Sg rozmowy, ktére brzmig w gtowie jak wyrok. Nie dlatego, ze ktos jest zly, tylko dlatego, ze ja mam w ciele
alarm. Kiedy przychodzi moment asertywnosci, najczesciej nie chodzi o brak wiedzy. Chodzi o strach przed
konsekwencjami, przed niezrecznoscia, przed tym, ze kto$ poczuje sie odrzucony. A jeszcze czesciej przed tym, ze

ja tez poczuje sie odrzucona, chocby przez sekunde.

Dlatego tak mocno dziata na mnie potaczenie asertywnosci z audiobookiem i ¢wiczeniami mentalnymi. Ksigzka
potrafi nauczy¢ fraz, poradnik daje schematy, e-book porzadkuje mysli, ale w realnym stresie wygrywa
powtarzalnosc i rytm. Gtos w stuchawkach, spokojny trening w drodze do pracy albo wieczorem, zanim emocje

zdazg mnie zalad. To jest jak powolne rozgrzewanie miesni, ktérych w normalnych warunkach prawie nie uzywam.

Jesli chcesz ¢wiczy¢ asertywnos¢, ale masz w Srodku niepokdj, czytaj dalej. Pokaze Ci, jak robi¢ to mentalnie,

zanim otworzysz usta, i jak uzywad takich narzedzi w rozmowach, w ktérych naprawde zalezy Ci na granicach.

Dlaczego strach przeszkadza w asertywnosci bardziej niz brak stéw

Wiele os6b mysli, ze asertywnosc¢ to umiejetnos¢ mowienia. W praktyce najpierw pojawia sie napiecie: spieta
szczeka, ptytki oddech, szybkie uktadanie zdan, ktére majg brzmie¢ ,madrze”, a nie ,prawdziwie”. Potem
przychodzi wyrzut sumienia, ze przeciez moge kogos urazi¢. | w koncu pojawia sie automatyczny nawyk: ulegne,

zeby szybciej byto spokojnie.

To, co w $rodku, wygrywa z tym, co na zewnatrz. Kiedy jestem przestraszona, nawet dobra asertywna formutka
staje sie trudna do wypowiedzenia, bo ciato ja blokuje. Rozmowa przypomina wejscie do zimnej wody, a nie

wypowiedzenie zdania.

Dlatego ¢wiczenia mentalne sg kluczowe. One nie ,usuwajg” strachu jak znikajgce zdanie z ekranu. One sprawiaja,

ze strach ma mniejszg kontrole nad wyborem stéw i zachowaniem.

Audiobook jako trening, nie jako inspiracja

Lubie audiobook z dwéch powodoéw. Po pierwsze, stuchanie tworzy mniej oporu niz czytanie. Gdy jestem spieta,
nie mam cierpliwosci na analize, chce ruchu. Po drugie, audiobook pozwala wraca¢ do tych samych fragmentéw

w krotkich sesjach. W asertywnosci to wazne, bo mdzg uczy sie przez powtdrzenie, a nie przez jedno olsnienie.

Sa dni, kiedy wystarczy mi 8 do 12 minut. Wigczam asertywnos$¢ audiobook i robie ¢éwiczenie w tle: powtarzam
zdanie, oddycham wolniej, przypominam sobie kontekst rozmowy. To dziata inaczej niz czytanie jednym ciggiem.

Nie musze ,ogarni¢ tematu”. Musze zainstalowa¢ sobie maty nawyk na jutro.

Jesli pracujesz z jakakolwiek asertywnos$¢ audiobook albo korzystasz z materiatow w formie audio, traktuj je jak

trening. Nie jako nagrode za dzien, tylko jako rozgrzewke przed konkretnym wyzwaniem.

Cwiczenia mentalne przed rozmowa, kiedy naprawde sie boisz

W mojej gtowie asertywnosc czesto zaczyna sie od mysli: ,Jak oni zareagujg?”. Potem dochodzi druga mysl: A
jesli powiem Zle i bede zatowaé?". | dopiero na koncu pojawia sie pytanie: ,Co ja chce osiagnac?”. Ta kolejnosé

potrafi zniszczy¢ nawet najlepszy poradnik.

Ponizej masz zestaw ¢wiczen, ktore robie w tej sytuacji. To nie sg techniki ,na odwage za wszelka cene”. To praca

na granicach strachu, zeby nie sterowat Toba.



Krotki trening w gtowie (5 ¢wiczen, po 1 do 3 minut)

1. Oddziel cel od ryzyka. Ustal jedno zdanie: co jest moim celem? Na przyktad ,chce ustali¢ termin” albo ,chce
odméwi¢ bez ttumaczenia sie do przesady”. Potem nazwij ryzyko: ,boje sie, ze kto$ poczuje ztos¢". To

rozdziela emocje od zadania.

2. Zréb ,prébe zdania” bez wypowiadania. Wybierz jedna fraze, ktérg powiesz (typu: ,nie moge wzigc¢ tego
na siebie”, ,w tej chwili nie jest to mozliwe"). Powiedz ja w myslach kilka razy, pozwalajac, zeby brzmiata

naturalnie, nie idealnie.

3. Sprawdz, gdzie w ciele trzymasz strach. U mnie najczesciej to gardto i brzuch. Gdy o tym wiem, fatwiej mi

zareagowac: rozluzniam zuchwe, puszczam brzuch na wydechu. To drobiazg, ale realnie obniza napiecie.

4. Prze¢wicz wersje ,moge przegra¢, a i tak wygrac dla siebie”. To trudne, ale skuteczne. Méw w myslach:

~nawet jesli ktos bedzie niezadowolony, ja trzymam granice i to jest warte dyskomfortu”.

5. Zapisz najgorszy scenariusz, a potem najrozsadniejszy. Nie dla katastrofizmu, tylko dla rownowagi. Jesli
najgorszy scenariusz brzmi ,bede winna”, to najrozsadniejszy brzmi ,powie, ze mu przykro, ale temat sie

zamknie”. To wraca Ci kontrole.

Tak, brzmi to prosto. Ale proste rzeczy w stresie sa trudne, wiec warto je ¢wiczy¢ zanim potrzebujesz ich w
sekunde.

Jak stosowa¢ asertywnos¢, gdy druga strona prawdopodobnie poéjdzie
w kontratak

Jestem ostrozna z poradami, ktére brzmig jak instrukcja dla bohatera z filmu. W realnych rozmowach ludzie

reaguja roznie. Czasem kto$ atakuje, czasem testuje, czasem udaje, ze nie rozumie, czasem moéwi ,ale ja tylko...".

W takich momentach dziata jedna zasada: nie musisz udowadniaé, ze masz racje. Potrzebujesz tylko utrzymacd
granice i wréci¢ do celu. Jesli drugi cztowiek prébuje wciagna¢ Cie w dyskusje o tym, czy jestes ,mita” albo

,rozsadna”, mozesz wroci¢ zdaniem: ,rozumiem, ze to dla Ciebie trudne. Ja nie zmienie decyzji".
To nie jest zelazna $ciana. To jest decyzja o tym, ze rozmowa ma dotyczy¢ Twoich ustalen, a nie oceny Ciebie.

Moja ulubiona metoda na napiecie polega na tym, ze zanim odpowiem, robie mikropauze. Nie dtugg, zaledwie
pottorej sekundy. W tym czasie przypominam sobie, ze pauza to nie przegrana, tylko ster. Dzieki temu tatwiej mi

unikna¢ zartdow obronnych i ttumaczenia, ktére zwykle konczy sie tym, ze granica topnieje.

Stowa, ktore brzmia asertywnie, ale nie rania tak, jak sie boje

Kiedy mam strach, mam tez tendencje do ,przekonywania”. Chce dodac dziesie¢ wyjasnien, zeby nikt nie mogt

powiedzie¢, ze jestem nie fair. Tyle ze wiecej stéw czesto oznacza wiecej okazji do ktotni.

Asertywnos¢ jak stosowac w praktyce? Najlepiej w wersji oszczednej, ale nie zimnej. Nie chodzi o to, by brzmiec
twardo. Chodzi o to, by brzmie¢ jasno.

W moich notatkach z rozméw, ktére poszty dobrze, powtarzaty sie trzy elementy: Najpierw granica, Potem krétki

powdd, tylko jesli ma sens, Na koniec propozycja alternatywy albo domkniecie.

Na przykfad, jesli kto$ prosi, zebym zrobita co$ ponad moje obowiazki: ,Nie moge tego zrobi¢ w tym tygodniu.

Jestem obcigzona. Moge zaproponowad termin w przysztym, albo pomdc w ograniczonej wersji.”



Jedli nie mozesz dac alternatywy: ,Nie zgodze sie na to. Rozumiem, ze to moze nie by¢ wygodne. Na tym

konczymy temat.”

U

Zwrdo¢ uwage, ze nie ma tam udowadniania. Nie ma ,bo ja zawsze..”. Nie ma tez ataku. Jest decyzja i

pozostawienie drugiej strony z jej uczuciami, bez zabierania sobie odpowiedzialnosci za wszystko.

Gdy asertywnos¢ przechodzi w twardos¢, a Ty zaczynasz sie wstydzi¢

Czasem jest tak, ze prébuje by¢ asertywna na site. Znam zdanie, ktére brzmi ,jak z ksigzki”, wiec je wypowiadam.
Tylko ze w $rodku nadal jest strach, a on wychodzi w tonie. Druga strona odbiera to jako chtéd, a ja po rozmowie

czuje wine, bo przeciez nie o to mi chodzito.

Tu jest wazna granica: asertywnos$¢ nie polega na tym, ze nic nie czuje. Polega na tym, ze umiem postawic¢
granice, mimo ze czuje. Jesli czujesz lek, mozesz go ,zmiekczy¢” sposobem mowienia. Nie musisz udawac

pewnosci, mozesz okazac spokdj i kierunek.

Praktyczny trik, kiedy czuje, ze ton idzie w zbyt twarda strone: Dodaj do granicy odrobine cztowieczenstwa, jedno
stowo wystarczy. ,Nie” + ,rozumiem” albo ,zalezy mi, ale...” To nie jest podlizywanie. To sygnat, Zze nie odrzucasz

cztowieka, odrzucasz rozwigzanie.

Mini test po rozmowie (zeby wiedzie¢, co poprawic)
Po trudnej rozmowie pytam siebie, bez oceniania:

® czy bytam zbyt gadatliwa,
® czy brzmiatam jakbym karata,
® czy moja granica byta czytelna,

® czy po rozmowie bytam spokojniejsza, a nie tylko ,wygrana”.

To sg proste rzeczy, ale pozwalajg trenowad asertywnos¢ poradnikowo, tylko ze z korekta na Twoje realne emocje.

Asertywnosc¢ ksigzka vs asertywnosc audiobook: co daje kazda forma
Kiedy pytaja mnie, co wybra¢, odpowiadam zaleznie od problemu.

Jesli utknetas w braku schematu, to asertywnos¢ ksigzka bywa najlepsza, bo mozesz wroci¢ do przyktaduy,
podkresli¢ fragment, poréownac wersje zdan. Ksigzka lub asertywnos¢ poradnik daje mi poczucie struktury, kiedy

w gtowie jest chaos.



Jesli mam duzo sytuacji i mato czasu, wygrywa asertywnos$é e-book, bo moge wrzuci¢ to na telefon i wraca¢ do

stron w krotkich momentach. Czesto wracam do jednego konkretnego rozdziatu, a nie czytam od deski do deski.

A jesli chodzi o moment, w ktérym boje sie odezwad, asertywnos$¢ audiobook daje mi najwiecej, bo ¢wicze w
stanie ,prawie gotowosci”. Gtos pomaga ustabilizowac rytm myslenia, a powtérki buduja automatyzm. Dzieki

temu w rozmowie nie musze walczy¢ o to, co powiedzie¢, bo w gtowie brzmi to jak prze¢wiczony fragment.

W mojej codziennosci te formy sie przeplatajg. Wieczorem stucham, rano zapisuje jedno zdanie, a gdy sytuacja

przychodzi, uzywam go bez przebierania w pomystach.

Jak przygotowac ,,z gory” rozmowe, ktorej sie boisz, bez pisania
scenariusza

Wiele osob, gdy sie boi, chce wszystko zaplanowac. Ja tez kiedys tak robitam, nawet do przesady. Pisatam liste
argumentdw, rozwazatam odpowiedzi na odpowiedzi, a potem i tak tracitam kontrole, bo rozmowa nigdy nie jest

identyczna z préba.
Dlatego teraz przygotowuje sie inaczej. Zamiast scenariusza robie kotwice. Jedna kotwica na rozmowe.

Kotwica sktada sie z trzech elementéw, wystarczy jedno zdanie na kazdy: Co méwie, Czego potrzebuje, Co robie,

jesli druga strona nie reaguje.
To pozwala mi zachowac spokdj. Gdy emocje skaczg, wracam do kotwicy. Nie do catego planu.

Jesli mam odmowi¢ dodatkowego zadania, kotwica moze brzmiec: ,nie przyjmuje tego w tym terminie, prosze o

wskazanie priorytetu, a jesli to nie dziata, wrécimy do tematu po zmianie priorytetow”.

W stresie to brzmi jak prosta mapa. Bez mapy cztowiek w panice skreca w strone ttumaczen.

Kiedy asertywnosc¢ nie ma sensu sama w sobie, tylko wymaga
warunkow

Jest tez druga strona medalu. Asertywno$¢ czasem jest uzywana jak miot. Ludzie stawiajg granice tak, jakby celem
byto ukaranie lub definitywne zerwanie. Potem relacje sie psuja, bo zabrakto jezyka do ustalenia, nie tylko do

postawienia kropki.



Ja boje sie konfliktu, ale jednoczesnie mam swiadomos$¢, ze brak granic tez jest konfliktem, tylko cichym. Tu

wchodzi ocena warunkow.

Jedli sytuacja jest niebezpieczna, jesli druga strona manipuluje, jesli istnieje ryzyko przemocy lub realnego
nekania, asertywnos¢ moze wymagac¢ planu bezpieczenstwa, czasem wsparcia kogo$ z zewnatrz. Nie bede

udawa¢, ze kazda rozmowa jest do zrobienia same;j.

W takich przypadkach zamiast mysle¢ ,musze by¢ odwazna”, mysle ,musze by¢ madra”. To inny rodzaj odwagi. |

to jest naprawde praktyczne.

Dwa najczestsze btedy, kiedy boje sie by¢ asertywna

Pierwszy btad to nadmiar. Nadmiar wyjasnien, nadmiar usprawiedliwien, nadmiar ,dobrych intencji” w stowach.
Im wiecej ttumacze, tym bardziej druga strona ma materiat do dyskusji. Granica zamienia sie w negocjacje, a ja

wchodze w role osoby, ktéra ma przekonad.

Drugi btad to fatszywa twardosc¢. Kiedy sie boje, czasem wchodze w ton ,na zimno”, bo licze, ze wtedy bedzie
prosto. Tylko ze zimno rani i uruchamia reakcje obronna. W efekcie rozmowa robi sie dtuzsza, trudniejsza i mniej
skuteczna.

Jedli zauwazasz u siebie ktorykolwiek z tych btedow, to nie znaczy, ze jeste$ ,nienadajaca sie”. To znaczy, ze

potrzebujesz innej strategii na stres, nie innej osoby.

Jak wyglada ,,odwazna rozmowa” w praktyce, gdy nadal jestes
bojazliwa
Moja definicja odwaznej rozmowy jest prosta: mowie to, co wazne, nawet jesli czuje strach. Odwaga nie jest

stanem uniesienia. To jest dziatanie w Srodku dyskomfortu.

Wydaje sie, ze to brzmi jak motywacja, ale ja mam bardzo ziemska wersje. Odwaga wyglada tak: Gtos nie musi

by¢ perfekcyjny, Oddech nie musi by¢ réwny jak w ¢wiczeniach z jogi, Wystarczy, ze wrdcisz do celu.

Czasem po rozmowie trzesg mi sie rece. Czasem mam ochote wysta¢ wiadomos$¢ z dodatkowym wyjasnieniem. |

wtedy przypominam sobie, ze asertywnosc¢ nie polega na ,dopieciu” drugiej osoby. Polega na dopieciu siebie.

Dopiero wtedy moge sie uspokoié.

Sygnaty, ze trening dziata, nawet jesli rozmowa nie byta idealna

Sa rozmowy, ktére kohcza sie tak, ze druga strona jest niezadowolona. Nie zawsze da sie wygraé w sensie

,wszyscy zadowoleni”. Asertywnos¢ nie obiecuje cuddw. Obiecuje jasno postawiong granice.
U mnie trening dziata wtedy, gdy moge wréci¢ do siebie szybciej.

Zazwyczaj rozpoznaje to po kilku sygnatach, ktére pojawiaja sie w kolejnych dniach: Czuje mniejsza potrzebe
ttumaczenia, Mam mniejszy wstyd za swoje ,nie”, tatwiej mi https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/asertywnosc-w-
praktyce-patryk-wierzba/ powtdrzyé to samo zdanie w nastepnej sytuacji, Nie krece sie w kotko nad tym, jak

mogto by¢ inaczej.

Jesli chcesz wersje bardziej konkretna, ponizej masz krotka liste, ktdra pomaga mi oceni¢ postep bez oceniania

siebie.



* Wracasz do granicy szybciej, nawet jesli byta trudna.

* Tihumaczysz mniej, a cel rozmowy jest czytelniejszy.
* Mhniej analizujesz po fakcie, wiecej dziatasz przed kolejng rozmowa.
* Utrzymujesz ton, ktory nie zmienia Cie w kogos innego.

* Potrafisz domkng¢ temat bez dtuzszej dyskusji.

To brzmi spokojnie, a w moim przypadku jest to réznica miedzy dniem straconym na rozkrecanie leku a dniem, w

ktorym robie co$ dale;j.

Jak zaczac teraz, jesli masz tylko kilka dni do pierwszej trudnej
rozmowy

Jesli masz przed sobg rozmowe w pracy, rozmowe rodzinng albo rozmowe z kim$, kto lubi wywierac presje,

mozesz zacza¢ od matych krokéw. Nie potrzebujesz rewolucji. Potrzebujesz powtorzen.

Najprosciej dziata tryb: jeden temat na dzien. Jedno zdanie. Jedna wersja granicy. Powtarzanie w gtowie. | krotki

odstuch, jesli korzystasz z asertywno$¢ audiobook lub innego materiatu audio.

Jesli dzis masz energie, przygotuj dwie frazy: jedng do odmowy, druga do negocjacji. Potem, w chwili napiecia,

nie bedziesz zgadywac. Wybierzesz whasciwa.

W praktyce ,asertywnos¢ ksiazka”, ,asertywnos¢ poradnik” czy ,asertywnos¢ e-book” daja Ci stowniki. Audiobook

daje Ci rytm. A Twoje ¢wiczenia mentalne sprawiaja, ze w stresie nie zgubisz siebie po drodze.

Ostatnia rzecz, ktora czesto ratuje sytuacje

Zanim odpowiem, wybieram jedno zdanie, ktére ma by¢ prawdziwe, i trzymam je jak kotwice. Reszte emogji

zostawiam w ciele, oddycham, méwie krotko, a jesli trzeba, dopytuje o konkrety.

To nie jest piekna teoria. To jest moja codziennos¢, tylko dopracowana po wielu rozmowach, w ktérych chciatam

Lwypasc¢ dobrze”, a w kohcu wypadatam w sposdb, ktéry mnie kosztowat.

Asertywnos¢ to nie talent. To trening, i to taki, ktéry mozna robi¢ w sposdb bezpieczny dla Twoich nerwéw. Jesli
boisz sie rozmow, nie musisz udawaé kogos pewnego. Musisz da¢ sobie narzedzia, zeby strach nie przejmowat

kierownicy.



Jezeli w Twojej gtowie juz dzi$ pojawia sie pytanie ,od czego zaczac”, to odpowiedz brzmi: zacznij od najblizszej
rozmowy i od jednego (¢wiczenia mentalnego, zanim otworzysz usta. Wystarczy. Reszta przyjdzie z

powtorzeniami.



