Uleganie potrafi wejs¢ w nawyk tak gtadko, ze dtugo nie widzisz nawet, kiedy sie zaczeto. Najpierw to ,zgoda dla
Swietego spokoju”. Potem ,przeciez nie wypada”. Na koncu pojawia sie ciezar w brzuchu, zmeczenie po

rozmowach i w gtowie jedno pytanie: czemu znéw powiedziatam ,tak”, skoro w srodku chciatam ,nie"?

Pisze z tego miejsca, w ktérym strach ma bardzo konkretne ksztatty. Strach przed konfliktem, przed ocena, przed
tym, ze kto$ uzna cie za trudna. Strach tez przed wtasnym rozczarowaniem, bo kiedy kolejny raz ulegasz, czujesz

sie jakby$ zdradzata sama siebie. | to boli tak szybko, ze trudno to zatrzymac¢ sama silng wola.

Asertywnos$¢ brzmi jak narzedzie, ktére ,po prostu sie stosuje”, ale w praktyce to proces, czesto bardziej bolesny
niz sie spodziewasz. Bo asertywno$¢ nie polega na byciu twarda. Polega na tym, Sprawdz ten post tutaj ze

przestajesz oddawac swoje granice za darmo. | tak, mozesz sie ba¢. To nie jest dowdd, ze to zty kierunek.

Skad bierze sie uleganie, nawet gdy , nie chcesz”

W moim przypadku uleganie nie zaczeto sie od ztej intencji. Zaczeto sie od interpretacji. Kiedy byta presja, ja
widziatam w niej niebezpieczenstwo. A gdy pojawiat sie opdr, w mojej gtowie natychmiast uktadat sie scenariusz:

jesli powiem inaczej, relacja ucierpi, ktos$ bedzie obrazony, bedzie gorzej.

Ten sposob myslenia jest zdradliwy, bo potrafi sie podszywac pod troske. ,Nie chcesz przeciez sprawi¢ komus
przykrosci.” Tylko ze to zdanie ma w srodku putapke: zaktada, ze twoje granice sg przeszkoda w komforcie innych,

a twoje emocje sa dodatkiem do ich planu.

Z czasem uleganie zaczyna dziata¢ jak mechanizm kontroli leku. Powiesz ,dobrze”, zgadzasz sie, przyklejasz do
siebie spokdj, zeby nikt nie zauwazyt, ze w srodku rosnie niepokoj. Problem w tym, ze spokdj jest chwilowy. Po

wszystkim wraca napiecie. Czesto wraca w formie irytacji, bolu gtowy, poczucia zalu i mysli: ,Znowu to zrobitam”.

Asertywnos$¢ to inna strategia radzenia sobie z lekiem. Nie usuwa strachu. Zmienia to, co robisz, gdy strach jest

obecny.

Co ludzie zwykle myla z asertywnoscia

Jezeli siegasz po asertywnos¢ ksigzka albo prébujesz ,ogarniecia tematu” przez asertywno$¢ poradnik, zwykle

trafiasz na definicje. One sa potrzebne, ale czasem nie wchodza w ciato.
Najczestsze pomyiki, ktore widze wokét siebie, to:

Po pierwsze, mylenie asertywnosci z agresja. Kto$ mysli, ze skoro ma prawo, to moze méwic ostro, wyzszosciowo,
bez hamulcow. Taka postawa nie buduje granic, tylko je podwaza. Agresja jest jak krzyk, ktory na moment ucisza

lek, ale potem zostawia po sobie wieksze napiecie.

Po drugie, mylenie asertywnosci z chtodem. Niektdérzy prébuja moéwic ,nic nie czuje, wiec nic nie obchodzi”. Tylko

Ze granice powstajg z troski o siebie, a nie z wyparcia. Mozesz by¢ ciepta i stanowcza naraz.

Po trzecie, sprowadzenie asertywnosci do jednej formutki. ,Powiedz: nie, bo ja tak chce.” W realnym zyciu to
rzadko dziata, bo druga osoba ma swoja historie, swoj stres i swojg logike. Potrzebujesz nie jednej magicznej

frazy, tylko sposobu prowadzenia rozmowy.

Asertywnosc jak stosowacd, gdy czujesz panike


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

Tu robi sie najtrudniej. Bo wiekszos¢ treningdw brzmi dobrze, dopodki nie masz w srodku czegos ostrego: drzenia
rak, uczucia ucisku w klatce piersiowej, gotowosci do ucieczki. Wtedy nie jestes w trybie ,éwiczenia”. Jestes w

trybie ,przetrwania”.

W tym miejscu bardzo pomaga proste zatozenie: twoim zadaniem nie jest wygra¢ rozmowe. Twoim zadaniem jest

pozostac przy swoich granicach mimo presji. To brzmi niewinnie, ale to ogromna zmiana.

Praktycznie wyglada to tak, ze przestajesz negocjowac z wtasnym lekiem w trakcie rozmowy. Lek czesto bedzie
krzyczat: ,Powiedz tak, juz teraz, zeby byto spokojnie.” A ty odpowiadasz: ,Spokdj za chwile wréci. Ja jednak nie

oddaje tej decyzji.” Taka decyzja wymaga krétkiego kroku, nie wielkiej odwagi.

Jesli wolisz tempo wedtug materiatéw typu asertywnos¢ e-book albo stuchanych wersji, jak asertywnos¢
audiobook, traktuj je jak mape. Mapy nie zdejma ci z ramion strachu, ale pozwolg ci nie btadzi¢. Natomiast

kluczowy ruch dzieje sie u ciebie, w ciele, w tych dwdch sekundach, zanim powiesz ,dobrze”.

Mini-protokét, ktéry ratowat mnie w trudnych momentach

Nie zamierzam udawad, ze zawsze dziata. Dziata najczesciej wtedy, gdy uprzedzisz siebie przed rozmowa. Jesli

dopiero w trakcie uswiadamiasz sobie, ze ulegasz, jestes$ juz w trybie reakgji.

Z wyczucia, a takze z rozméw z osobami, ktére walczg z uleganiem, utozyt mi sie protokot, ktéry jest prosty, ale

wymaga praktyki:

Najpierw zauwaz sygnat w ciele. U mnie to byto napiecie w gardle i przyspieszone mysli. Potem powiedz sobie
jedno zdanie w myslach, bez dyskusji, na przyktad: ,Moge sie ba¢ i nadal odmowic¢.” Nastepnie odpowiedz drugiej
osobie krotka informacja, bez ttumaczenia sie w nieskonczono$¢. Na koncu zaproponuj alternatywe, jesli jest

sensowna. Jesli nie ma alternatywy, zostajesz przy granicy.

Najwazniejsze: nie musisz wygtasza¢ wyktadu o swoich emocjach. W asertywnosci chodzi o konkret, nie o

wyczerpujace uzasadnienie.

~Nie"” bez ttumaczen? Kiedy to dziata, a kiedy nie

Wiele porad mowi, ze asertywne ,nie” ma byc¢ krotkie. To prawda, ale z jednym warunkiem: krotkosé nie moze
brzmiec jak uraz. Jesli méwisz ,nie” w sposdb obronny, z ironig, z dystansem, druga strona moze to ustysze¢ jako

atak. Wtedy dyskusja zamienia sie w walke o interpretacje.

Ja czesto stosowatam wariant: krétka odmowa plus emocja w umiarkowanej dawce. Na przyktad w wersji
neutralnej: ,Nie moge sie na to zgodzi¢, bo mam juz zaplanowane inne zobowigzania.” Wersja bardziej miekka,
gdy druga osoba naciska: ,Rozumiem, ze to wazne, ale ja w tej formie nie wezme tego na siebie.” Nie jest to

tlumaczenie sie do przesady, a jednoczesnie pokazuje, ze rozumiesz sytuacje.

Edge case jest taki, ze czasem kto$ nie chce zrozumienia, tylko chce kontroli. Wtedy kazda dodatkowa informacja
jest paliwem do kolejnych argumentow. Jesli widzisz, ze druga osoba wraca do tematu mimo twojego stanowiska,

lepiej ograniczy¢ sie do jednego powtorzenia granicy.

Jak odpowiadac na typowe naciski, bez wpadania w putapke rozmowy

Uleganie lubi sie maskowac¢ w pytaniach. ,Przeciez tylko tym razem.” ,No ale wszyscy sie zgadzaja.” ,Bedzie ci
tatwiej.” ,Jak mnie nie wesprzesz, to...". W takich momentach mozg chce natychmiastowych kontrargumentéw.

Asertywnos$¢ wymaga innego podejscia: mniej przekonywania, wiecej decydowania.



Mozesz to zrobi¢ w stylu spokojnym, ale stanowczym. Uzyte zdania majg by¢ komunikatem, nie prosba o ocene.

To réznica subtelna, ale w praktyce potrafi zmieni¢ dynamike rozmowy.

Ponizej masz krotka liste odpowiedzi w stylu ,powiedz to, gdy kto$ naciska”. To sa gotowce do dopasowania, nie

testy wiernosci.

® ,Rozumiem, ale nie zmienie decyzji."
* ,Nie podejme sie tego w tej formie.”
e ,Nie moge dzis. Gdyby pojawita sie inna opcja, wrécimy do tematu.”

* ,Mozesz to uznac za brak zgody, i to jest wszystko.”

.Dziekuje, ale nie skorzystam.”

To nie jest magia. To jest tarcza, ktdra pomaga ci nie wrécic¢ do odruchu ,tak, bo sie boje”.

Co zrobic¢ z poczuciem winy, ktére przychodzi po odmowie

Najwiekszy strach bywa sprytniejszy niz sama sytuacja. Czasem odmowisz, czujesz ulge przez minute, a potem

przychodzi fala winy: ,Jestem okropna”, ,Zrobitam komus krzywde”, ,Zniszcze relacje”.

Jesli masz takie reakcje, nie znaczy to, ze robisz cos Zle. To znaczy, ze przez dtugi czas uczytas sie, ze twoje
potrzeby sg czyms drugorzednym. Poczucie winy jest jak stary nawyk, ktory jeszcze nie dostat informacji, ze

sygnat alarmowy przestat by¢ prawdziwy.

Praktyczny ruch jest prosty, cho¢ niewygodny: pozwdl sobie przezy¢ wine bez jej obstugi. To brzmi brutalnie, ale
to oszczedza energie. Mozesz powiedzie¢ sobie: ,Wina przyszta, bo tak sie dzieje. To nie znaczy, ze moja decyzja

byta zta.” Potem wré¢ do faktéw, do tego, co masz w granicach realnie: zasoby czasu, energii, wartosci.

W mojej praktyce zmiana przyszta dopiero, gdy zaczetam prowadzi¢ krdtkie zapisy po rozmowach. Trzy pytania,
jedno zdanie kazde, bez rozbudowanych analiz. Dzieki temu wina nie miata gdzie urosnac.

e ,Co powiedziatam i czego dotyczyto?”

e ,Co byto moim realnym powodem?”

e ,Co zrobitam, co mnie chronito, nawet jesli byto trudno?”

Taki mikro-rytuat jest podobny do tego, co czasem polecaja poradniki o asertywnosci, ale dziata jeszcze lepiej,

gdy nie traktujesz go jako oceniania siebie, tylko jako dokumentowanie granic.

Kiedy asertywnosc nie bedzie przyjemna, nawet jesli zrobisz wszystko
dobrze

Jest jeden fakt, ktéry warto przyja¢ wczesniej: nie kazda odmowa zostanie przyjeta z wdziecznoscig. Czasem

druga osoba zrobi sie zimna. Czasem zacznie obrazac sie na twoja ,niedostepnos¢”. Czasem powie co$, co zaboli.

| tu pojawia sie kuszace myslenie: ,Moze jednak nie umiatam odmowic, skoro tak zareagowat.” To bywa prawda,
ale bywa tez putapka. Ludzie reaguja na zmiane uktadu sit. Kiedy dotad dawatas, a teraz przestajesz, ktos moze to

poczuc jako strate.

W takich sytuacjach asertywno$¢ wymaga nie tylko techniki, ale tez oceny relacji. Jesli odmowa wywotuje

manipulacje, grozby, wySmiewanie, to nie jest problem ,twojej formy”. To jest problem jakosci granic w relacji.

Warto miec tez odwage do korekty. Jesli odmowitas i widzisz, ze w tym momencie ktos naprawde potrzebowat

konkretnej pomocy, a ty akurat mogtas to da¢ inaczej, mozesz wréci¢ do tematu. Asertywnos¢ nie jest



sztywnoscia. Jest spojnoscia.

Jak ¢éwiczyc¢ asertywnos¢ jak stosowac skutecznie, bez robienia z zycia
scen

Duza cze$¢ ludzi czuje, ze asertywnosc¢ to wielkie momenty. Tymczasem skuteczno$¢ buduje sie na drobnym
materiale: pytaniach w sklepie, prosbach od znajomych, drobnych przesunieciach w pracy, granicach w

domowych ustaleniach.

W praktyce zaczynatam od rzeczy o niskiej stawce, takich, ktére nie grozity zerwaniem relacji. Kiedy to

opanowatam, przesztam wyzej, do rozmow, ktdre wczesniej wywotywaty u mnie dreszcz.

Gdy trzymasz sie tylko trudnych sytuacji, mozesz utkna¢ w jednym z dwdch skrajnosci: albo odmawiasz za szybko
i bez empatii, albo ulegasz jeszcze mocniej, bo masz poczucie, ze dopiero ,wielka odwaga” cie uratuje. A

tymczasem trening wymaga powtorzen.

Najlepsza strategia jest taka, zeby asertywnos¢ miata state migjsce w twoim dniu, nie tylko w kryzysie. Mozesz
¢wiczy¢ w ciszy, przygotowujac jedno zdanie na przyszite prosby, albo w realu, méwigc czasem ,nie dzis” zamiast

.nie w ogole”. To zdanie jest tagodne, a jednoczesnie buduje granice.

Asertywnosc i relacje: co chronisz, a czego nie musisz chronic

Uleganie czesto bierze sie z nadmiernej odpowiedzialnosci. Czujesz, ze musisz sprawi¢, by byto dobrze.

Asertywnos$¢ nie zwalnia cie z troski. Tylko zmienia obszar, za ktory jestes odpowiedzialna.

Mozesz odpowiada¢ za swoje decyzje i zachowanie. Nie musisz odpowiada¢ za to, jak kto$ przezyje twoja

odmowe, ani za jego zdolno$¢ do regulowania emocgji.

To jest trudne, bo tatwo wpas¢ w dwa btedy. Pierwszy btad to okrucienstwo pod pozorem ,jestem asertywna“.

Drugi btad to ratowanie za kogos relacji, ktore i tak by sie rozpadty, gdybys dalej ulegata.

Jesli masz relacje, w ktorych odmowa zawsze konhczy sie karg, to nie jest tylko temat technik. Wtedy warto
zastanowic sie, czy twoje granice sg bezpieczne. Strach w takim uktadzie nie jest tylko emocja. Jest sygnatem, ze
twoja odwaga moze spotkaé sie z przemoca lub manipulacja. Wtedy asertywnos$¢ jest potrzebna, ale wymaga

planu, wsparcia i ostroznosci.

Dlaczego czasem trzeba przerwac¢ rozmowe, zamiast ja wygrac

Jest moment, w ktérym dyskusja przestaje by¢ rozmowa, a staje sie naciskiem. Jesli kto$ cie zagaduje, wraca do

tego samego, podwaza twoja wersje wydarzen, probuje cie zawstydzi¢, masz prawo zamkna¢ temat.

To tez moze brzmied jak ,niechciana decyzja”, ale w asertywnosci czesto najskuteczniejsza jest pauza. Mozesz
powiedzie¢: ,Nie bede tego dalej omawiaé. Moja odpowiedz sie nie zmienia.” Potem realnie zakonczyé watek:

zakonczyé rozmowe, wréci¢ do obowigzkow, odejsc.

Wiem, ze to wywotuje lek, bo mozg chce dopowiedzie¢, domkna¢, wyjasni¢. Jednak dopowiadanie bywa paliwem.

Nie zawsze trzeba mieé ostatnie stowo. Czasem ostatnie stowo powinno by¢ twoim ,stop”.

Co daje czytanie i stuchanie o asertywnosci, a czego nie zastapi



Wspomniatas o stowach kluczowych, takich jak asertywnos¢ poradnik, asertywnos¢ ksigzka, asertywnosé e-book i
asertywnos¢ audiobook. Wiem, ze te formy kusza, bo obiecujag struktury. | faktycznie, porzadna ksigzka potrafi

nazwac to, co czujesz, i uspokoié: ,To ma sens.” E-book daje szybkie odswiezenie. Audiobook ma jeszcze jedna

zalete, mozesz go stuchaé w drodze i wraca¢ do tych samych przyktaddw.
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Ale jest jedna granica, ktorej nie przeskoczysz bez doswiadczenia. Mozesz zna¢ wszystkie sformutowania, a i tak w

momencie presji wrécisz do ,ulegtego automatu”. Dlatego materiaty sa wsparciem, nie zamiennikiem praktyki.

Najwieksza roéznica u mnie pojawita sie dopiero, gdy przestatam traktowac asertywnos¢ jako umiejetnos¢ ,do
pokazania komus”. Zaczetam traktowac jg jako sposdb, zeby nie psué sobie zycia. Kiedy twoje ,nie” ma zwigzek z

twoja ochronag, a nie z udowodnieniem racji, fatwiej je wypowiedziec.

Najczestsze sygnaly, ze wracasz do ulegania, zanim to poczujesz

Warto mie¢ z tytu gtowy, jak uleganie sie objawia, zanim rozmowa jeszcze sie skonczy. U mnie to byty bardzo
konkretne objawy: zgadzanie sie w gtowie, mimo ze usta jeszcze milczg; przepraszanie za wiasne istnienie;

okropne ,przemycanie” decyzji, czyli zgoda bez deklaracji, zeby pdzniej mdc sie wymigac.

Ponizej krotka lista znakdw ostrzegawczych, ktére pomagaja mi przerwac spirale. To sg rzeczy, ktbre mozna

zauwazy¢ w trakcie dnia, nie tylko w czasie rozmow.




® Zgtaszasz sie, cho¢ nie masz czasu, a potem czekasz na kare od rzeczywistosci.
e Szybko przepraszasz, nawet gdy nie zawinitas.

* Myslisz: ,Jak odmowie, to bedzie katastrofa”, mimo braku dowodow.

® Tiumaczysz sie dtugo, a druga strona i tak nie styszy.

® (zujesz ulge dopiero po tym, jak powiedziatas ,tak”, a ztos¢ przychodzi pdzniej.

Jesli ktores z tych punktow brzmi jak twoje, to nie znaczy, ze jeste$ beznadziejna. To znaczy, ze masz dane. A dane

mozna wykorzystac.

Jak zacza¢ dzis, bez wielkiego przetomu

Nie potrzebujesz rewolucji, potrzebujesz drobnych ruchdw, ktére ucza mozg nowej logiki. Jesli dzis jest trudny
dzien, zaczynaj od najmniejszych granic. To moze byc¢ ,nie odbiore telefonu o tej porze”, ,nie zrobie tego zadania
w weekend”, ,potrzebuje czasu, zeby odpowiedziec".

Najwazniejsze, zebys przestata traktowac swoje potrzeby jak cos, co pojawia sie dopiero, gdy inni juz skoncza.

Twoje granice nie sg nagroda za dobre zachowanie. One sa fundamentem, zebys przestata sie tamac.

Jesli strach cie trzyma, potraktuj to jak informacje o ryzyku, a nie wyrok. Strach moze by¢ realny, ale nie musi by¢
prowadzaca reka. Asertywnosc jak stosowal skutecznie polega na tym, ze robisz krok mimo leku, a potem

powtarzasz go az twoje ciato uwierzy, ze granica nie zniszczy Swiata.

| tak, czasem Swiat sie obrazi. Czasem kto$ bedzie prébowat cie przekonac. Czasem bedziesz zatowaé, ze nie

zrobitas tego wczesniej.

Ale wiekszos¢ moich zmian przyszta wtasnie od tego momentu, gdy przestatam brac na siebie odpowiedzialnos¢
za cudzy dyskomfort. Zaczetam wybiera¢ spojnosé. A to, paradoksalnie, uspokaja bardziej niz ulegtos¢, bo

przestajesz zy¢ w rozdarciu miedzy tym, co czujesz, a tym, co wypuszczasz na zewnatrz.



