Asertywnos¢ brzmi jak umiejetnos¢ z plakatu: spokojny ton, jasna granica, zero agresji. Problem w tym, ze w
prawdziwych sytuacjach cztowiek najczesciej czuje co$ pod spodem. Napiecie w gardle, szybkie mysli, strach
przed konfliktem, czasem nawet wstyd, ze w ogdle wypada odmowic. | wtedy tatwo wpas¢ w jeden z dwdch

torow: albo milkne i robie za siebie, albo moéwie za ostro, bo emocje przejmuja kierownice.

Ten tekst jest dla tych chwil, kiedy chcesz by¢ asertywny, ale czujesz sie spiety. Kiedy masz w domu paragon
emocjonalny, ktéry wraca jak bumerang: ,Gdybym wtedy powiedziat inaczej...". Pokaze ci praktyczne podejscie,
ktore dziata nawet wtedy, gdy serce nie wspotpracuje, oraz gotowe zwroty, ktére mozesz wyciagnac z kieszeni w
momencie, gdy mozg zaczyna sie wytgczac. Bedzie tu tez miejsce na checklisty, bo czasem nie potrzebujesz

wiecej teorii, tylko krétkiej instrukcji ,co powiedziec” i ,jak nie uciec w wymowki".

Jesli szukasz materiatow w formie asertywnos¢ e-book albo asertywno$é¢ audiobook, to zwykle trafiasz na
poradniki, ktére méwig o technikach. Tylko Zze technika bez scenariusza to za mato. Ty potrzebujesz zdania na
start, zdania na stop i zdania, ktdre utrzyma cie w ryzach, gdy druga strona naciska. Dlatego potraktuj ten wpis

jak wersje ,asertywnosc¢ jak stosowacd” w warunkach domowych i biurowych.

Dlaczego asertywnos¢ bywa lekogenna

Asertywnos$¢ bywa stresujgca, bo dotykasz relacji, a nie tylko rozmowy. Odmowa moze zabrzmie¢ jak odciecie lub
kara. Prosba o zmiane moze zabrzmie¢ jak oskarzenie. Nawet proste ,nie” czasem uruchamia w gtowie pytanie:
.Co bedzie, jesli tego nie rozumiejg?”. | wtedy uktad nerwowy reaguje jak przy zagrozeniu, nie jak przy

normalnym negocjowaniu granic.
Z mojej perspektywy zawodowej i z tego, co widze u 0sdb, z ktérymi pracowatem, lek najczesciej ma trzy zrodia.

Pierwsze: brak przygotowania. Gdy wchodzisz w rozmowe bez gotowej formuty, mdzg zaczyna dopowiadad.
.Powinienem by¢ mity”, ,powinienem wyjasni¢”, ,nie moge zawie$¢". A gdy chcesz powiedzie¢ co$ stanowczego,

wychodzi ci albo wyttumaczona rezygnacja, albo agresja w przebraniu pretens;ji.

Drugie: przekonanie, ze asertywnos$¢ to konflikt. To prawda tylko czesciowo. Asertywnos¢ ma cel: ochronic twoja
granice i jednoczesnie zachowac szacunek. Konflikt pojawia sie wtedy, gdy druga osoba nie chce ustysze¢ granicy.
Wtedy ty nadal mozesz by¢ spokojny, a rozmowa i tak moze sie ,iskrzy¢”. To wazne zatozenie, bo przestajesz brac

na siebie wine za reakcje kogos innego.

Trzecie: zmeczenie. Gdy masz za soba dzien peten obowiazkéw, twoja energia do ttumaczenia sie spada. Wtedy
tatwiej przejs¢ w tryb ulegty albo w tryb wybuchowy. Asertywnos¢ wtedy nie jest ,brakiem charakteru”, tylko

dziataniem pod presja.

To dlatego asertywnos$¢ poradnik i asertywnos¢ ksigzka dziatajag lepiej, gdy zawierajg gotowe zwroty i checklisty.

Bo kiedy jestes spiety, potrzebujesz konkretu, nie kolejnej lekcji o wartosciach.

Gotowa struktura: zdanie, ktore nie daje sie rozwodnic¢

Jesli miatbym wybra¢ jeden element, ktory w praktyce robi najwieksza réznice, to jest to sposéb, w jaki sktadasz

wypowiedz. Nie chodzi o sztywnos¢, tylko o to, zeby twoja wiadomosc¢ byta czytelna.

W najczestszych sytuacjach dziata schemat: obserwacja albo fakt, twoje odczucie lub potrzeba, konkretne zadanie

albo propozycja, a potem domkniecie granicy.
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RELACJE?

KONFERENCJA ONLINE

Brzmi formalnie, ale w realnym zyciu wyglada prosto. Przyktad z pracy: ,Kiedy dostaje prosbe na chwile przed
deadline’em, robie sie nerwowy, bo brakuje mi czasu na dobra robote. Moge to zrobi¢, jesli dostane informacje
do jutra do potudnia, albo moge przesunac termin. Ktérag opcje wybierasz?”. To nie jest agresja. To jest ukfad,

ktory ogranicza chaos.

W twojej gtowie moze jednak pojawic sie strach: ,A jesli powiedza, ze nie moga?”. | wtedy wchodzi kolejna rzecz,
ktorg warto sobie przypomniec: asertywnos$¢ nie konczy sie na wypowiedzeniu jednego zdania. Ona obejmuje

konsekwencje. Nie w formie kary, tylko w formie utrzymania granicy.

Checklisty do momentow, gdy rece sa zimne

Ponizej masz dwie krétkie checklisty. To nie jest wycinek do czytania w spokoju, tylko do uzycia w napieciu.
Najlepszy moment na wgranie tej tresci w pamiec to teraz, ale sama checklistowa logika ma dziata¢ w trakcie

rozmowy.

Checklista przed rozmowa (gdy boisz sie powiedziec , nie”)

® Zanim otworzysz usta, nazwij w myslach jedna rzecz: czego realnie chcesz, a czego nie chcesz.

* Wybierz zdanie startowe, ktére potrafisz wypowiedzie¢ spokojnym tonem, nawet jesli czujesz lek.

® Ustal granice konsekwencji: co sie stanie, jesli druga strona nie przyjmie twojej propozycji.

* Przygotuj alternatywe, zeby nie wypadac z rozmowy w chaosie: termin, czesciowe rozwigzanie, inne zadanie.
e Zdecyduj, ile informacji podajesz. W asertywnosci nie zawsze trzeba ,wszystko wyjasnic”.

To jest szczegolnie wazne, jesli czytasz asertywnos¢ ksigzka albo korzystasz z asertywnos¢ e-book, ale probujesz

w kazdej rozmowie odtwarzac cate rozdziaty. W stresie lepiej dziata jedno zdanie i plan B.

Checklisty w trakcie nacisku (kiedy ktos probuje cie ,,przepchnac”)

Tu chodzi o to, zeby nie da¢ sie wciaggna¢ w role ttumacza i obroncy. Druga strona czesto naciska, bo czuje, ze
twoja granica jest ,do wynegocjowania”. Musisz pokaza¢, ze granica jest granica, a nie propozycja.
® Powtarzaj sens, nie argumenty. To twoje zdanie ma by¢ spdjne, nawet jesli w glowie masz pie¢ nowych
wyttumaczen.
* Oddzielaj odmowe od oceny osoby. To nie ty ,jestes problemem?”, tylko twoja dostepno$¢ ma ograniczenia.

e Jedli czujesz, ze zaczynasz przepraszac za odmowe, wroc do faktu i potrzeby.



* Utrzymuj tempo. Méw troche wolnigj niz normalnie. Lek przyspiesza i wtedy wypowiedz staje sie ,wyrywka".
® Zmieniaj tor, gdy rozmowa zmierza w kierunku ataku. Wtedy wracasz do konkretu i konczysz na

proponowanym rozwigzaniu.

Te checklisty sg jak pas bezpieczenstwa. Nie sprawiajg, ze wypadku nie bedzie, ale ograniczaja skutki.

Gotowe zwroty do uzycia, kiedy gardto zaciska sie od strachu

Masz nizej zestaw gotowych formut. Nie traktuj ich jak zakleé. To sa szkielety zdan, ktére mozesz dopasowac do

siebie. Jesli masz swoj styl méwienia, zamien stowa w nawiasach, ale zachowaj strukture.

Gdy chcesz odmowig, ale boisz sie zostac ,,niemitym”
.Nie moge tego teraz wzig¢ na siebie.”

W tym tygodniu nie mam mozliwosci, zeby sie tego podjac.” ,Rozumiem, ze to dla ciebie wazne, ale ja nie bede

w stanie dowiez¢ tego na czas.” ,Nie odmodwie z powodu braku szacunku, tylko dlatego, ze mam ograniczenia.”

W tych zdaniach jest co$ istotnego: nie walczysz o bycie dobrym, tylko o bycie konkretnym. Strach zwykle kaze ci

udowadnia¢, ze zastugujesz na spokdj. Asertywnosc¢ daje ci prawo do spokoju bez prezentacji dowoddw.

Gdy ktos nachalnie naciska, , tylko chwile”, ,przeciez dasz rade”

.Nie, nie dam rady, nawet jesli to ma trwac krétko.”

.Moge pomédc w inny sposob, ale nie w tej formie.” ,Jestem w stanie to oméwi¢, ale potrzebuje decyzji do
[konkretnego dnia/godziny].” ,Jesli to ma by¢ jutro, musze miec petne informacje i priorytet, inaczej nie

zrealizuje.”

Tu kluczowe jest tempo i konsekwencja. Nacisk zwykle opiera sie na tym, ze druga osoba chce cie ,ztamac”

drobnymi ustepstwami. Ty odpowiadasz granica.

Gdy chcesz prosi¢ o zmiane, ale boisz sie oskarzen
.Kiedy to dzieje sie w ten sposdb, utrudnia mi to prace.”

,Potrzebuje jasnego terminu i zakresu, wtedy jestem w stanie dowiez¢.” ,\W tej chwili brakuje mi

linformacji/zasobow], zeby ruszy¢ dalej.” ,Chciatbym/chciatabym, zebysmy ustalili zasady na start.”
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Widzisz réznice miedzy ,ty zawsze" a ,kiedy to sie dzieje”. Ta druga forma jest mniej podatna na obrone. Ludzie

tatwiej przyjmuja zmiane opartg na faktach i potrzebach niz ocene ich charakteru.

Gdy ktos ignoruje twoje ,nie”
~Powiedziatem/powiedziatam, ze nie moge. Nie zmienig tej decyzji."

+Wracamy do tego, co ustalilismy, albo rozwazamy inne rozwigzanie.” ,Jesli masz inng opcje, omdéwmy ja. Jesli nie,

konczymy temat na tym etapie.”

To sg zdania, ktore brzmig twardo, ale sg uczciwe. Asertywnos¢ nie polega na tym, zeby by¢ tagodnym za wszelka

cene. Polega na tym, zeby by¢ przewidywalnym.

Najczestsze bledy, ktore podsuwaja lekowi paliwo

Zanim przejdziemy do sytuacji szczegdlnych, powiem wprost: wiele oséb myli asertywnos¢ z ,twardoscig” albo z

,brakiem ttumaczenia”. W obu przypadkach lek wygrywa.

Pierwszy btad: zbyt dtugie ttumaczenie odmowy. Im wiecej mdwisz, tym bardziej druga strona dostaje materiat do
negocjowania. A negocjowanie twoich granic moze cie rozregulowa¢. Czasem lepiej jedno zdanie i zmiana

tematu, niz dziesie¢ zdan, w ktdrych przypadkiem wycofasz wtasng decyzje.

Drugi bfad: brak konsekwencji. W asertywnosci czasem pojawia sie ,ustepstwo warunkowe”, ale twoje wycofanie
potem wyglada jak brak stanowczosci. Jesli méwisz, ze nie mozesz teraz, to pozniej nie przetgczaj sie w role

ratownika, bo to uczy innych, ze granica jest chwilowa.

Trzeci btad: wchodzenie w role pedagoga. Gdy czujesz zto$¢, tatwo powiedzie¢ co$ w stylu ,powinienes
zrozumie¢”. To nie pomaga, bo twoim celem nie jest edukacja, tylko zmiana zachowania lub ochrona twojej

przestrzeni.

Czwarty btad: proszenie o pozwolenie. ,Moze moge...", ,nie wiem, czy wypada...". To sg wyrazenia, ktére brzmia
niewinnie, ale w praktyce podkopujg twojg wiarygodnosc¢. A lek bardzo lubi udawac¢ niewinno$é¢, bo to zmniejsza

ryzyko odrzucenia. Tyle ze asertywnos¢ nie ma dziataé przez ,moze”.

Jesli chcesz, zeby asertywnos¢ byta realna, potrzebujesz prostych ruchéw: krétsza wypowiedz, jasny komunikat i

domkniecie.

Sytuacje, w ktorych asertywnos¢ wyglada inaczej

Sa miejsca, gdzie twoje ,nie” moze mieé powazniejsze skutki, na przyktad w pracy, w relacjach formalnych, w

rodzinie, gdzie role sg utrwalone. Asertywnosc nie przestaje by¢ asertywnoscia, ale zmienia sie jezyk i strategia.

Praca: gdy odmowa ma wptyw na zespot

W biurze, nawet jesli jestes dobry w komunikacji, ludzie czasem oczekuja ,dobrej woli” zamiast planowania. Gdy
prosza cie o rzecz poza zakresem, nie wystarczy powiedzie¢ ,nie”. W wiekszosci firm warto dodac propozycje, jak

zminimalizowa¢ problem.

Najczestsza wersja, ktora nie wywotuje pozaru: ,Nie moge tego zrobi¢ w terminie, ktéry podajesz, bo brakuje mi
czasu na [zakres]. Moge zrobi¢ A do [data] albo B do [data]. Co wybierasz?". To jest asertywnos$¢ jak stosowacé w

praktyce, bo daje wybodr i przenosi ciezar z twojej odmowy na plan.



Rodzina: gdy ,,nie” brzmi jak brak mitosci

W rodzinie lek potrafi by¢ wyjatkowo silny, bo odmowa dotyka narracji: ,jestes niewdzieczny”, ,nie zalezy ci”,

.zawsze masz problem”. Wtedy warto trzymac sie prostoty. Krétkie, spokojne zdania. Brak wojny o racje.

Przyktad: ,Nie zrobie tego, bo nie mam zasobdw i nie chce brac tego na siebie. Moge pomoc w inny sposdb.” To
daje granice i nie wkreca cie w dyskusje o tym, czy jeste$ ,dobry”.

Relacje partnerskie: gdy nacisk ma miekki jezyk

Czasem nacisk jest ubrany w troske: ,tylko powiedz, ze dasz rade”, ,ja sie martwie”. Asertywnos$¢ tu bywa

trudniejsza, bo fatwo poczu¢ wine. Wtedy pomaga oddzielenie: ,rozumiem emocje”, ale decyzje podejmuje ja.

.Widze, ze sie martwisz. Ja nie moge tego obiecaé. Moge powiedzie¢, co realnie moge zrobié i w jakim terminie.”

Jak éwiczy¢ asertywnosc, jesli masz lek i kreci ci sie w glowie

Samo czytanie asertywnos$¢ poradnik to za mato. Potrzebujesz treningu w mikrosytuacjach, bo mézg musi dostac

,dowdd", ze asertywnosc¢ nie konczy sie katastrofa.
Zaczatbym od prostych rozméw, takich jak:

Poproszenie o doprecyzowanie zamiast milczenia, odmowa drobnej prosby, ustawienie terminu, wyrazenie

dyskomfortu przy zachowaniu, ktére cie przeciaza.

Nie musisz zaczynac od wielkich granic. Najpierw wypracuj miesien asertywnosci w sytuacjach, gdzie stawka jest

jedynie twoja wygoda, a nie relacja zycia.

W praktyce pomaga tez nagrywanie. Tak, to brzmi banalnie, ale dziata. Jesli masz asertywnos¢ e-book i probujesz
w gtowie dopasowad zdania, to w stresie i tak wychodzi inna wersja. Nagraj gtos, ustysz swoje tempo, przerob

jedno zdanie, az poczujesz, ze ,to jestem ja”, a nie rola.

E-book, ksiazka czy audiobook, co realnie daje ci przewage

Wiele oséb kupuje asertywnosc¢ ksigzka, bo chce mie¢ ,wiedze”. Potem zostaje z problemem: kiedy przychodzi

rozmowa, nie ma czasu na szukanie rozdziatu. Dlatego rézne formaty daja rézne zasoby dla leku.

* Jedli potrzebujesz szybkiego siegniecia po gotowe zwroty, asertywnos¢ e-book ma przewage. Mozesz miec

go na telefonie i wrdcic¢ do jednego zdania w trakcie dnia.

* Jesli chcesz rozumie¢ mechanizm i budowaé pewnos$¢ krok po kroku, asertywnos¢ poradnik w formie ksigzki

bywa lepszy, bo czytasz wolniej i tatwiej wracasz do przyktadow.

® Jedli masz problemy z utrzymaniem uwagi podczas czytania, asertywnos¢ audiobook moze pomoc w

treningu, szczegodlnie gdy stuchasz w drodze i wracasz do tych samych fragmentow.

Prawda jest taka: w momencie napiecia nie masz czasu na analize. Potrzebujesz, zeby zdania byty pod reka. To

jest argument, ktéry sam w sobie wyjasnia, czemu checklisty i gotowe zwroty dziataja lepiej niz same opisy.

Krétka ,,mapa rozmowy”, zeby nie utkna¢ w pétzdaniu

Kiedy pojawia sie stres, najgorsze jest to potzdanie, ktore zostaje w gardle. Dlatego warto mie¢ wewnetrzng

mape: start, granica, domkniecie.



Mozesz jg tworzyé w gtowie w ten sposdb: najpierw mowisz, co jest prawda, potem mowisz, czego nie zrobisz, a
na koncu proponujesz konkretng alternatywe. Wtedy nawet jesli serce przyspiesza, rozmowa ma tor, po ktérym

mozesz jechac.

Jesli boisz sig, ze zabrzmisz sztywno, pamietaj, ze asertywnos¢ to nie aktorowanie. To jest spokojna konsekwencja.

Mozesz mie¢ drzenie w srodku. Wazne, zeby na zewnatrz byto wida¢ klarownos¢.

Co robi¢, gdy po rozmowie czujesz wine albo wstyd

To jest czes¢, o ktorej rzadko moéwi sie w poradnikach. Asertywnos¢ nie konczy sie w momencie wypowiedzenia
zdania. Potem przychodzi dopalanie emocji: ,Za ostro powiedziatem”, ,Powinienem dodac wiecej wyjasnien”,

.Zniszczytem relacje”.

Najpierw nazwij to jako reakcje, nie jako wyrok. Wina i wstyd czesto sg nawykami, ktére uruchamiajg sie

automatycznie, nawet jesli zrobites wiasciwie.

Potem zrob maty rachunek praktyczny: czy twoja granica zostata przekroczona, czy tylko twoja odmowa zostata

nieprzyjemnie odebrana? To rozrdéznienie pomaga. Granice chronisz, a opinie innych to inny temat.

| w koncu jedna rzecz, ktora dziata zaskakujaco: refleksja nad tym, czy nastepnym razem mozesz by¢ jeszcze

bardziej czytelny, a nie ,bardziej mity". Mito$¢ do relacji nie polega na rezygnacji z siebie. Polega na jasnosci.

Dwie gotowe formuty na najtrudniejsze momenty

Na koncu zostawiam ci dwa zdania, takie awaryjne mtotki. Uzyj ich, gdy czujesz, ze zaraz wycofasz sie lub

wybuchniesz.

1) Gdy chcesz odméwic i nie wiesz, jak brzmie¢ stanowczo:

.Nie zrobie tego, bo nie mam mozliwosci. Moge zaproponowac [alternatywe].”

2) Gdy ktos naciska i probuje cie ,przekonac”:

+Rozumiem twojag prosbe, ale moja odpowiedz jest taka sama. Jesli chcesz, oméwmy [rozwigzanie].”

To sa zdania, ktore nie prosza o zgode i nie ttumacza sie nadmiernie. Daja ci kontrole nad rozmowa. A kiedy masz

lek, kontrola jest jak koto ratunkowe.

Jesli masz w planach siegnac po asertywnos¢ e-book albo asertywnos¢ audiobook, potraktuj ten wpis jak mape.
Wybierz jedno zdanie, ktore jest najblizej twojego stylu, i przetestuj je w sytuacji o matej stawce w ciggu
najblizszych dni. Tylko Odkryj wiecej jedno. Potem wrd¢ do checklist. Az poczujesz, ze asertywnosé przestaje byé
ryzykiem, a staje sie normalnym sposobem dziatania.
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