
Przez długi czas myślałam, że asertywność to coś w rodzaju uprzejmej odwagi. Że wystarczy raz powiedzieć „nie” i
nagle w środku robi się spokój jak po zapaleniu lampki. Tylko że w moim przypadku nie działało to tak gładko.
Największy problem nie polegał na tym, że nie wiedziałam, co chciałabym powiedzieć. Problem był bardziej
przyziemny i bolesny: ciało wiedziało swoje, zanim ja zdążyłam dobrać słowa.

Kiedy ktoś prosił mnie o przysługę „na chwilę”, czułam napięcie w żołądku i przyspieszone tętno. Już po
pierwszym zdaniu włączał się tryb ratunkowy, czyli takie automatyczne układanie się w głowie: jak powiedzieć,
żeby nikt się nie obraził, żeby nie wyszło, że jestem trudna, żeby nie stracić sympatii, żeby nie doprowadzić do
konfliktu. To nie była „zła wola”. To była obawa. I dopiero kiedy trafiłam na dobrą asertywność książka (taką, która
nie udaje, że wszystko jest proste), zrozumiałam, że moje poczucie zagrożenia nie znika od samego „postanowię
być stanowcza”.

Asertywność nie jest jednorazowym gestem. To proces uczenia mózgu i układu nerwowego, że można mieć
granice bez katastrofy. I to właśnie zmienia sposób myślenia. Nie „staję się kimś innym”. Zaczynam rozumieć
siebie szybciej, niż zdążę wpaść w tryb uległości.

Dlaczego tak trudno powiedzieć „tak” albo „nie” bez lęku
Najczęściej lęk przed asertywnością nie dotyczy samego braku zgody. Dotyczy ceny. W mojej głowie cena
wyglądała zwykle tak: jeśli odmówię, to ktoś przestanie mnie lubić, ktoś pomyśli, że jestem niewdzięczna, ktoś
uzna mnie za egoistkę, a ja zostanę z poczuciem winy jak z mokrym swetrem, który ciągle nie schnie.

Wbrew pozorom nie chodzi tylko o to, żeby być „miłą”. Chodzi o przewidywanie konsekwencji, czasem bez
dowodów. Kiedy człowiek jest wrażliwy na ocenę i napięcie społeczne, każda odmowa uruchamia alarm: ryzyko
odrzucenia, ryzyko utraty relacji, ryzyko stania się „tym problemem”.

I tu pojawia się kluczowa rzecz, której nie da się przeskoczyć samym poradnikiem w teorii. Jeśli mam w środku
strach, to sama logika nie wystarczy. Porządek w głowie jest możliwy, ale trzeba go wytrenować, tak jak mięsień.
Dlatego asertywność poradnik, który ogranicza się do schematów zdań, bywa dla niektórych za płaski. Schemat
pomaga, ale tylko na chwilę. Jeśli nie pracuje z mechanizmem lęku, człowiek wraca do autopilota.

Dla mnie przełomem było zrozumienie, że asertywność to też regulowanie napięcia w czasie rzeczywistym. Nie
chodzi wyłącznie o poprawne brzmienie odpowiedzi, chodzi o moment, kiedy pojawia się pierwsza fala stresu i ja
mam wybór, czy ją przeżyję w trybie „ustępuję”, czy w trybie „zatrzymuję się”.

Asertywność książka jako trening myśli, nie test charakteru
Kiedy mówię o książkach, często słyszę pytanie: „która najlepsza?”. W praktyce większe znaczenie ma to, czy trafia
w twoje punkty zapalne. Dla mnie bardzo ważne było to, że dobra pozycja potrafiła opisać, co dzieje się w relacji,
kiedy jedna strona czuje się zobowiązana, a druga oczekuje natychmiastowej zgody.

Są momenty, w których łatwo powiedzieć „nie”, bo sprawa jest neutralna. Są też momenty, w których „nie” brzmi
jak wyrok. Książka, która realnie zmienia sposób myślenia, pomaga rozróżnić te scenariusze. Nie mówi: „bądź
twarda”. Raczej uczy, żebyś umiała nazwać sytuację: czy to prośba, negocjacja, manipulacja, czy test lojalności.
Wtedy „odmowa” przestaje być aktem agresji, a staje się komunikatem: mam granicę, mam prawo do decyzji,
mam też prawo wątpić.

W moim przypadku to działało szczególnie w rozmowach, gdzie gra toczyła się wokół czasu i odpowiedzialności.
Przykład z pracy: jedna osoba zaczęła „wpadać” z zadaniami tuż przed końcem dnia, z taką tonacją, jakby to był



drobiazg. Ja zgadzałam się odruchowo. Po czasie zaczęłam rozliczać siebie z efektywności, a tę efektywność
traciłam przez własne milczenie. Dopiero gdy przepracowałam w głowie mechanizm zobowiązań, przestałam
przyjmować zadania w sposób, który wymuszał na mnie przewlekłe poczucie winy.

Książka nie zrobiła ze mnie idealnej osoby. Zrobiła ze mnie osobę, która zauważa, zanim już się zgodzi, że „to
znowu jest ten moment”.

Asertywność jak stosować, czyli co robić, kiedy w głowie robi się
głośno
Najgorsze w asertywności jest to, że zwykle pojawia się późno. Konflikt wchodzi za pośrednictwem drobnych
zdarzeń, a ja wolałam wierzyć, że drobiazg nie ma znaczenia. Dopiero kiedy nagromadzi się złość, wchodzi
reakcja. I wtedy człowiek często mówi rzeczy ostrzej, niż chciałby, bo emocje już przejęły kierownicę.

„Asertywność jak stosować” brzmi jak hasło. W praktyce to raczej umiejętność reagowania wcześniej, zanim lęk
przerobi się w wybuch. To też umiejętność mówienia w sposób, który nie zamyka drzwi na amen, tylko otwiera
rozmowę na warunki.

W mojej głowie szczególnie działały dwie rzeczy. Pierwsza: rozbrajanie „muszę”. To słowo brzmi jak kajdany.
Wymiana „muszę” na „mogę” i „chcę” nie rozwiązuje wszystkich problemów, ale zmienia ramę. Druga: nauka
krótkich zdań, które nie są ani przeprosinami, ani atakiem.

Żeby nie brzmieć jak podręcznik, podam prosty zapis, który kiedyś zapisałam na kartce w torebce. Nie była to
magia, raczej kotwica.

Gdy ktoś prosił o przysługę, mówiłam: „Nie dam rady dziś, mogę wrócić do tego jutro po X”. I dopiero jeśli
rozmowa wymagała, dodawałam: „Nie jestem w stanie wziąć tego na siebie, ale mogę pomóc w inny sposób”. To
nie było perfekcyjne. To było wystarczająco konkretne, żeby nie utonąć w wyjaśnianiach.

Lęk zawsze wraca. Różnica polega na tym, że mam plan, zanim głowa zacznie tworzyć katastrofy.

Asertywność audiobook i e-book, czyli jak uczyć się w swoim tempie
Kiedy pierwszy raz próbowałam „przerobić” temat, czytałam intensywnie. Zdarzyło się jednak, że po dwóch
rozdziałach miałam wrażenie, że wiem wszystko, ale w realnych rozmowach i tak wracałam do starych nawyków.
Potem odkryłam, że czasem lepsze jest powtarzanie mniejszych fragmentów niż wgryzanie się w długi tekst.



Dlatego zaczęłam korzystać z asertywność e-book i asertywność audiobook w sposób praktyczny. Audiobook nie
służył mi do „zrozumienia”. Służył mi do oswajania. Słuchałam go w momentach, kiedy i tak miałam napięcie, na
przykład w drodze do pracy. Brzmi banalnie, ale działało na zasadzie: zanim sytuacja rozgałęzi się w głowie, ja
mam gotowe pojęcia, gotowe zdania, gotowe reakcje.

E-book dawał mi z kolei możliwość zaznaczania fragmentów, do których wracam. Nie chodzi o to, żeby mieć
idealną biblioteczkę. Chodzi o to, żeby znaleźć dwa lub trzy zdania, które naprawdę ci pasują, i wracać do nich, aż
staną się odruchem.

Uwaga praktyczna, którą muszę powiedzieć, bo jest uczciwa. Format nie zrobi treningu za ciebie. Książka w
słuchawkach nie zastąpi rozmów, podobnie jak kartka z cytatem nie zapobiegnie wybuchowi stresu. Ale
audiobook i e-book mogą skrócić dystans między „wiem” a „robię”, jeśli wykorzystasz je jako przygotowanie
psychiczne.

Typowe pułapki, które spotyka się przy asertywności
Najczęstszy błąd, który widziałam u siebie i u innych, to mylenie asertywności z wrogością. Wewnętrzny lęk
czasem podszywa się pod „teraz będę bezczelna”. Asertywność nie ma wyrywać. Ma budować granicę.

Druga pułapka to przesadne tłumaczenie. Jeśli odmowa wymaga dziesięciu argumentów, to zwykle nie chodzi już
o komunikat. Chodzi o ratowanie wizerunku. Wtedy lęk wygrywa podstępem: udaje, że to „racjonalne
wyjaśnienie”, a w środku jest prośba o uspokojenie cudzych emocji.

Trzecia pułapka dotyczy tego, co ja nazywam „odmową warunkową, która wcale nie jest odmową”. Czasem
człowiek mówi: „może jakoś, zobaczę”, a tak naprawdę już jest przeciążony. Potem wraca stres i pojawia się
wymówka, spóźnienie, wyrzuty sumienia. W tej grze nikt nie wygrywa.

To, co pomaga, to decyzja. Nawet jeśli brzmi niedoskonale, ma być prawdziwa. Książka, która uczy asertywności,
zwykle wraca do jednego tematu: uważność na własne granice i konsekwencja w komunikacie.

Poniżej krótko wypiszę rzeczy, które w moim doświadczeniu zdradzają, że asertywność zaczyna się sypać, zanim
dojdzie do rozmowy.

Mówisz „tak”, zanim zdążysz pomyśleć, a potem czujesz żal lub złość.

Wymówienie zgody kosztuje cię tak dużo, że przez kilka godzin nie potrafisz wrócić do spokoju.

Zamiast jasno odmówić, uciekasz w dopowiedzenia i tłumaczenia, które nikogo realnie nie interesują.

Rezygnujesz z własnych planów, żeby uniknąć przykrości, a później przechodzisz w pasywne zrzędzenie.

Po rozmowie czujesz, że musisz jeszcze raz „wyprostować” wizerunek, chociaż nie ma już na to miejsca.

Jeśli to rozpoznajesz, to znaczy, że trening jest potrzebny, nie że jesteś „zepsuta”.

Jak wybrać asertywność poradnik, żeby faktycznie zmieniał sposób
myślenia
Nie wszystkie asertywność książka nadaje się do twojej historii. Jedne pozycje są zbyt teoretyczne. Inne dają
gotowe zwroty, ale nie uczą cię rozpoznawania emocji. W świecie poradników jest też problem: część autorów
zakłada, że czytelnik ma spokojną głowę i chce tylko nauczyć się techniki.

Jeśli masz w sobie lęk, warto szukać książki, która pracuje z realnym napięciem. Dla mnie kryterium brzmiało
prosto: czy autor pokazuje, co zrobić, gdy ciało reaguje szybciej niż rozum? Jeśli w książce są przykłady z rozmów,



w których odmawia się w trudnych relacjach, i jeśli tekst nie wstydzi twoich emocji, to jest duża szansa, że to
zadziała.

Zwróć też uwagę, czy poradnik daje miejsce na „nieidealność”. Ludzie, którzy trafili w asertywność pierwszy raz,
często oczekują od siebie od razu perfekcyjnych granic. A potem przychodzi wpadka, bo ktoś podniesie ton, ktoś
naciska, ktoś wraca do tematu. I wtedy łatwo rzucić całą naukę w kąt.

W dobrym materiale zwykle jest ukryta idea: asertywność to proces z nawrotami. Raz będzie łatwiej, raz trudniej.
Lęk nie znika jak za dotknięciem przycisku.

Żeby nie zostawiać cię z samą oceną „czy to prawdziwy-sukces.pl dobre”, dodam praktyczną wskazówkę, jak
sprawdzić, czy książka pasuje.

Szukaj rozdziałów z przykładami dialogów w konkretnych sytuacjach, nie tylko ogólnych opisów.

Sprawdź, czy tekst uczy rozpoznawać własne emocje przed rozmową.

Zobacz, czy autor mówi o granicach bez eskalowania konfliktu.

Oceń, czy jest miejsce na odmawianie w relacjach zależnościowych, a nie tylko „z kimś równym”.

Przekartkuj i zobacz, czy styl zachęca cię do ćwiczenia, a nie do czytania „dla motywacji”.

To jest ważne, bo inaczej książka zostaje ładnym rozdziałem na półce, a ty wracasz do autopilota.

Moje najważniejsze „zrozumiałam” po lekturze i ćwiczeniu
W pewnym momencie przestałam walczyć o to, żeby nigdy nie czuć lęku. To był mój cichy błąd. Myślałam: „jeśli
będę asertywna, powinnam się czuć spokojnie”. A kiedy czułam napięcie, uznawałam, że robię coś źle. Tymczasem
napięcie nie oznacza porażki. Oznacza, że zmieniam nawyk.

Najważniejsze zrozumienie brzmiało tak: asertywność nie jest równoznaczna z tym, że inni będą cię akceptować
bez dyskusji. Czasem granica wywołuje dyskomfort. I to jest normalne. Nie normalne jest natomiast to, że
dyskomfort ma być płacony twoim zdrowiem, czasem, spokojem.

Druga rzecz: komunikat bez wyjaśnień bywa lepszy, niż próbujesz się tłumaczyć na dziesięciu metrach. Nie
mówię, że wyjaśnienie jest złe. Mówię, że kiedy twoje wyjaśnienia są zakładnikiem, przestają pomagać.

Trzecia rzecz: asertywność potrafi skrócić nie tylko konflikty, ale też niepotrzebne domysły. Kiedy zaczynasz
mówić wprost, ludzie przestają czytać między wierszami. To ma efekt uboczny: mniej napięcia, mniej plotek, mniej
domniemanych intencji. I wtedy lęk często spada, bo spada niepewność.

Pamiętam rozmowę z bliską osobą, która wielokrotnie odkładała odpowiedzi. Ja długo grałam w zgadywanie, aż
w końcu powiedziałam: „Jeśli nie masz możliwości wrócić do tego w tym tygodniu, powiedz. Nie chcę zgadywać,
co się dzieje”. To było stanowcze. I tak, bolało, bo bałam się, że usłyszę „czemu musisz takie rzeczy”. Ale reakcja
była inna, niż oczekiwałam. Najpierw cisza, potem wyjaśnienie. Rozmowa nie wybuchła, a ja odzyskałam oddech.

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


To drobiazg w skali życia, ale dla mnie był dowodem: granica nie musi niszczyć. Granica może ratować.

Asertywność w praktyce: jak przejść od wiedzy do zachowania
Jeśli cokolwiek z tej historii jest ci bliskie, prawdopodobnie masz w głowie „plan”, który nie działa. Dlatego
propozycja jest taka, żeby potraktować asertywność jak naukę mowy własnego zdania, nie jak akcję awaryjną.

W praktyce pomaga mi schemat, który jest prosty, ale skuteczny: zatrzymanie, wybór, wypowiedzenie.
Zatrzymanie to zauważenie napięcia. Wybór to decyzja, czy dana prośba jest zgodna z twoimi zasobami, czy jest
negocjowalna, czy nie. Wypowiedzenie to mówienie w jednym zdaniu, a dopiero potem ewentualna rozmowa.

Brzmi jak technika. A jednak to nie technika robi różnicę, tylko to, że przestajesz działać w trybie paniki.

Ważny detal, który czasem umyka: twoja asertywność musi być spójna w czasie. Jeśli dzisiaj odmówisz, a jutro
zrobisz wszystko bez pytania, druga strona nie wie, gdzie jest granica. To rodzi kolejne naciski albo frustrację.

Dlatego zaczynałam ostrożnie. Nie skakałam od razu w „twarde decyzje”. Uczyłam się najpierw mówić „nie” w
małych sprawach, gdzie stawką nie było bezpieczeństwo relacji. Gdy to zaczęło działać, łatwiej było odmówić też
trudniejsze.

I nie było tak, że po każdej odmowie świat przestawał być straszny. Bałam się nadal. Różnica polegała na tym, że
strach przestał prowadzić moją twarz i moje słowa.

Kiedy asertywność wymaga jeszcze czegoś więcej
Jest jeszcze jeden temat, który porusza mniej poradników, a który w moim odczuciu jest kluczowy dla lękowego
podejścia do granic. Czasem asertywność dotyka systemu relacji, w którym jedna strona ma władzę, a druga jest
w stałym trybie dostosowania. W takich sytuacjach same techniki rozmowy mogą nie wystarczać, bo problem nie
jest wyłącznie komunikacyjny.

Nie chodzi o to, żeby rezygnować. Chodzi o to, żeby myśleć o bezpieczeństwie. Jeśli w relacji pojawia się groźba,
przemoc psychiczna albo realne ryzyko pogorszenia twojej sytuacji, twoje „nie” musi być planowane. Asertywność
w takich warunkach może oznaczać strategię: ograniczenie kontaktu, wybór miejsca rozmowy, wsparcie kogoś z
zewnątrz, dokumentowanie, albo po prostu stopniowanie zmian.

Wtedy książka jest punktem startu, nie jedynym narzędziem.



Jeśli masz w sobie lęk przed konsekwencjami i widzisz, że twoje granice są łamane, potraktuj to jako sygnał do
szerszego podejścia. Możesz czytać asertywność audiobook, robić notatki w e-booku, ćwiczyć krótkie zdania, ale i
tak warto zadbać o plan ochrony siebie.

Co zmienia się w tobie, gdy asertywność staje się nawykiem
Najbardziej odczuwalna zmiana nie dotyczy tego, co mówisz. Dotyczy tego, kiedy twoje myśli przestają biegać w
kółko. W końcu uczysz się rozpoznawać granicę, zanim zostaniesz przez nią wciśnięta w cudze oczekiwania.

Zaczynasz też tracić złudzenie, że możesz kontrolować cudze emocje. To jest trudne, bo lęk lubi obietnice.
Obiecuje: „jeśli będziesz wystarczająco miła, będzie bezpiecznie”. A rzeczywistość pokazuje, że czasem i tak ktoś
będzie niezadowolony. I wtedy ważne staje się to, czy ty jesteś w kontakcie ze sobą.

Asertywność książka zmienia sposób myślenia wtedy, gdy przestajesz traktować granice jak karę dla innych, a
zaczynasz traktować je jak element uczciwości. Uczciwości wobec własnych zasobów. Uczciwości wobec tego, co
jest twoje, a co nie.

Jeśli miałabym to streścić w jednym zdaniu, powiedziałabym: lęk może być obecny, ale nie musi podejmować
decyzji za ciebie.

Jaką rolę ma „forma” książki, a jaką ma praca w głowie
Wspomniałam o asertywność e-book i asertywność audiobook, ale warto doprecyzować jedną rzecz. Sama forma
nie jest celem. Celem jest przeniesienie treści do twoich odpowiedzi, do twojego tempa, do twojej odwagi, która
rodzi się nie z braku strachu, tylko z oswajania go krok po kroku.

Dlatego jeśli kupujesz asertywność poradnik albo pobierasz asertywność e-book, dobrze jest zrobić coś więcej niż
tylko czytać. Zrób ćwiczenie jednego zdania w sytuacjach, które nie są skrajnie ryzykowne. Po rozmowie wróć do
siebie i oceń, co się stało. Czy lęk zmalał? Czy wzrosło napięcie, ale przetrwałaś? Czy twoja granica została
zrozumiana? Te odpowiedzi budują świadomość.

Możesz to nazwać treningiem, możesz nazwać próbą, w mojej głowie to po prostu praktyka. Bez tego wiedza
zostaje eleganckim pomysłem. Z praktyką wiedza zaczyna działać.

Szybka orientacja: czy jesteś gotowa na „pierwsze nie”
Jeśli stoisz na granicy i myślisz, że asertywność brzmi jak coś, co jest dla innych, powiem ci, co zwykle widzę u
osób, które zaczynają. Najczęściej nie brakuje im inteligencji. Brakuje im doświadczenia, w którym granica nie
kończy się katastrofą.

Możesz nie czuć się gotowa. To nie problem. Gotowość nie jest warunkiem. Działa raczej tak, że gotowość
pojawia się po pierwszej próbie, kiedy odkrywasz, że świat się nie zawalił.

Pomaga sprawdzić, czy twoje „nie” będzie oparte o potrzeby, a nie o karę.

Odmowa jest zgodna z tym, co naprawdę możesz w danej chwili.

Nie próbujesz z góry zniszczyć relacji, tylko chronisz własne zasoby.

Potrafisz powiedzieć jedno zdanie, bez roli „oskarżyciela”.

Zostawiasz przestrzeń na rozmowę o alternatywach.

Po odmowie nie katujesz się przez kolejne godziny jak w sądzie.



Jeśli choć trzy punkty brzmią prawdziwie, to najprawdopodobniej masz start do ćwiczenia.

Co bym zrobiła, gdybym miała wrócić do siebie sprzed lat
Gdybym mogła wrócić do tamtej wersji mnie, powiedziałabym: nie czekaj na moment, w którym strach zniknie.
Strach często nie znika. On się zmniejsza, dopiero kiedy zobaczysz, że potrafisz go udźwignąć i jednocześnie
pozostać wierna sobie.

I wybrałabym jedną książkę, jeden format, jedną ścieżkę. Kiedy próbowałam naraz czytać kilka poradników i
słuchać kilku audiobooków, robiłam bałagan w głowie. Lepiej mieć jeden punkt odniesienia i wracać do niego, aż
zdania zaczynają brzmieć naturalnie.

To jest chyba najważniejsza rzecz z całego mojego doświadczenia: asertywność to decyzja o tym, żeby przestać
żyć jak ktoś, kto ciągle przeprasza za istnienie. Nie chodzi o ego. Chodzi o bezpieczeństwo psychiczne.

Jeśli szukasz asertywność książka, która naprawdę zmienia sposób myślenia, celuj w taką, która nie tylko uczy
technik. Ma cię prowadzić przez emocje, przez napięcie, przez moment odmowy. Ma sprawić, że twoje „nie”
zacznie brzmieć jak informacja, a nie jak wyrok. I jeśli będziesz wracać do niej jak do treningu, a nie jak do lektury
na jeden raz, wtedy zobaczysz różnicę nie tylko w rozmowach, ale w tym, jak czujesz się w środku.


