Sg takie momenty w pracy i w zyciu prywatnym, gdy widze, jak kto$ traci wiasng przewage. Nie przez brak
kompetencji, tylko przez sposéb, w jaki ustawia relacje z innymi. Oddaje przestrzeh za szybko. Przeprasza zbyt
czesto. Ustepuje, zanim zapadnie jakakolwiek decyzja. A potem, zwykle po cichu, narasta w nim frustracja, bo w

praktyce ptaci za to wiasng energia.

To nie jest historia o braku empatii. Przeciwnie. Zdrowa asertywno$¢ czesto wyglada jak empatia, ktéra ma
granice. Zdrowe ego nie polega na dominowaniu ani na traktowaniu ludzi jak tta dla wtasnych osiggnie¢. Polega
na czyms$ prostszym i trudniejszym naraz: na przekonaniu, ze twoja wartos¢ nie wymaga ciggtych dowodéw, a
twoje potrzeby sg realne. Witasnie to daje stabilng przewage, bo nie rozpraszasz sie na walke o uznanie, tylko

dziatasz z jasnoscia.

Co ludzie maja na mysli, gdy mowia ,,ego”?

W potocznym jezyku ,ego” brzmi jak cos przesadnego. Jakby chodzito wytacznie o zarozumialstwo. Tymczasem w
psychice zdrowy rdzen ja dziata jak system nawigacji. Podpowiada, co jest twoje, co nie jest, gdzie koncza sie

twoje obowiazki, a gdzie zaczyna sie odpowiedzialnos¢ innych.

Zdarza sie, ze stowo ,ego” staje sie etykietg do uciszania. ,Nie badz taki. Nie wmawiaj. Nie pokazuj, ze ci zalezy.”
Wtedy ego przestaje by¢ opisem, a staje sie bronig w konflikcie intereséw. Ktos chce, zebys zredukowat swoj gtos,

bo twoja obecnos¢ ujawnia, ze nie wszystko jest pod kontrola.

Zdrowa wersja ego mowi natomiast: moge chcie¢, moge mie¢ prawo do oceny, moge miec¢ swoje zdanie. | moge

to utrzymad bez wchodzenia w cudze buty. Nikt nie musi by¢ ,najlepszy”, zeby przestaé siebie oddawac.

Przewaga, ktora znika po drodze

Przewage, o ktérej mowa, rozumiem jako zestaw zasobow, ktére masz do dyspozycji, zanim jeszcze zacznie sie
negocjacja: pewnosc siebie, spdjnosé, umiejetnos¢ stawiania granic, zdolnos¢ do modwienia ,tak” bez utraty

kontaktu z wkasnym celem.

Najczesciej znika ona w trzech scenariuszach, ktére spotykatem wielokrotnie jako obserwator zespotéw, mentor i

po prostu cztowiek, ktory tez zaliczat wpadki.

Pierwszy scenariusz to ,oddawanie w zamian za spokdj”. Kiedy kto$ pyta: ,Zrobisz to?" i czujesz, ze powinienes$
powiedzie¢ ,tak”, bo inaczej konflikt bedzie niekomfortowy, oddajesz przewage w postaci czasu i energii. Mozesz

potem dowiez¢ wynik, ale rachunek przyjdzie pdzniej.

Drugi scenariusz to ,nadkompensowanie”. Jesli twoja samoocena jest chwigjna, rosnie sktonnos¢ do ttumaczenia
sie, dopowiadania, dopinania, udowadniania. Wystepujesz wtedy jak cztowiek, ktéry ma w gtowie brak i nie chce,

zeby inni to zauwazyli. Tymczasem stabilna relacja z innymi zwykle wymaga nie wiecej ttumaczen, tylko jasnosci.

Trzeci scenariusz to ,zgoda na nieprecyzyjne wymagania“. To czesty problem w pracy: kto§ méwi ogdlnie ,zajmij
sie tym”, a ty wchodzisz w zadanie jak w ciemny korytarz. Jesli masz zdrowe ego, zadajesz pytania o zakres,
oczekiwania i kryteria. Jesli oddajesz przewage, przyjmujesz niejasnosc jak stata i dopiero po czasie okazuje sig, ze

pracowates$ dla innej definicji sukcesu.

W kazdym z tych scenariuszy nie chodzi o to, by by¢ twardym jak stal. Chodzi o to, by nie przektada¢ cudzej

wygody nad wtasna funkcjonalnosé.

Asertywnos¢ nie jest agresja



Sa ludzie, ktérzy mylg asertywnosc¢ z byciem nieustepliwym. To zrozumiate, bo w konfliktach tatwo o eskalacje.
Jednak asertywnosc to raczej umiejetnos¢ utrzymania wiasnego stanowiska przy jednoczesnym respektowaniu
drugiej osoby.

Wyobraz sobie rozmowe o terminie. Kto§ méwi: ,Potrzebuje tego jutro do rana”. Twoja przewaga, jesli jest
zdrowa, polega na tym, ze nie reagujesz panika ani oburzeniem. Mozesz odpowiedzie¢ spokojnie: ,Jestem w

stanie zrobi¢ czes¢ do jutra, petna wersje dostarcze w pigtek. Chcesz, zebym dowidzt jutro konkretny zakres, czy

zalezy ci na catosci?” To nie jest walka. To prowadzenie rozmowy na poziom faktow.

Agresja zwykle brzmi jak kara albo lekcewazenie. Asertywnos¢ brzmi jak odpowiedzialnos¢ i klarownos¢. Jedno

podnosi napiecie, drugie przywraca ster.

Zdrowe ego ma praktyczne objawy

Nie da sie ,mie¢ zdrowego ego” tylko w teorii. Da sie je rozpozna¢ po drobnych nawykach, ktére wcale nie

wygladaja jak spektakl pewnosci siebie. Wtasnie dlatego tak trudno o to, by je odzyska¢, kiedy zostato ci zabrane.

Przyktadowo, zdrowe ego nie zabrania ci przepraszac, ale nie przeprasza w nieskonczonosé. Jesli spdzniasz sie,
przepraszasz i naprawiasz. Jesli natomiast jestes zmuszany do przeprosin za rzeczy, na ktdre nie masz wptywu, to

znak, ze ktos korzysta z twojej wrazliwosci jako narzedzia.

Inny objaw to zdolnos¢ do moéwienia ,nie” bez diugiego uzasadniania. Wiele oséb ttumaczy sie, bo boi sie, ze
odmowa zostanie odczytana jako brak sympatii. A odmowa w zdrowej wersji brzmi: ,Nie w tym zakresie i nie w
tym terminie.” Potem mozesz dodac propozycje alternatywy, ale dopiero jesli to twoja realna preferencja, nie jesli

probujesz zaszy¢ poczucie winy.

Zdarza sie tez, ze zdrowe ego przejawia sie w tym, ze potrafisz prosi¢ o pomoc. To jest mnigj stereotypowe, a
bardzo wazne. Jesli twoje ego jest zdrowe, proszenie o wsparcie nie oznacza, ze jeste$ gorszy. Oznacza, ze chcesz

osiagnac¢ cel madrzej, a nie udowodnic¢ wtasng wytrzymatosc.

Kiedy , niska potrzeba uznania” to tylko zastona

Czasem ludzie mowia: ,Ja nic nie chce, ja sie nie musze wybijac.” Brzmi pieknie, brzmi skromnie. Ale w praktyce
moze to by¢ strategia unikania. Jesli twoja skromnos¢ jest w rzeczywistosci ucieczka od ryzyka, to nie chroni

twojej wartosci, tylko ukrywa przed toba to, co chcesz powiedziec.

Joanna Mazowiecka-
-Szyszkowska
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Nawet w zespole. Jeden cztowiek milknie w dyskusji, bo boi sie oceny. Drugi zawsze domyka tematy, bo czuje, ze
jak nie on, to nikt. Ten pierwszy moze by¢ ,mity”, ale czesto jego brak wktadu ma cene: decyzje zapadajg bez jego

perspektywy, a po czasie i tak wraca napiecie, tylko w formie biernego oporu.

W prywatnych relacjach podobny mechanizm dziata, gdy kto$ rezygnuje z wiasnych potrzeb, bo uwaza, ze mitos¢
polega na dawaniu. Jesli w twoim ,dawaniu” nie ma wolnosci, tylko obowiagzek, to nie jest to zdrowe. Mitos¢ bez

wymiany uwagi i szacunku zamienia sie w rachunek, ktérego nikt nie rozlicza na gtos.

Granice, ktore nie psuja relacji

Granice kojarza sie z odrzuceniem, bo tatwo to pomyli¢. Tymczasem dobre granice sg jak ramy obrazu, one

porzadkuja sytuacje. Nie zabieraja emocji, porzadkujag zasady gry.

Granice w praktyce nie muszg brzmie¢ surowo. Mogg by¢ bardzo ludzkie. Kiedy kto$ wchodzi w twoje sprawy i
méwi, co masz robié¢, mozesz odpowiedzieé: ,Dziekuje, ze sie martwisz, ale ja podejme decyzje na podstawie

informacji, ktére mam.” To nie jest odciecie. To sygnat, ze nie pozwalasz sie sterowac.

Inna granica to zarzadzanie dostepnoscia. Nie kazdy powinien méc dzwoni¢ do ciebie w kazdej chwili, nawet jesli
ma dobre intencje. Zdrowe ego nie oznacza zimnego dystansu. Oznacza, ze twoje zycie nie jest pustg przestrzenig

do wypetniania cudzych pilnych spraw.

W czym zdrowe ego pomaga najbardziej

Najbardziej docenitem zdrowe ego w sytuacjach, gdzie tatwo o kompromitacje w oczach innych. Kiedy trzeba
podtrzymac stanowisko, ktore nie jest popularne. Kiedy trzeba powiedzie¢, ze co$ nie zadziata, nawet jesli kto$

bardzo naciska. Kiedy trzeba przyzna¢, ze sie mylite$, ale bez samounicestwienia.

Wezmy rozmowe o wynagrodzeniu. Dla wielu oséb to temat wstydliwy, bo wchodza w niego z przekonaniem, ze
.nie wypada”. Tymczasem bez jasnych ustalen zwykle ptaci sie potem w czasie, stresie i wypaleniu. Zdrowe ego
pomaga powiedzie¢: ,Moje kompetencje i zakres odpowiedzialnosci sa na takim poziomie, oczekuje takich
warunkéw. Jesli nie ma zgody na dzié, chciatbym ustali¢ Sciezke i date przegladu.” To nie jest roszczenie. To jest

plan.

W pracy projektowej podobnie dziata, gdy trzeba wroci¢ do kryteriéw jakosci. Kto$ mowi: ,O0ddajmy szybko, jakos
to bedzie.” Jesli masz zdrowa przewage, nie wchodzisz w moralizowanie. Méwisz konkretnie, co ryzykujecie, jakie
beda skutki i ile czasu realnie potrzeba, by nie ptaci¢ za btedy potem. To jest ego, ktdre stuzy zespotowi, a nie

ego, ktére dominuje.

Jak rozpoznag, ze twoje ego szkodzi

Sa momenty, kiedy ego faktycznie robi szkody. To wazne, bo tatwo zbudowac narracje ,ja mam racje, bo dbam o

siebie”, i tym samym usprawiedliwi¢ upér. Zdrowe ego nie potrzebuje udowadniania.

Sygnaty ostrzegawcze s3 dos$¢ wyrazne. Jesli za kazdym razem twoim celem jest wyjscie na ,najlepszego”,
zaczynasz by¢ zaktadnikiem. Jesli przestajesz stuchac¢, a twoje zdania maja zbyt wiele wbudowanych wyrokdw,
przewaga zamienia sie w agresje. Jesli twoje granice sg tylko karg, a nie ochrong przestrzeni do wspotpracy, to nie

jest zdrowie.

W praktyce warto czasem sprawdzi¢ siebie w prostej osi: czy po twojej wypowiedzi rosnie jasnos¢ i mozliwosé
dziatania, czy rosnie napiecie i bezradnos¢. Jesli ludzie wychodza z rozmowy z poczuciem ,wiem, co dalej”, to co$

jest zdrowe. Jesli wychodza z poczuciem ,musimy chodzi¢ na palcach”, to cos trzeba skorygowac.



Jedno zdanie, ktore zmienia rozmowy
Mam swoje ulubione narzedzie, czesto uzywane w coachingu i w rozmowach w zespole. Nie jako magia, tylko
jako sposob na zejscie z domystow.

Jaki jest oczekiwany rezultat i jakie sg kryteria?”

To pytanie sprawia, ze przestajesz gra¢ w ukryte zatozenia. Przestajesz domyslac sie, kto czego chce, zamiast tego
wchodzisz w realne wymagania. Kiedy twoje ego jest zdrowe, nie chodzi o to, by ,wygra¢” pytaniem. Chodzi o to,

by nie oddad pola, na ktérym mozesz realnie dziatac.

To samo dziata, gdy pytanie dotyczy twoich potrzeb: ,W jaki sposéb chcesz, zebym cie wspierat i w jakim tempie
jest to dla ciebie komfortowe?” Wtedy nie dajesz sie wciagna¢ w model, w ktérym twoja praca i twoje emocje sa

darmowe.

Krotka checklista dla momentow, gdy chcesz odda¢ przewage
Czasem przewage oddaje sie tak szybko, ze nie ma nawet czasu na refleksje. Ponizej masz krétka sekwencje, ktéra

pomaga ztapac ster. Traktuj to jak hamulec, nie jak test do zaliczenia.

® Zatrzymaj sie na sekunde i nazwij w gtowie, co naprawde czujesz: stres, wstyd, ztos¢ czy bezradnos¢
* Powiedz sobie, czego potrzebujesz, zeby dowiez¢ jakos¢, a nie tylko ,przetrwac”

® Sprawdz, czy prosza cie o cos$ niejasnego, a jesli tak, zapytaj o rezultat i kryteria

Odpowiedz warunkowo, jesli nie masz petnego zakresu: co zrobisz teraz, a co pozniej

e Jedli pojawia sie poczucie winy, oddziel je od faktow: ,czy to moja odpowiedzialnos¢, czy czyjas presja?”

To nie jest sztywna procedura. To narzedzie na te chwile, kiedy automatyczny odruch oddania zyskuje przewage

nad rozsadkiem.

Nauczenie sie ,odmowy w stylu zyczliwym”

.Nie" nie musi by¢ agresywne, ale tez nie moze by¢ rozmyte. Rozmyte ,moze" czesto jest gorsze niz jasne ,nie”.

Bo rozmywa odpowiedzialnos¢ i przecigga napiecie.

W praktyce odmowa moze wygladac tak, ze potwierdzasz intencje drugiej osoby, a jednoczesnie podtrzymujesz
swdj limit. Na przyktad: ,Rozumiem, ze chcesz to zamkna¢ szybko. W moim zakresie to nie bedzie bezpieczne
jakosciowo. Moge zrobi¢ wariant skrocony albo wesprzec cie w innym etapie.” To zostawia drugiej osobie opcje i

nie sprowadza cie do roli przeszkody.

W prywatnych relacjach to samo. Jesli partner oczekuje, ze zawsze bedziesz dostepny, a ty potrzebujesz czasu dla
siebie, mozesz powiedzie¢: ,Chce by¢ blisko, ale potrzebuje wieczoru w spokoju. Porozmawiamy jutro po pracy.”

To jest komunikat o potrzebach, nie test lojalnosci.

Empatia bez rezygnacji z siebie

Najtrudniejsza cze$¢ zdrowego ego polega na pogodzeniu dwdch rzeczy: checi bycia dobrym cziowiekiem i
prawa do witasnego komfortu. Empatia bez rezygnacji z siebie oznacza, ze nie traktujesz emocji innych jak

polecenia do samoodciecia.

Sa emocje, ktore da sie przyjac. Sa tez takie, ktore nie powinny sterowac twoim zachowaniem. Gdy kto$ jest w
ztosci, moze potrzebowac uwagi. Ale to nie znaczy, ze ty masz sta¢ sie workiem na wyrzuty. Zdrowe ego pomaga
wtedy utrzymac spéjnosc: ,Widze, ze jestes zdenerwowany. Jestem gotéw porozmawiac, ale nie w tonie krzyku.”

To jest empatyczne i chroni relacje przed destrukgja.



Empatia bez granic czesto konczy sie tym, ze kto$ przestaje widzie¢ w tobie cztowieka, a zaczyna widzie¢ zasob. |
wtedy pojawia sie moment, w ktérym nagle odmawiasz, ale z opdznieniem. Ludzie odbierajg to wtedy jako nagta

zmiane. A tak naprawde to byta narastajgca akumulacja.

Kiedy warto oddac przewage, bo to optaca sie bardziej

Jest wazna odmiana tematu. ,Nie oddawaj przewagi” brzmi jak zakaz, ale zdrowe ego zna wyjatki. Oddawanie
przewagi czasem jest rozsadne, jesli ptacisz mato, a zyskujesz duzo. To nie jest sprzeczne z twojg wartoscia. To jest

zarzadzanie kosztami.

Na przyktad: zgadzasz sie na zmiane terminu, bo jest to jednorazowe i pozwoli unikna¢ wiekszego ryzyka. Albo
rezygnujesz z czesci prestizu, bo wazniejsza jest dobra wspétpraca z kims, z kim i tak bedziesz dziatat przez lata.
Albo pozwalasz sobie na twdrcza niepewnos¢, bo druga osoba ma kompetencje, ktorych ty nie masz. Wtedy

oddanie przewagi jest Swiadome, a nie odruchowe.

Klucz jest w intencji i w rachunku. Jedli oddajesz dlatego, ze boisz sie utraty sympatii, robisz sobie krzywde. Jesli

oddajesz, bo rozumiesz konsekwencje i wybierasz lepszy wariant, robisz to dla siebie i dla relacji.

Najczestsze putapki zdrowego ego

Chciatbym uczciwie nazwac kilka putapek, bo one potrafig popsé nawet dobre intencje.

Pierwsza to mylenie granic z kontrola. Granica moéwi: ,to moje limity”. Kontrola moéwi: ,ja wiem lepiej, wiec bede

zarzadzat twoimi dziataniami”. Zdrowe ego nie musi sterowac.

Druga putapka to trzymanie sie stanowiska bez aktualizacji informacji. Czasem uparte ,bo tak” jest tylko maska

strachu. Zdrowa przewaga obejmuje tez umiejetno$¢ zmiany zdania, gdy pojawiaja sie nowe dane.

Trzecia putapka to ,jestem asertywny, wiec kazdy ma to przyjac”. Asertywnosc nie zwalnia z dbatosci o sposob
komunikacji. Mozesz by¢ stanowczy poradnik negocjacje i perswazja recenzja i nadal uprzejmy. Ludzie czesto

reaguja nie na tre$¢, tylko na ton i wrazenie lekcewazenia.

Jak budowac¢ zdrowe ego, jesli dzis czujesz, ze jest kruche

W praktyce zdrowe ego nie powstaje z dnia na dzien. To raczej trening kilku umiejetnosci, ktore sktadaja sie na

poczucie sprawczosci.

Pomaga przypominanie sobie o witasnych kompetencjach, ale bez przesady. Nie chodzi o katalog sukcesow,
chodzi o pamie¢, ze kiedys dowiozte$ cos trudnego. Nawet jesli to byt maty projekt, nawet jesli wynik nie byt

idealny. Wazne jest, ze potrafisz wroci¢ do rownowagi po potknieciu.

Pomaga tez prowadzenie krétkich notatek o tym, czego chcesz. Brzmi banalnie, ale dziata. Jesli nie umiesz nazwaé

swoich preferencji, inni zawsze nazwa je za ciebie, a ty bedziesz pdzniej reagowac w pospiechu.

Najbardziej pomaga jednak praktyka matych odmow i matych ,tak, ale...”. Jedna rozmowa, w ktorej stawiasz
warunek. Jedno ,nie” wypowiedziane spokojnie. Jedna prosba o doprecyzowanie. Te mikro-akty wzmacniajag mape

w gtowie: ,moge zadbac o siebie, nie niszczac relacji”.

Zakonczenie w sensie emocjonalnym, a nie formalnym

Zdrowe ego to nie tarcza przeciwko ludziom. To narzedzie, ktére pozwala ci by¢ blisko, wspdtpracowac i dziatac,
bez oddawania samego siebie w zamian za krotkotrwaty spokdj. Przewaga nie polega na tym, ze zawsze masz

racje. Polega na tym, ze umiesz prowadzi¢ rozmowe tak, by to, co wazne, nie gineto pod czyjas presja.


https://prawdziwy-sukces.pl/autor/katarzyna-chlodnicka/

Jesli kiedykolwiek ztapiesz sie na tym, ze automatycznie oddajesz kontrole, zatrzymaj sie. Sprawdz, co realnie jest
twoje, a co narzuca ci kto$ inny. | powiedz sobie jedno: mam prawo by¢ cztowiekiem z potrzebami, a nie tylko

kims, kto ma spetniac¢ oczekiwania. Tak wtasnie wyglada zdrowa przewaga, ktéra nie szkodzi.



