Najtrudniejsze w wyznaczaniu granic nie jest samo mowienie ,nie”. To bywa fatwiejsze niz myslisz. Najtrudniejsze
jest to, co dzieje sie przed tym zdaniem. Zanim padnie prosta odmowa, w srodku odpala sie cata masa alarmow:
.beda mnie lubi¢ mniej”, ,zrobie komus przykros¢”, ,przeciez moge to jeszcze ogarngé”, ,a jesli teraz
przesadzam?”. Ten moment zawahan jest jak zimny prad na plecach, szczegdlnie gdy jestes osoba wrazliwg albo

przyzwyczajong, ze spokdj w domu i w pracy jest wazniejszy niz twoje potrzeby.

Asertywno$¢, rozumiana jako uczciwe komunikowanie swoich granic, to nie jest zestaw trikow na wygrywanie
sporéw. To trening wytrzymywania dyskomfortu. | da sie go robi¢ na co dzien, bez wielkich deklaracji i bez roli
Ltwardej osoby”, ktéra trudno udawad. Ponizej zebratam to, co realnie dziata w sytuacjach, w ktorych strach jest

obecny, tylko czasem dobrze ukryty.

Kiedy granice zaczynaja miec sens

Granice zwykle pojawiaja sie w mojej gtowie dopiero wtedy, gdy czuje przecigzenie. To nie jest romantyczne, za to
prawdziwe. Czuje: napiecie w karku, scisk w zotadku, przyspieszone tetno, jakby kto$ przygotowywat mnie do
ktdtni. Niekiedy pojawia sie tez zto$¢, ale ona przychodzi pdzno, czesto dopiero po tym, jak latami méwitam ,tak”,

bo lepigj, szybciej i ciszej.
W takich chwilach wida¢ mechanizm: zgoda bez sprawdzenia swoich zasoboéw zamienia sie w dtug. A dtug rosnie.

Najpierw pojawia sie zmeczenie, potem rozdraznienie, potem pretensje, ktorych wcale nie chciatam miec. | wtedy

granice nie sa juz tematem komunikacji, tylko ratowania siebie przed wypaleniem.

Asertywno$¢ pomaga wprowadzi¢ prostg zmiane: zanim ,tak” stanie sie odruchem, daje sobie prawo do chwili

weryfikacji. To nie oznacza zwtoki dla samej zwitoki. To oznacza: ,sprawdzam, czy mam przestrzen”.

Strach nie znika, tylko przestaje decydowac¢

Osoby, ktére bojg sie odmowy, czesto myslg, ze problemem jest ich brak odwagi. Ja bym powiedziata inaczej:
problemem bywa brak bezpiecznej procedury. Jesli w gtowie nie masz przygotowanego zdania i sposobu na

dalszy ciag rozmowy, strach przejmuje prowadzenie.

Dlatego w asertywnosci jak stosowac¢ w praktyce jest bardzo wazne, zeby mie¢ gotowe ramy. Nie chodzi o

sztywnos¢, tylko o to, zeby mézg dostat sygnat: ,wiem, co robi¢, nawet jesli czuje niepokdj”.

W moim przypadku dziata to w dwoch krokach, ktore ¢wicze niemal jak odruch. Po pierwsze, sygnalizuje sobie
wprost: ,teraz jest strach”. Po drugie, wybieram komunikat, ktory jest uczciwy i mozliwy do utrzymania nawet

wtedy, gdy kto$ zacznie naciskad. To jest réznica miedzy ,nie potrafie” a ,nie chce, bo...".

Roznica miedzy asertywnoscia a agresja i ulegtoscia

To jest miejsce, w ktdrym tatwo sie rozmingc. Asertywnosc¢ nie jest ani miekka do granic mozliwosci, ani twarda
jak kamien.
e Ulegtosc brzmi zwykle tak: ,zrobie, nawet jesli mnie to zniszczy”. Mdwiac zgode, prébujesz kupié sobie
spokd;.
* Agresja brzmi jak odebranie komus kontroli: ,bo ja tak chce i koniec”. Tu strach przebrany jest w site.

® Asertywnos¢ brzmi: ,widze twojg prosbe, ale mam swoje ograniczenie”. To nie jest odwet. To jest informacja i

granica.



W praktyce granica czesto powstaje z czego$ prostego, np. Braku czasu, energii, gotowosci na zmiane terminu,
albo z przekonania, ze dane zadanie jest poza zakresem twojej roli. Asertywnos¢ nie musi dotyczy¢ wielkich

spraw. Czasem chodzi o drobiazg. | wtasnie te drobiazgi decyduja, czy w srodku bedziesz sie kurczyc.

Trzy proste zdania, ktore ratuja dzien

Kiedy jestem spieta, a kto$ prosi o co$ ,na juz’, moje ciato ma tendencje do przyspieszania decyzji. Wtedy
pomaga, ze mam w gtowie kilka zdan, ktére pasuja do réznych sytuacji. Nie musza by¢ perfekcyjne, wazne, zeby

dawaty ci kontrole nad trescia.
1) ,Chce to dobrze rozwazy¢, wréce z odpowiedzig do jutra.”

2) W tej chwili nie mam zasobow, nie dam rady w tym terminie.” 3) ,Nie jestem w stanie tego zrobi¢, ale moge

pomoc w inny sposéb.”

Brzmi to spokojnie, ale nie jest to ,miekka zgoda”. To komunikat, ktéry oddaje sprawczosc tobie, a nie drugiej
osobie. Jesli w srodku czujesz lek, to wcale nie przeszkadza, by méwic te zdania. Asertywnos¢ nie wymaga braku

strachu. Wymaga decyzji mimo strachu.

Jak wyznacza¢ granice w pracy, gdy boisz sie opinii innych

W pracy strach ma specyficzny smak. Nie zawsze chodzi o konflikt. Czesto chodzi o ocene: ,czy beda mnie
uwazac¢ za trudna?”, ,czy strace szanse?”, ,czy kto$ pomysli, ze jestem niewystarczajaca?”. W takich warunkach

najczesciej ulegaja osoby, ktére chca by¢ ,kompetentne” i ,pomocne”.

Wyznaczanie granic w pracy moze wygladac jak logistyka. To bardziej bezpieczne niz emocjonalne spory, bo

trzymasz sie faktow.

Wyobraz sobie sytuacje: wspotpracownik wrzuca zadanie wieczorem, z dopiskiem ,pilne”. Masz dwie drogi.
Mozesz sie zgodzi¢ i potem walczy¢ z wyrzutami sumienia i zmeczeniem. Albo mozesz powiedzie¢ cos, co

utrzyma twoje mozliwosci.

W praktyce dziata mi taki schemat: uznaj prosbe, nazwij realny limit, zaproponuj alternatywe. Na przyktad:
.Widze, Ze to pilne. Dzisiaj nie jestem juz w stanie tego ujac tak, zeby byto porzadnie. Jutro rano moge wréci¢ do
tematu i dac¢ ci propozycje planu”. To nie jest wrogos¢. To jest zarzadzanie jakoscia, nawet jesli druga osoba

wolataby natychmiast.

Jesli ktos odpowiada naciskiem, nie musisz wdawac sie w uzasadnianie przez dziesie¢ minut. Uzasadnienia czesto
dziatajg jak zaproszenie do dyskusji. Kiedy juz raz nazwiesz granice, mozesz wroéci¢ do prostego jezyka:

,rozumiem, ale w tym terminie nie moge".



Granice w relacjach: kiedy ,,nie” brzmi jak zdrada

W relacjach osobistych strach ma jeszcze inny mechanizm. Tu ,nie” moze brzmiec jak odrzucenie. Szczegdlnie

wtedy, gdy w przesztosci twoje potrzeby nie byty zaspokajane, albo gdy nauczytas sie, ze mitosc trzeba zastuzyc.

Bywa, ze granice dotycza czasu, pieniedzy, dostepnosci emocjonalnej, a czasem sposobu méwienia. Wiele oséb
boi sie stawia¢ granice, bo sg przekonane, ze druga strona sie obrazi i ,juz bedzie po wszystkim”. Te obawe warto
traktowac serio, bo czasem rzeczywiscie pojawi sie ztos¢. Ale ztos¢ nie zawsze oznacza koniec. Czasem oznacza

starcie z nawykiem.

Najczesciej spotykana sytuacja jest prosba, ktdrej nie chcesz spetni¢, bo jestes przecigzona. Przyktad: kto$ dzwoni
po twoim ciezkim dniu i oczekuje rozmowy natychmiast, mimo ze masz w gtowie milion rzeczy. Chcesz

powiedzie¢ ,nie teraz”, ale czujesz wine.

Asertywnos¢ jak stosowad na co dzien w takiej chwili zaczyna sie od formuty, ktora zawiera jednoczesnie szacunek
i granice. Np. ,Jest mi teraz trudno, mam przecigzenie. Moge porozmawia¢, ale nie w tej chwili. Chce, zeby
rozmowa miata sens, wrdce do ciebie o 6smej”. Jesli mozesz, dodaj krétkie ,dlaczego” bez ttumaczenia sie jak na

przestuchaniu. ,Bo potrzebuje chwili dla siebie” jest zwykle wystarczajace.

A jesli druga strona probuje wymusic¢ natychmiastowa dostepnos¢, mozesz trzymac sie jednego zdania. Nie jako

narzedzia walki, tylko jako kotwicy: ,nie w tej chwili”.

Kiedy granice musza byc¢ twarde, bo miekkie nie dziataja

Jest tez druga strona medalu. Czasem granice w formie delikatnej sugestii nie zadziataja. Nie dlatego, ze inni s

.Zli". Dlatego, ze majg wbudowany nawyk: twoje ,moze” rozumieja jako ,na pewno".

Wtedy pojawia sie pytanie, ktére pomaga mi podejmowac decyzje, nawet gdy boje sie konsekwencji: ,co sie
stanie, jesli to puszcze?” Jesli odpowiedz brzmi: ,znowu bede sie czuta wykorzystana albo przecigzona”, wchodze

w tryb bardziej jednoznaczny.

Moja zasada jest prosta: im bardziej druga strona traktuje twoje granice jak negocjowalne, tym bardziej twoja
granica musi by¢ konkretna. To moze by¢ komunikat: ,Nie zgadzam sie. To poza moim zakresem”. Albo: ,Nie

odbiore telefonu po godzinach. Jesli pilne, napisz SMS i wréce rano”.



JAK BUDOWAG
ZDROWE

RELACJE?

KONFERENCJA ONLINE

To nie jest kara. To jest zmiana zasad gry.

Asertywnosc¢ w finansach i obowiazkach domowych: najczesciej ukryty
punkt zapalny

Granice czesto wybuchajg w miejscach, ktére wydaja sie ,drobne”. W domu sa to obowigzki, dzielenie kosztéw,
sprawy logistyczne. Wiele oséb wstydzi sie méwié o pienigdzach czy czasie, jakby to byto nieeleganckie. A potem

nagle jest awaria.

Jesli boisz sie rozmoéw o podziale, sprobuj zaczac¢ od konkretu, nie od emocji. Na przyktad: ,W tym tygodniu mam
za duzo zadan. Wiem, ze miato by¢ tak i tak. Teraz realnie moge zrobi¢ tylko dwie rzeczy, reszte przejmie kto$
inny”. To moze brzmie¢ ,twardo”, ale jest uczciwe. Emocje przyjda pdzniej, dopiero gdy przestaniesz udawac, ze

mozesz wszystko.

Kiedy wchodzi w gre asertywnos¢, w finansach najwazniejsze jest unikanie réwnania ,ja sie poswiecam, wiec mam

prawo do ztosci”. Dtug wdziecznosci bywa putapka. Lepiej od razu méwic o tym, co jest mozliwe, i co nie jest.

Poczucie winy: jak z nim pracowacd, zamiast sie z nim bic

Wielu ludzi moéwi: ,ja chce by¢ asertywna, ale mam wyrzuty sumienia”. To jest normalne. Poczucie winy nie zawsze

oznacza, ze robisz co$ ztego. Czasem oznacza, ze tamiesz stary nawyk i uktadasz relacje na nowych warunkach.

W moim doswiadczeniu, wina ma dwa tryby. Pierwszy, zdrowy: pojawia sie, bo rzeczywiscie mogtam zrobi¢ co$

lepiej, np. Przekazac¢ informacje z wieksza troska. Wtedy koryguje zachowanie.

Drugi, bardziej automatyczny: pojawia sie, bo ktos styszy ,nie” i wtgcza sie w tobie stary gtos: ,jestes zta, jesli nie
spetniasz oczekiwan”. Ten tryb wymaga pracy z przekonaniem, nie z faktami. Mozesz powiedzie¢ sobie: ,to nie

jest dowdd, ze robie zle. To jest dowdd, ze sie boje”.

Pomaga tez plan awaryjny na chwile po rozmowie. Jezeli po odmowie zawsze masz spirale mysli, zaplanuj 15
minut aktywnosci, ktéra reguluje ciato. Moze to by¢ prysznic, szybki spacer, jedzenie czegos$ konkretnego, a nie

,Cos$ byle jak”. Jesli twoje ciato sie uspokaja, mozg tatwiej odroznia ostrzezenie od zagrozenia.

~asertywnos¢ ksiazka”, ,,asertywnos¢ poradnik”, ,,asertywnos¢ e-book”
i ,asertywnosc¢ audiobook” - co realnie daje czytanie



W pewnym momencie wracajg te same pytania: czytaé, stucha¢, brac kurs, czy tylko ¢wiczyé w zyciu? Ja nie mam

jednej recepty, ale widze roznice miedzy formatami.
* asertywnos$¢ ksiazka bywa mocna wtedy, gdy chcesz przemyslec¢ swoje wzorce i wraca¢ do przyktadow.
Dobrze dziata, jesli czytasz wolno i robisz notatki, bo asertywnos¢ nie jest tylko wiedza.

* asertywnosc¢ poradnik jest zwykle praktyczniejszy, jesli potrzebujesz gotowych sformutowan. Czesto
przydaje sie do szybkiego przygotowania rozmowy, zanim wpadniesz w stres.

* asertywnos¢ e-book daje wygode, bo mozesz wrdci¢ do fragmentu w telefonie, w drodze do pracy, gdy

nagle masz w gtowie sytuacje do przepracowania.

* asertywnosc¢ audiobook pomaga, jesli trudno ci usigsc z kartka, a chcesz stopniowo oswajac jezyk granic.
Dla mnie to dobry format, kiedy jednoczesnie porzadkuje dzien, sprzatam albo robie co$ wymagajacego

skupienia, a nie dtuzszej analizy.

Jednoczesnie uczciwie: same materiaty nie zmieniajg twoich reakgji, jesli nie zamienisz ich na ,mikro¢wiczenia” w

realu. To jak z treningiem miesni, wiedza jest pomocna, ale progres przychodzi dopiero z ruchem.

Jesdli szukasz czegos, co pasuje do twojej sytuacji, zwrd¢ uwage na przyktad, w ktérym strach jest na pierwszym

planie, a nie wyidealowana pewnos¢ siebie. To szczegdlnie wazne, jesli w twoim wnetrzu odmowa wywotuje lek.

Asertywnosc¢ jak stosowac na co dzien: mate praktyki, duza réznica

Prawdziwa zmiana rzadko przychodzi w wielkim momencie, najczesciej przychodzi w powtarzalnosci. Jesli masz
wrazenie, ze ,nic sie nie zmienia”, zazwyczaj problemem nie jest brak techniki, tylko brak czestych okazji do

¢éwiczenia.

Oto trzy praktyki, ktére wdrozytam w sposob realistyczny, bez motywacyjnego zrywu, bo strach i tak sie pojawia.

1) Ucz sie zwracac czas, zanim powiesz , tak”

Czas to jedna z najbezpieczniejszych granic. Zamiast deklaracji, masz prawo do pytania: ,kiedy potrzebujesz

odpowiedzi?”. To daje ci przestrzen.

2) Rozdzieliaj ,,nie” od wyjasniania

Gdy kto$ naciska, wyjasnianie bywa jak puszczanie wodza. Granica traci ostro$¢, a druga osoba zaczyna

negocjowac twoje powody. Lepiej jest krétko nazwad limit i wroci¢ do zdania granicznego.

3) Trenuj wersje komunikatu w swojej glowie, zanim sytuacja nastapi

To brzmi prosto, ale ma ogromny wptyw. Jesli masz w gtowie zdanie, zanim ustyszysz prosbe, twoje ciato rzadziej

idzie w panike. To przygotowanie nie wymaga odwagi, wymaga tylko kilku minut.

Gdy ktos nie szanuje granic: co wtedy

Moze zdarzy¢ sie najgorsze, czyli osoba, ktéra po twojej granicy reaguje obwinianiem, wysmiewaniem albo

eskalacja. Wtedy pojawia sie pokusa, zeby ,naprawic¢ sytuacje” i znowu sie dostosowac.

Z mojej perspektywy warto wtedy dziatac jak przy pozarze: nie negocjujesz ognia, zanim ogien jest w ogniu. Jesli

rozmowa przypomina przepychanke, wracasz do faktow i skracasz komunikaty.



Sa tez sytuacje, ktore nie wymagaja kolejnej rozmowy. Wtedy granica przechodzi w konsekwencje. Na przyktad
ograniczenie dostepnosci, zmiana kanatu komunikacji, albo przejscie do bardziej formalnych ustalen (w pracy to

czesto dziata, bo usuwa emocje z réwnania).

Nie chodzi o zemste. Chodzi o ochrone twojej energii.

Krétka sciaga: jak odpowiedziec na typowe naciski (bez diugich
sporow)

Czasem w gtowie masz jedno zdanie, ale gdy druga osoba docisnie, zaczynasz méwic¢ za duzo. Ponizej masz

krotka baze odpowiedzi, ktérg mozesz dopasowac. To nie jest sztywny tekst, raczej kierunek.

1. ,Nie w tym terminie, teraz mam ograniczenia.”

2. ,Rozumiem, ze to dla ciebie wazne, ale ja nie moge.”
3. ,Daj mi czas do jutra, wtedy wroce z decyzja.”

4. ,Nie bede sie ttumaczy¢. Granica jest taka i taka.”

To sa odpowiedzi krétkie, bo w stresie dituzsze wypowiedzi tatwiej rozwali¢ emocjami. Jesli chcesz, mozesz

dopisac jedno zdanie ,co dalej” albo ,jaka alternatywa”, ale nie musisz.

Kiedy warto negocjowac, a kiedy odpuscic

Asertywnos$¢ nie zawsze oznacza twardg odmowe w kazdej formie. Czasem granica oznacza wersje posrednia. Dla
przyktadu: jesli kto$ prosi o dodatkowe zadania, by¢ moze nie jest ci w stanie da¢ petnej przystugi, ale mozesz

ograniczy¢ zakres.

Warto sie zatrzymac i zapytac siebie: ,czy to jest negocjowalne, czy tylko ja mam wrazenie, ze musze ustgpic”.

Réznica jest subtelna.

Jezeli w glebi czujesz, ze mogtabys to zrobi¢, ale potrzebujesz warunkdw, negocjuj warunki. Jesli czujesz, ze nawet
przy lepszych warunkach to cie zniszczy, nie negocjuj. To rozréznienie chroni przed pozorna asertywnoscia, czyli

taka, ktéra nawraca w koétko.

Jak wyglada postep, jesli boisz sie zmian

Moze sie okazal, ze przez jakis prawdziwy-sukces.pl czas czujesz sie gorzej, mimo ze robisz co$ dobrego dla
siebie. To dlatego, ze przestajesz grac role, ktora trzymata relacje w ryzach. A zanim druga strona przyjmie nowe

zasady, moze by¢ chwilowe tarcie.

Wtedy najwazniejsze jest mierzenie postepu nie po tym, czy wszyscy cie lubig, tylko po tym, czy wracasz do
robwnowagi szybciej niz wczesniej. Zamiast: ,jestem asertywna, wiec nic mnie nie rusza“, przyjmij bardziej

realistyczny wariant: ,jestem asertywna, wiec nie oddaje swojej energii za darmo”.

M¢&j praktyczny miernik jest prosty. Po rozmowie z granicg sprawdzam, czy mam w ciele mniej ciezaru po kilku

godzinach. Jedli tak, to wygrywam, nawet gdy w tamtej chwili ktos byt nieusatysfakcjonowany.

Co powiedziec¢ sobie po trudnej odmowie

Kiedy odmawiasz, dobrze jest mie¢ krotka rutyne, zeby nie wpas¢ w automatyczng samokrytyke. Nie musisz od

razu czu¢ dumy. Wystarczy, ze wrocisz do faktow.


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

Moja wersja brzmi tak: ,powiedziatam prawde o swoich mozliwosciach. To nie wymaga bycia lubiang za kazdym

razem". To nie jest motto na papierze. To jest zdanie, ktore przestawia tor mysli.

Dodatkowo robie jedna rzecz fizyczna, np. Myje rece pod ciepta woda, siadam z herbatg albo wychodze na krétki
spacer. Dziata, bo strach zostawia slad w uktadzie nerwowym. Jesli dajesz ciatu sygnat bezpieczenstwa, mnigj

mysli wraca jak echo.

Asertywnos¢ jako umiejetnosé, nie charakter

Na koncu warto uchwyci¢ jedng rzecz, bo ona oszczedza rozczarowan: granice to umiejetnos¢, a nie cecha
osobowosci. Mozesz mie¢ ,tendencje do leku”, a jednak budowa¢ granice skutecznie. Mozesz sie ba¢, a mimo to
mowic.

Jesli czytasz asertywnosc ksiazka albo asertywnos$¢ poradnik i myslisz: ,nie jestem taka”, to nie jest btad. Jestes w

trakcie. Ta umiejetnos¢ dziata dzieki powtarzaniu matych wyborow.

A jedli po drodze czujesz sie zagubiona, pamietaj o najwazniejszej zasadzie: nie musisz byé bezbtedna. Wystarczy,

ze jeste$ konsekwentna w tym, co wybierasz dla siebie.

Bo wyznaczanie granic to nie perfekcja. To oddawanie kierownicy twojemu zyciu, nawet wtedy, gdy w Srodku

nadal drzy.

Jesli chcesz, opowiedz mi, w jakich trzech sytuacjach najczesciej uciekasz w ulegtosé: praca, rodzina, relacje,

znajomi. Dopasuje konkretne zdania i mozliwe alternatywy tak, zeby strach nie musiat przejmowac sterdw.



