz to w spokojnym momencie, nie w srodku pospiechu.

® Po rozmowie krotko zapisz, co poczutas i czy granica zostata uszanowana.

® Ustal, co poprawiasz nastepnym razem, nie szukaj winy.

To daje mi poczucie kontroli. Strach nadal bywa obecny, ale przestaje decydowac za mnie.

Asertywnosc jako czes¢ tozsamosci, nie jednorazowy performance

Z czasem zobaczytam, ze asertywnosc nie jest ,umiejetnoscig do uzycia w sytuacjach”. Ona jest sposobem bycia.

Widac ja w tym, jak komunikujesz potrzeby, jak reagujesz na nacisk, jak trzymasz tempo rozmowy.

U introwertykdédw to wyglada inaczej niz u ekstrawertykéw. Nie chodzi o to, by méwi¢ wiecej. Chodzi o to, by
moéwié¢ w punkt. Nie chodzi o gtosnos¢, tylko o jasnosc. A jasnosé czesto wymaga ciszy. Wymaga kilku sekund, w
ktérych zamiast ucieka¢ w uprzejmosé¢, decydujesz, ze Twoje potrzeby sa rownie wazne jak potrzeby drugiej

strony.



Jesli teraz czujesz lek, potraktuj to jak sygnat, ze temat jest wazny. Lek nie jest dowodem, ze robisz Zle. Lek bywa

dowodem, ze wreszcie dotykasz wtasnego ,nie”.

| to jest moja najwazniejsza lekcja: spokojna odwaga nie przychodzi nagle. Ona rosnie w matych decyzjach. W
odpowiednich zdaniach. W powtarzaniu granicy, az przestaniesz mie¢ w sobie tyle watpliwosci, ze Twoje ,tak”

zndw staje sie wyborem, a nie ucieczka.



