Asertywnos$¢ brzmi jak co$, co powinno przychodzi¢ naturalnie, a u mnie dtugo nie przychodzito. Zamiast
asertywnosci czutam raczej napiecie w klatce piersiowej i glowe petna scenariuszy: ze ktos sie obrazi, ze strace
sympatie, ze wyjde na nieuprzejma, Odwiedz ten link a potem i tak zostane sama z wtasnym poczuciem winy. W
przyjazniach to sie zaczyna od drobiazgow. W zwigzkach potrafi urosna¢ do sprawdzania telefonu, cichego

zgadywania, zamiast mdéwienia wprost.

Moja ulubiona iluzja byta prosta: ,jesli bedzie wystarczajagco mito, to nikt nie bedzie miat powodu, zeby mnie
zrani¢”. Tylko Ze to nie jest plan, ktéry dziata w diuzszym czasie. Dziata na krotko, czasem nawet kilka miesiecy, a

potem pojawia sie ztos¢, zmeczenie i to bolesne uczucie, ze ja caty czas sie dostosowuje, a druga strona ma

wygode.

Asertywnos¢ nie jest byciem twarda ani bezczelnym. W moim przypadku to raczej nauka méwienia ,stop” i ,tak”
w taki sposdb, zeby nie niszczyc relacji, tylko ja chronié. | to wiasnie dlatego, mimo ze brzmi groznie, jest dla mnie

uspokajajace. Bo zamiast domystéw dostaje jasnos¢. Zyskuje oddech.

Dlaczego trudno byc¢ asertywna, kiedy sie boisz

U oséb, ktore maja w sobie sporo ostroznosci i leku przed konfliktem, trudnos¢ z asertywnoscia czesto nie wynika

z braku empatii. Wtasnie z nadmiaru empatii.

Kiedy stysze ,nie pasuje mi to, co robisz”, w gtowie od razu uruchamia sie caty fancuch: co ja zle zrobitam, czy to
moja wina, czy ja przesadzam, czy teraz bedzie dystans. | pojawia sie pokusa, zeby wyprzedzi¢ problem. Jesli ja
pierwsza przeprosze i zrobie krok wstecz, to moze druga strona nie uzna mnie za ,trudna”. Tylko ze w praktyce

druga strona widzi co$ innego. Widzi osobe, ktéra sie godzi, az w koncu peka.

W przyjazniach najczesciej pekniecie wyglada tak: przez dtugi czas zgadzam sie na terminy, pozyczam, odpisuje
szybciej niz mam ochote, stucham problemoéw, nawet kiedy jestem zmeczona. A kiedy w koncu powiem ,tym
razem nie dam rady”, stysze w odpowiedzi albo zaskoczenie, albo pretensje. Wtedy lek rosnie jeszcze bardziej, bo

ucze sie, ze méwienie prawdy ma cene.

W zwiagzkach to moze mie¢ forme mniejsza, ale czestsza: zamiast powiedzie¢ ,czuje sie przyttoczona, gdy
planujemy w ostatniej chwili”, zaczynam sie wycofywac. Zaczynam by¢ chtodna. Zamiast rozmowy jest cisza, a
cisza zawsze ma dwa znaczenia. Jeden jechat w kierunku ,obrazitam sie”, drugi w kierunku ,nie czuje sie

bezpiecznie, wiec nie powiem”.

Asertywnos¢ w takim uktadzie jest sposobem na odzyskanie kontroli bez przemocy. Méwisz, zanim uciekasz w

milczenie albo zanim wybuchniesz.

Asertywnos¢ jako ochrona relacji, nie atak

Kiedy dopiero zaczynatam uczy¢ sie asertywnosci, prébowatam ja robi¢ jak cwiczenie. Usitowatam brzmieé
.pewnie”, uzywac krétkich zdan, trzymac kontakt wzrokowy. | wiecie co? To tylko zwiekszato lek, bo skupiatam sie

na tym, jak wypadam, a nie na tym, co jest w srodku.
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BADZ ASERTYWNY

BEZ AGRES]JI

Dla mnie kluczowe byto zrozumienie, ze asertywnosc to komunikat, a nie test charakteru. Komunikat brzmi mniej

wiecej tak: ,mam swoje granice i opinie. Nadal dbam o relacje, ale nie bede udawac, ze mnie to nie dotyczy".

Jesli ktos przyjmuje granice spokojnie, to znaczy, ze relacja jest w stanie oddychac. Jesli ktos reaguje atakiem albo
kara w stylu ,to twoja wina, Ze ja cierpie”, to znaczy, ze granica nie jest mile widziana. Wtedy asertywnosc nie jest

problemem. Jest wskaznikiem tego, co naprawde dzieje sie miedzy wami.

To wazne, bo osoby lekowe czesto majg obsesje: ,moze ja jestem za duza?” Diugo tak miatam. A potem, po
czasie, zauwazytam schemat. Nie chodzito o to, ze ja jestem zbyt duza. Chodzito o to, ze mdj ,nie" byto

traktowane jak btad, a nie jak informacja.

Mowienie nie w przyjazniach: gdzie to najtatwiej zaczynac

W przyjazniach asertywnos¢ jest jak trening miesni. Najpierw robisz mate ruchy. Nie zaczynasz od ciezaréw w

pierwszym dniu.

Zaczynatam od sytuacji, ktore boli mniej, a ucza réwnie duzo. Kiedy przyjaciotka proponowata spotkanie w dniu,
w ktérym bytam wykohczona, mowitam zdanie, ktére brzmiato jak prosba o przesuniecie, a nie jak wyrok: ,W tym

tygodniu jestem zmeczona, ale jesli mozemy przetozy¢ na jutro albo w piatek wieczorem, bedzie mi tatwiej".

| dopiero pdzniej dowiedziatam sie, ze to jest asertywnos¢, nawet jesli brzmi miekko. Asertywnosé nie musi byé

szorstka, zeby byta skuteczna.

Czasem jednak lek jest tak duzy, ze zamiast powiedziec¢ ,nie” pojawia sie ,moze". To nie jest neutralne. ,Moze" w
praktyce zamienia sie w brak decyzji, a to daje drugiej stronie fatszywe poczucie, ze wciagz jestes dostepna. Jesli

wiesz, ze nie jestes, sprobuj krétkiego, uczciwego komunikatu, bez usprawiedliwiania sie na pie¢ minut.

Przyktad z zycia: miatam znajoma, ktdra regularnie z dnia na dzien planowata rzeczy na ,juz jutro”. Kiedy
odmawiatam, styszatam ,ale przeciez obie zawsze znajdujemy czas". Kiedy w koncu powiedziatam ,ja nie znajduje
czasu, bo tym razem potrzebuje odpoczynku”, odpowiedz byta podobna, ale po czasie zauwazytam rdznice.
Przestata mnie naciska¢ na ten konkretny typ sytuacji, chociaz emocje oczywiscie pojawity sie u niej. To byt

moment, kiedy zrozumiatam, ze jej dyskomfort nie jest moim obowigzkiem do rozwigzywania.

W przyjazniach asertywnos$¢ pomaga tez w drobnych rzeczach, ktére potem robig sie powazne, na przyktad w
granicach czasowych: ile wsparcia dajesz, ile rozméw o kryzysach jestes w stanie udzwigna¢, kiedy konczysz

spotkanie, nawet jesli druga osoba jeszcze ,ma temat”.



Granice w zwigzkach: temat trudniejszy, bo emocje sa blizej

W zwiagzkach lek jest zwykle bardziej intensywny, bo stawka jest wyzsza. Nie chodzi tylko o to, ze ktos sie obrazi.
Chodzi o to, ze twoja odmowa moze zosta¢ odczytana jako brak mitosci. To brzmi strasznie, gdy masz w sobie

wrazliwosc i historie, w ktdrej mitosé trzeba byto sobie ,zastuzy¢”.

Jedli masz partnera lub partnerke, ktéra dobrze reaguje na rozmowe, to asertywnos¢ dziata jak smar. Zmniejsza
napiecie, bo przestajesz domyslac sie. Ale jesli trafisz na osobe, ktéra uzywa winy jako waluty, to twoje granice

moga ja zdenerwowac.

| tu wazna rzecz: asertywnosc nie jest manipulacja. To nie ma by¢ plan ,tak, zeby oni sie zgodzili”. To ma by¢

médwienie prawdy o sobie w sposdb, ktéry nie odbiera godnosci.

Ja w kryzysach nauczytam sie zaczyna¢ od opisu, nie od oskarzenia. Brzmiato to wtedy mniej wiecej tak: ,Kiedy
wracasz pézno i piszesz dopiero po godzinie, robi mi sie niespokojnie. Potrzebuje, zebys$ wystat krétka wiadomosé

w miare mozliwosci”. To jest konkret. Nie ma w nim ,ty zawsze" i ,ty nigdy”. Jest moja emocja i moje oczekiwanie.

Z czasem dopracowatam tez dtugos¢. W emocjach im dtuzej mowisz, tym bardziej rosnie ryzyko, ze druga strona
ustyszy tylko ton albo tylko fragment. Gdy mam stres, wole zdanie krétsze, powtérzone spokojnie, niz dtuga,

obronng mowe.

Jak to przetozy¢ na konkret: zdania, ktore moge powiedzieé, gdy sie
boje
Nie mam jednego magicznego wzoru. Z biegiem lat wyrobitam sobie zestaw formut, ktére pomagaja mi utrzymac

kontakt ze soba. Najczesciej dziataja one, bo nie sa ani zimne, ani nadmiernie przepraszajace.

Ponizej masz kilka przyktadow zdan, ktore mozesz dopasowad do siebie. To nie jest ,gotowiec idealny”. To jest
rama, ktdra trzyma cie w ryzach, gdy lek prébuje przejaé prowadzenie.

e ,Nie moge wpas¢ w tym terminie. Zamiast tego wole wybieraé [dzien].”

e Potrzebuje chwili dla siebie i wroce do tematu jutro.”

¢ _To dla mnie za duzo. Mozemy zrobi¢ to inaczej, w mniejszym zakresie?”

® ,Rozumiem, Ze to cie zaskakuje, ale ja mam swoje granice i nie zmienie decyzji."

Te zdania maja jedng wspdlng ceche: dajg drugiej osobie informacje, a nie pretekst do dyskusji na poziomie ,czy

twoje uczucia sg wazne”.

Jesli chcesz, mozesz w podobnym stylu sprobowaé wersji bardziej miekkiej: ,W tej chwili nie mam sity” zamiast
.Nie chce”. Réznica jest subtelna, ale dla wielu oséb lekowych to przetom, bo nie czuja, ze odrzucaja cztowieka,

tylko swoje mozliwosci.

Asertywnosc ksiazka, poradnik, e-book, audiobook: co z tego realnie
wynika
Czesto trafiam na pytanie, czy lepiej bra¢ asertywnosc ksigzka, asertywnos¢ poradnik, asertywnos¢ e-book czy

asertywnosc¢ audiobook. W praktyce kazda forma ma inna funkgcje, a ludzie lekowi zwykle korzystaja z tych, ktére

obnizaja napiecie.

Ja najbardziej docenitam materiaty do ,prze¢wiczenia w gtowie”, zanim otworze usta. To moze by¢ asertywnos¢

audiobook w drodze do pracy, bo stuchasz spokojniej niz czytasz i tatwiej ci wraca¢ do fragmentow. Materiat w



formie audiobooka daje tez rytm, podczas ktérego twoje ciato sie uspokaja, a ty lepiej zapamietujesz konkretne

zdania.

Asertywnos$¢ poradnik dziata Swietnie, kiedy potrzebujesz uporzadkowac sytuacje: co robi¢, gdy ktos naciska, co
robi¢, gdy druga strona miesza twoje granice z ,karg”, co robi¢, gdy czujesz wine. Taki poradnik jest jak mapa, ale

dopiero doswiadczenie pokaze, gdzie sg skroty i gdzie sg putapki.

Asertywnos$¢ e-book i asertywnos$¢ ksigzka daja natomiast mozliwos¢ powrotu do notatek. U mnie sprawdzaja sie
miejsca z wiasnymi dopiskami: ,co mi dziata”, ,co mi szkodzi” oraz ,jak brzmiato zdanie, ktore powiedziatam i
byto ok”.

Najwazniejsze ograniczenie tych materiatéw jest takie, ze nie przenosza emocji. One nie wyczyszcza ciebie z leku.

Moga tylko podpowiedzie¢ jezyk i kierunek. Reszta to trening w realnych, matych sytuacjach.

Trudne scenariusze: kiedy asertywnos¢ naprawde boli

Sa sytuacje, w ktorych lek mowi: ,jak powiesz, stracisz relacje”. | czasem ma racje. Asertywnosc nie obiecuje, ze

wszyscy beda zachwyceni. Oferuje tylko uczciwosc.
1) Gdy ktos woli domyst niz dialog

Jesdli druga strona zyje w ,zgaduj moja potrzebe”, to asertywnos¢ wymaga zmiany gry. A ludzie nie lubig zmiany

gry, szczegolnie jesli w niej dotad byli wygrani.
2) Gdy jest presja czasu

Sg rozmowy, ktdre zjadaja twoje nerwy. Przyktad: ,odpowiedz teraz, bo jak nie, to bedzie wojna”. W takich
momentach asertywnos$¢ zaczyna sie od prosby o zwtoke: ,Nie jestem w stanie zdecydowac teraz. Potrzebuje
czasu do namystu”. To daje ci przestrzen, a drugiej stronie sygnalizuje, ze nie poddasz sie emocjonalnemu

hamowaniu.
3) Gdy w tle jest historia zaleznosci

Czasem jedna strona jest finansowo albo logistycznie zalezna, czasem jest ,ratowaniem” w jedna strone. Wtedy
asertywnos¢ moze zostac potraktowana jako zdrada. W takich przypadkach warto mie¢ strategie, ktéra chroni
twoja stabilnos¢. Granica nie moze by¢ jedyna akcjg ratunkowa, jesli wiesz, ze po niej spada na ciebie ryzyko.

Czasem potrzebujesz planu awaryjnego, wsparcia, czasowego dystansu.

Jesli brzmi to strasznie, to dlatego, ze jest straszne. Ale ja wolatam strach z granica niz strach w milczeniu.

Prosty trening na tydzien: jak zacza¢, nie robiac z tego wielkiej
rewolugji

To, co dziatato u mnie, to plan na mate dawki. Nie czekatam na moment idealny. Zaczynatam od rzeczy, ktore

miaty szanse pdjs¢ dobrze, bo wtedy uczysz sie, ze Swiat sie nie konczy.
Ponizej jest moja minimalna procedura. Mata, ale systematyczna, i nie wymaga bohaterstwa.

* Wybierz jedno ,tak, ale” i jedno ,nie”, ktére od dawna odktadasz.

* Powiedz to najpierw w wersji krotkiej, bez thumaczenia.

Dodaj jedno zdanie wyjasnienia: ,bo potrzebuje”, ,bo nie mam zasobdéw".

Obserwuj reakcje przez 10 minut, nie przez caty dzien w gtowie.



® Zapisz jedno zdanie: co byto najtrudniejsze i co zrobito roznice.

Dlaczego 10 minut? Bo lek zwykle nakreca sie w dtugim czasie. W krétkim oknie widzisz, co sie realnie dzieje, a

nie to, co twoj umyst probuje dopisad.

Jezeli twoje ,nie” spotyka sie z karg, to tez jest informacja. Trening nie polega na tym, zeby zawsze wygrywac,

tylko zeby przestac ptaci¢ za spokdj swoim wnetrzem.

Kiedy nie chodzi o asertywnosc, tylko o inne mechanizmy

Bywa tez tak, ze ktos myli asertywnos$¢ z agresja, a ktos inny myli ja z ulegtoscia. W praktyce to rozréznienie jest

wazne.

Asertywnos$¢ jest wtedy, gdy: Mowisz o sobie, okreslasz granice i utrzymujesz szacunek, Nie niszczysz, nie
ponizasz, nie uzywasz emocjonalnego szantazu, Czujesz, ze decyzja jest twoja, a nie ,zgoda dla Swietego

spokoju”.

Ulegtos¢ natomiast bywa strategig na lek. Z zewnatrz wyglada spokojnie, ale w $rodku budujesz rezerwuar

rosngcego napiecia. Wtedy nawet mate sprawy beda cie zalewac.

Agresja bywa odwrotnoscia leku, tylko maska. Czasem osoby, ktére maja dos¢, wchodza w ,teraz ja wam pokaze”,
zamiast mowic ,ja tego nie chce”. To tez nie stuzy relacjom. Jesli czujesz, ze w $rodku jest cisnienie i pragnienie

ukarania, zatrzymaj sie. Asertywnos¢ zwykle oddycha wolniej.

Co sprawdza¢ po rozmowie: czy to jest zdrowa granica

Watpliwosci sa naturalne. | ja je miatam. Dlatego zaczetam sprawdzac nie tyle ,czy ktos byt zadowolony”, tylko

kilka sygnatow:

Czy potrafie wrdci¢ do siebie po rozmowie, zamiast godzinami wraca¢ do stéw? Czy w kolejnych dniach relacja
ma szanse sie uspokoi¢, nawet jesli druga strona byta zaskoczona? Czy moje granice rosng w sensie jasnosci, a nie

w sensie kary? Czy rozmawiamy o rozwigzaniach, a nie o tym, kto ma racje?

Jesli te rzeczy sie dzieja, to masz do czynienia z asertywnoscia, a nie z jednorazowym wybuchem.

Najwazniejsza zmiana: przestajesz negocjowac swoje uczucia

Gdy zaczynatam, negocjowatam. ,Moze przesadzam. Moze to ja jestem zbyt wrazliwa.” Tyle razy wracatam do tej
mysli, ze przestato by¢ mysla, a stato sie prawem. Dopiero kiedy kilka razy utrzymatam granice mimo

dyskomfortu, zobaczytam, ze uczucia nie potrzebuja aprobaty. Potrzebuja uznania.

To jest tez najtrudniejsza lekcja w zwigzkach: twoje ,nie” moze by¢ prawdziwe, nawet jesli partner lub partnerka
czuje smutek. Smutek nie jest automatycznie twoim winieniem. Jest reakcja. Ty mozesz jg wspotodczuwad, ale nie

musisz jej rozbraja¢ swoim kosztem.

A w przyjazniach? Tu czesto granica jest testem jakosci, nie testem mitosci. Jesli przyjazn potrafi przejs¢ przez
krétkie napiecie i wroci¢ do rozmowy, jest duza szansa, ze to relacja do budowania. Jesli nie potrafi i zamiast tego
pojawia sie kara, wySmiewanie lub ciggte wymuszanie, to granice nie sa problemem. Sg lekarstwem na fatszywy
uktad.

Jesdli masz w sobie strach, to znaczy, ze ci zalezy. | wcale nie musisz przestac sie bac, zeby by¢ asertywna. Mozesz

tylko nauczy¢ sie méwi¢ mimo leku, na matych krokach, w zdaniach, ktére trzymaja cie przy twojej godnosci.






