Asertywnos$¢ brzmi jak cos$, co ma dziata¢ od razu, jak przetacznik w Scianie. U mnie to tak nie wygladato. Pierwsze
proby byty petne napiecia, a w gtowie miatam jedna, powtarzang mysl: ,zaraz kogo$ urazisz, zaraz przesadzisz,
zaraz wyjdzie na to, ze jestes trudna”. Wiasnie dlatego ten poradnik pisze w tonie, ktéry nie udaje, ze asertywnos¢

jest tylko mita i lekka. Ona bywa trudna. Czasem nawet przerazajaca. | wtasnie wtedy jest najwazniejsza.

Jesli masz podobnie, to spokojnie, nie jeste$ jedyna osoba, ktéra trzyma w sobie ,co$” i nie potrafi tego
bezpiecznie wypusci¢. Asertywnos¢ nie polega na byciu bezdusznym twardzielem ani na rezygnowaniu z siebie.
Polega na tym, zeby powiedzie¢ swoje ksigzka o asertywnosci potrzeby w sposéb, ktory nie niszczy relacji i nie

oddaje sterow cudzym oczekiwaniom.

W tym tekscie przejdziemy od podstaw do praktycznych sytuacji. Bedziesz mie¢ jasnos¢, jak to stosowaé, gdzie

ludzie najczesciej sie potykaja i jak éwiczyé, nawet kiedy czujesz strach.

Co to wlasciwie znaczy: asertywnos¢, a nie ,,stawianie na swoim”

Ludzie czesto myla asertywnos$¢ z agresja, bo efekt zewnetrzny bywa podobny. Kto$ podnosi gtos, méwi ,nie” i

ma mine obronna. Kiedy jednak spojrzysz pod powierzchnie, réznica jest ogromna.

W agresji chodzi o wygrang za wszelka cene. W asertywnosci chodzi o uczciwos¢ wobec siebie i szacunek wobec
drugiej strony. To znaczy: dopuszczasz mozliwos¢, ze ktos powie ,nie” albo bedzie niezadowolony. Nie uciekasz w

przeprosiny za sam fakt, ze masz potrzeby. Ale tez nie doktadasz cudzych kosztéw do wtasnego komfortu.

Najprosciej: asertywnos¢ to umiejetnos¢ komunikowania granic, preferencji i emocji wprost, bez manipulacji i bez

samounicestwienia.

Brzmi prosto. Tylko ze w realu pojawia sie hamulec, strach i stare nawyki. Kiedy kto$ prosi, wtaczaja ci sie stare
mechanizmy: ,powiedz tak, zeby cie lubili”, ,nie wywotuj konfliktu”, ,przeciez i tak jako$ dasz rade”. A potem w

srodku narasta napiecie, ktére z czasem przeradza sie w irytacje, wybuch albo ciche cierpienie.

Dlaczego asertywnos¢ tak czesto budzi lek

Strach przed asertywnoscig najczesciej ma konkretne zrodta. U wielu osoéb chodzi o obawe, ze druga strona

odwrdci sie plecami, albo ze zostaniesz ukarana za to, ze ,zaburzytas spokdj”.

Czasem ten lek jest logiczny. Jesli pracujesz w miejscu, gdzie rozmowy o granicach koncza sie karami lub
szykanami, potrzebujesz nie tylko umiejetnosci, ale i bezpiecznej strategii. Asertywnos$¢ w takich warunkach musi
by¢ stopniowa i sprytna, czasem z przygotowaniem na konsekwencje. Nie chodzi o ulegto$¢. Chodzi o to, zeby

nie podstawic siebie pod catg machine ztej organizacji.

U mnie lek dziatat inaczej. Wychodzitam z zatozenia, ze gdy powiem ,nie”, to przestane by¢ ,ta dobrym

cztowiekiem”. | choc racjonalnie wiedziatam, ze to bez sensu, emocjonalnie trzymato mnie jak tasma.

To wazne rozréznienie: twoja gtowa moze znac¢ definicje asertywnosci, a ciato i emocje moga miec¢ wiasne zdanie.
Dlatego w tym poradniku nacisk ktade na praktyke, a nie na samga teorie. Kiedy ¢wiczysz konkretne zdania i

reakcje, lek dostaje mniej miejsca na wyobrazanie najgorszego.

Fundament: rozpoznaj, czego naprawde potrzebujesz

Pierwszy problem w asertywnosci to nie to, ze nie umiesz méwic. Czesto problemem jest metne poczucie

wihasnych potrzeb. Kiedy kto$ pyta ,czy dasz rade?”, twoja odpowiedZz moze nie by¢ ,tak” ani ,nie”, tylko ,nie
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wiem, ale wole sie nie wychylac”.

Zanim zaczniesz zmienia¢ sposdéb mowienia, zatrzymaj sie na pdt minuty i sprébuj odpowiedzie¢ sobie na trzy

pytania. Nie musisz robi¢ tego w stresie, w Srodku rozmowy. Wystarczy, ze przygotujesz sie wczesniej.

Najpierw: czego dotyczy prosba, zadanie albo rozmowa? Potem: co to uruchamia we mnie, zmeczenie, ztos¢,

ulge, niepewnosé? Wreszcie: czego potrzebuje, zeby czuc sie bezpiecznie i w porzadku?

To sa twoje dane. Asertywnos¢ bez danych zamienia sie w gadanie o emocjach. Czasem to tez bywa potrzebne,

ale jesli chcesz mie¢ wptyw na wynik rozmowy, musisz umieé nazwac stawke.

Asertywnosc jak stosowac: proste narzedzia na start

W praktyce asertywnos¢ to umiejetnosé przejscia z trybu ,uspokdj innych” do trybu ,powiedz jasno”. Nie musisz

zaczynac od wielkich deklaracji. Najpierw warto robi¢ mate ruchy.

Sq osoby, ktére od razu chcg technik, gotowych formut i szablonow. To ma sens, bo szablon jest jak
prowizoryczna drabina. Kiedy wchodzisz na wyzszy poziom pewnosci, drabina przestaje by¢ potrzebna. Na

poczatku pomaga.

Warto tez potraktowac komunikacje jak trening. Nie chodzi o to, zeby by¢ perfekcyjnym. Chodzi o powtarzalnosc.

Zdania, ktore zwykle dziataja, gdy czujesz strach

Nie chodzi o magiczne zwroty, bo kazda sytuacja ma inne tto. Ale istnieja wzory, ktére utrzymuja twoja postawe
w ryzach. Na przyktad:

® Jedli prosba zabiera ci energie: ,Nie moge tego wzig¢ w tym terminie, moge za to zaproponowac date
przysztego tygodnia.”

¢ Jedli nie chcesz kontynuowad rozmowy w danym stylu: ,Tak nie odbieram tej rozmowy. Porozmawiajmy
spokojniej, prosze.”

e Jedli cos ci przeszkadza wprost: ,Kiedy méwisz do mnie w ten sposob, czuje sie pominieta. Potrzebuje

konkretu i szacunku.”

¢ Jesli chodzi o granice czasu: ,Po godzinie 18 nie jestem w stanie odbiera¢ wiadomosci, moge wréci¢ do

tematu jutro.”

To nie sa obietnice. To sg granice, preferencje i realne mozliwosci. | to jest klucz, bo asertywnos¢ nie opiera sie na
tym, ze zawsze masz prawo powiedzie¢ ,tak”. Opiera sie na tym, ze masz prawo powiedzieé, co jest prawda w

twoich warunkach.

Roznica miedzy , nie” a odrzuceniem cztowieka

Jednym z najtrudniejszych momentow jest zrozumienie, ze ,nie” wobec zadania nie musi znaczy¢ ,nie” wobec
relacji. Ludzie czesto wciggaja cie w interpretacje: jesli odmawiasz, to znaczy, ze nie lubisz, nie szanujesz, chcesz

sprawi¢ przykros¢.

Tu warto uwazac. Gdy ttumaczysz sie zbyt diugo, mozesz wygladac jak ktos, kto prosi o pozwolenie. Gdy

komunikujesz granice krétko, bez lania wody, druga strona ma mniejsza przestrzen na wtasne domysty.

Najbardziej ,bezpieczny” styl odmawiania to taki, ktéry ma dwa elementy: jasno$¢ i krétkie uzasadnienie oparte
na faktach, nie na obronie wiasnej wartosci.



Przyktadowo: ,Nie podejme sie tego, bo mam juz komplet obowigzkéw do konca tygodnia. Jesli chcesz, mozemy

ustali¢ zakres, ktéry bedzie mozliwy.” To brzmi spokojnie. Nie atakuje. Nie prosi o litos¢. Daje alternatywe.

Jesli zamiast tego méwisz: ,Nie wiem, pewnie powinnam, ale boje sie, ze..." druga strona styszy: ,moze mnie

przekonasz”, nawet jesli tego nie chcesz. Strach bywa zdradliwy.

Asertywnosc¢ w pracy: kiedy ryzykujesz, a kiedy tylko sie boisz

W pracy najczesciej przetykamy dwie rzeczy: dodatkowe zadania i niejasne oczekiwania. Kiedy rosnie presja,

asertywnos¢ przestaje byc¢ ,fadng umiejetnoscia”, a staje sie decyzjg o priorytetach.

W bezpiecznym srodowisku mozesz méwic¢ wprost. W trudnym Srodowisku warto inaczej dobrac¢ tempo i kanat.
Czasem lepiej ustali¢ granice w krotkiej rozmowie 1:1, a nie w mailowym eseju. Czasem lepiej zada¢ pytanie

doprecyzowujace, bo ono chroni cie przed chaosiem, zanim powiesz ,nie".

Przyktad z zycia: raz dostatam zadanie ,na szybko”, bez terminu, bez kontekstu. Zamiast od razu odmawiac,
powiedziatam: ,Zeby to zrobito sens, potrzebuje priorytetu wzgledem dwdch innych rzeczy. Jaki zakres mam
zamkna¢ i do kiedy?” Po dwdch minutach okazato sie, ze nie chodzito o termin, tylko o to, zeby kto$ ,doraznie
uratowat sytuacje”. Dopiero wtedy mogtam jasno powiedzieé: ,Tego nie zrobie do pigtku w takim ksztatcie. Moge

pomdc, jesli ograniczymy zakres do X."

To jest asertywnos¢ bez walki. Najpierw klarujesz warunki, potem podejmujesz decyzje. A kiedy czujesz strach, to

klarowanie warunkéw bywa szczegolnie pomocne, bo daje ci poczucie kontroli.

Asertywnosc¢ w relacjach: granice, ktore nie musza rani¢

W relacjach osobistych asertywnos¢ bywa jeszcze trudniejsza, bo stawka jest emocjonalna. Kiedy mowisz

.potrzebuje”, wkraczasz w sfere intymnosci, a nie tylko w sfere organizacji.

W takich momentach ludzie czesto robig jedng z dwodch rzeczy: albo znikaja, czyli milkng i znosza, albo

wybuchajg, czyli przechodza w agresje. Assertywnosc jest trzecia droga, ktora jest po prostu mniej znana.

Jesli partner prosi cie o co$ w sposdb, ktory narusza twoje poczucie bezpieczenstwa, mozesz powiedziec:
.Rozumiem, ze ci zalezy, ale nie zgadzam sie na to w tej formie. Jesli chcesz porozmawia¢, potrzebuje spokojnego

tonu.” Brzmi zwyczajnie. A jednak dziata, bo nie dyskutujesz o twojej wartosci, tylko o warunkach rozmowy.

Gdy przyjaciel regularnie ,zrzuca” na ciebie obowiazki, to nie jest test twojej wytrzymatosci. To jest test granic. Tu
asertywnosc ,jak stosowac” sprowadza sie do konsekwencji, nie do jednorazowej odwagi. Pierwsze ,nie” potrafi

by¢ drzeniem gtosu. Drugie i trzecie ucza twoje ciato, ze przezyjesz emocje i nic sie nie zawali.

Kiedy to nie jest asertywnosc, tylko unikanie

Jest cienka granica. Czasem osoba mowi ,tak” z przymusu, ale potem wmawia sobie, ze to byta asertywnos¢, bo
.w $rodku czuta granice”. Niestety, jesli robisz to, co cie niszczy, i nie komunikujesz tego wprost, to nie jest

asertywnosc. To jest wytrzymywanie.

Sa tez sytuacje odwrotne: kiedy kto$§ mowi wprost, ale bez szacunku, z pogarda albo z przytykami. Wtedy
formalnie moze padac ,nie”, ale emocjonalnie jest to agresja. Asertywnos¢ jest komunikacja, nie tylko stowem.

Liczy sie ton, wybdr stow i to, czy twdj komunikat jest oparty na realnym celu, a nie na karaniu.

W praktyce najtatwiej oceni¢ to po jednym pytaniu: czy druga strona po twojej wypowiedzi rozumie twoja

potrzebe i ma szanse zachowac godnosc? Jesli tak, jestes blisko asertywnosci.



Cwiczenie na lek: trening krétkich komunikatéw

Lek nie znika dlatego, ze ,wiesz", ze asertywnosc jest dobra. Znika, kiedy twdj uktad nerwowy dostaje dowody, ze

mowienie prawdy nie konczy sie katastrofa.
Ponizej masz proste ¢wiczenie. Nie wymaga idealnej odwagi, wymaga powtorzen.
1. Wybierz jedna sytuacje niskiego ryzyka, taka, gdzie mozesz powiedziec ,nie" bez wielkich konsekwencji, na
przyktad dodatkowa rzecz w pracy, ktérej nie chcesz.

2. Zapisz jedno zdanie graniczne, bez wielkich uzasadnien. Ma mie¢ maksymalnie dwie linijki.

3. Powiedz to na gtos przed rozmowg, trzy razy. Pierwszy raz bedzie sztuczny, drugi raz juz lepszy, trzeci raz
najblizszy twojemu naturalnemu tonowi.
4. Dodaj jedna opcje alternatywna, jesli to pasuje: ,moge pdzniej”, ,moge czesciowo"”, ,mozemy zmienié zakres".

5. Po rozmowie nie oceniaj sie wytacznie emocjonalnie. Sprawdz fakt: czy powiedziatas jasno, czy druga strona

zrozumiata potrzebe.

To brzmi jak trening, bo to trening jest. A serce twojej asertywnosci zaczyna bi¢ spokojniej dopiero wtedy, gdy

powtarzalnosc staje sie faktem.

Asertywnosc ksiazka, e-book i audiobook: co z tego ma sens w twojej
sytuacji

Jestem ostrozna, gdy ktos obiecuje, ze ,w miesigc” wyrobisz asertywnos¢, jesli tylko kupisz wasciwy materiat.
Niemniej materiaty typu asertywnosc¢ ksigzka, asertywnos$¢ poradnik, asertywnos¢ e-book czy asertywnosé

audiobook moga byc¢ swietnym wsparciem, jesli potraktujesz je jak inspiracje do konkretnych prob.

Ksigzka zwykle daje ci porzadek: definicje, typowe schematy, przyktady dialogéw. Kiedy czujesz chaos, to jest
pomocne. Asertywno$¢ poradnik moze tez by¢ dobrym punktem, jedli lubisz prowadzenie krok po kroku, ale

nadal musisz potem przejs¢ do dziatania.

E-book bywa wygodny, bo mozesz wraca¢ do fragmentéw, kiedy pojawia sie konkretna sytuacja. Najbardziej
praktyczne bywaja rozdziaty o granicach w pracy i o odmowie. Audiobook dziata inaczej, bo stuchasz, kiedy robisz

co$ w tle, i dopiero potem mozesz ztapac jedno zdanie, ktére wstaje ci w gtowie w stresie.
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Najwazniejsze pytanie brzmi: czy wybrane zrédio daje ci gotowe sceny, ktére mozesz przerobi¢ na twoje? Jesli

masz tylko ogdlne hasta, zostajesz z wiedza, ktdra nie przechodzi w umiejetnosé.



Jesli chcesz, zeby to dziatato, wybierz jedno narzedzie z materiatu i ¢wicz je w realu. W praktyce to bardziej

zmienia zycie niz kolejna lista zasad w gtowie.

Granice w praktyce: kilka trudnych scenariuszy i rozsadne odpowiedzi

Czasami asertywnosc¢ ,psuje sie” w konkretnych sytuacjach. Ponizej opisze typowe scenariusze, bo tam najczesciej

pojawia sie lek i klamstwo w dobrej intencji.

Pierwszy scenariusz to naleganie po odmowie. Kto$ styszy ,nie” i zaczyna negocjowad twojg wartos¢, a nie
propozycje. Wtedy powtarzaj komunikat, krocej i z jednym doprecyzowaniem. Nie musisz mie¢ idealnego

uzasadnienia, wystarczy trzymac granice.

Drugi scenariusz to poczucie winy, ktére przychodzi po wypowiedzeniu prawdy. Uczucie winy nie jest dowodem,
ze zrobitas co$ ztego. To jest sygnat, ze wychodzisz ze starego schematu. Jesli po twoim ,nie” druga strona ma

mozliwos¢ wyboru, a ty pozostatas przy swoim, to wina nie jest wyrokiem, jest adaptacja.

Trzeci scenariusz to sytuacja, w ktdrej druga strona ma racje, ale w twoim Swiecie to i tak nie dziata. Na przyktad:
kto§ prosi o zmiane terminu, bo ma powdd, ktoéry rozumiesz, ale ty juz jeste$ w sztywnej osi czasowe).
Asertywnos$¢ nie znosi ztozonych uczu¢. Mozesz uznaé czyja$ perspektywe i nadal odmowié. Praktyczny zwrot
brzmi wtedy: ,Rozumiem, ale u mnie to nie jest mozliwe. Jesli chcesz, ustalmy wariant A, a nie wariant, ktory

przekresla moje obowigzki.”

To brzmi twardo, ale jest uczciwe.

Jak budowac¢ asertywnosc¢ bez idealizowania siebie

Wielu osobom psuje sie podejscie dlatego, ze chca ,od razu by¢ bezbtedne”. Asertywnos¢ w stresie nie zawsze
wychodzi gtadko. Czasem mowisz za dtugo. Czasem za szybko. Czasem gtos ci drzy. To nie jest porazka, to jest

koszt treningu.

Najbardziej ucza cztery rzeczy: krétkie komunikaty, powtarzalnos¢, umiejetnos¢ wracania do tematu oraz zgoda
na to, ze reakcja drugiej strony nie jest twojg odpowiedzialnoscia.

W praktyce twoja odpowiedzialno$¢ dotyczy formy i intencji, a nie wyniku. Nie masz gwarancji, ze ktos przyjmie

twoje ,nie” z wdziecznoscia. Masz jednak mozliwos¢, zeby nie niszczy¢ siebie i nie uzywaé manipulacji.

Jesli wciaz czujesz lek, sprobuj przeniesé¢ uwage z pytania ,czy kto$ bedzie mnie lubit?” na pytanie ,czy mowitam
zgodnie z wtasnymi mozliwosciami?”. To zmniejsza napiecie, bo przestajesz mierzyé swojg warto$¢ cudzym

osagdem.

Najczestsze putapki, ktére widze u ludzi (i jak sie z nich wyplatac)

Pierwsza putapka to przeprosiny jako domysiny tryb. ,Przepraszam, ze..." ,Przepraszam, ale...” brzmi grzecznie, ale
czesto sygnalizuje, ze odmowa jest czym$, za co masz zaptaci¢. Mozesz powiedzie¢ ,Nie moge” bez ciggtego

ttumaczenia sie.

Druga putapka to zbyt obszerne uzasadnienia. Kiedy kto$ prosi o rzecz prosta, a ty zaczynasz opowies¢, ktora
trwa pie¢ minut, to robisz dwie rzeczy naraz: narazasz sie na dygresje i dajesz drugiej stronie materiat do

negocjacji twojego stanowiska.

Trzecia putapka to brak alternatywy. Jesli odmawiasz, ale nie oferujesz zadnego wariantu, druga strona moze

poczuc sie jakby$ wyrzucita przeszkode zamiast rozwigzaé problem. Alternatywa nie musi by¢ wielkim projektem.



Czasem wystarczy zmiana zakresu albo termin.

Czwarta putapka to ,testowanie” granic. Kto$ ustyszy pierwsze ,nie” i sprawdzi, czy sie ugniesz. Jesli ugniesz sie
bez rozmowy, a potem znowu bedziesz meczy¢ sie w $rodku, to granica staje sie dekoracja. Asertywnosc rosnie

wtedy, gdy granica jest konkretna i konsekwentna.

Twoja asertywnos¢ nie musi by¢ zawsze tak samo mocna

To brzmi jak oczywista rzecz, ale dla wielu oséb to trudna lekcja. Nie jestes fabryka stabilnosci. Czasem twoja

asertywnosc¢ bedzie petna. A czasem bedziesz musiata jg ograniczy¢, bo nie masz zasobdw.

Nie chodzi o to, zeby zawsze walczy¢. Chodzi o to, zeby zawsze by¢ w kontakcie z wkasnym stanem. Jesli dzis$ nie

masz sity na dtuga dyskusje, wystarczy krotka granica. Jesli jutro wroci energia, rozwiniesz temat.

To podejscie jest szczegdlnie wazne, gdy ton twojej gtowy jest lekowy. Wtedy asertywnos¢ nie moze byc¢ kolejna

rundg ,musze by¢ odwazna". To ma by¢ dziatanie dopasowane do twoich realnych zasobdw.

Mata mapa skutecznosci: jak mierzy¢ postep, kiedy boisz sie reakg;ji

Postep w asertywnosci fatwo zmierzy¢, jesli przestaniesz patrze¢ tylko na emocje. Lepiej patrze¢ na zachowania,

ktore powtarzaja sie w czasie.

TYM POPRAWISZ
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Zwracaj uwage, czy:
* mowisz krocej i jasniej,
® szybciej wracasz do tematu,
®* mniej sie ttumaczysz za swoje potrzeby,
* potrafisz podtrzymaé odmowe, jesli to konieczne,
® nie rezygnujesz z siebie, zeby utrzymac spokd;.

Jesdli zrobisz te rzeczy cho¢ w potowie rozmow, to juz jest progres. Strach nie zniknie natychmiast, ale jego rola

spadnie z miejsca dowddcy na miejsce pasazera.

Ostatecznie: asertywnos¢ to twoje bezpieczenstwo w rozmowie



Asertywnos$¢ poradnik dla kazdego nie powinna udawa¢, ze ludzie staja sie odwazni w jeden dzien. Dla wielu to

proces. Dla ciebie tez moze by¢ proces.

Zaczynaj od matych decyzji, od jednego zdania, od klarownych granic, ktére nie wymagaja heroizmu. Korzystaj z
materiatow, ksigzka, asertywnos¢ e-book, asertywnos$¢ audiobook, jesli pomagaja ci ztapac sceny i brzmienie
twoich potrzeb. Ale najwazniejsze wydarzy sie wtedy, kiedy przetozysz to na realng rozmowe i sprawdzisz, co sie

stanie.

A jesli strach wroci? Wracaj do faktéw. Do tego, co potrzebujesz. Do tego, co mozesz zaoferowal. Do tego, co

jest twoje.

To jest asertywnosc skuteczna, nawet gdy czujesz drzenie w klatce piersiowe;.



