Sa ludzie, ktérzy mysla, ze asertywnos¢ to diugie, spokojne rozmowy, najlepiej w wolny wieczor, z herbata w reku.
U mnie zawsze byto inaczej: asertywnos¢ przychodzita w momentach, kiedy miatam za mato czasu, za duzo
obowigzkéw i w gtowie lekki skowyt strachu, ze znowu ,odpuszcze” albo zgodze sie na co$, czego naprawde nie

chce. Lek nie znika wtedy od razu. On tylko dostaje plan dziatania.

To jest, moim zdaniem, najlepszy powdd, zeby siegnac po asertywnos¢ ksiazka albo asertywnos¢ poradnik, ale w
wersji, ktéra pasuje do realnego kalendarza: nie do idealnych warunkéw, tylko do codziennych taré, maili, przerw
w pracy i rozmoéw, ktére trzeba przeprowadzi¢, zanim minie energia. Jesli czytasz, stuchasz albo przewijasz wiedze
w formie asertywnos¢ e-book czy asertywno$¢ audiobook, klucz nie lezy w ,tadnym sformutowaniu”. Klucz lezy w

tym, czy potrafisz w chwili napiecia powiedziec to, co chcesz powiedzie¢, bez oddania kontroli.

Kiedy asertywnosc boli bardziej, niz sie wydaje

Najbardziej boi mnie moment, w ktérym ktos patrzy na mnie z wyczekiwaniem, a ja czuje przyjemne, ale

niebezpieczne napiecie: ,teraz wypada odméwic, tylko czy ja dam rade?”. Strach zwykle ma kilka twarzy.

Pierwsza to lek przed konfliktem. Druga to lek przed oceng, nawet jesli to w gruncie rzeczy tylko moja projekcja.
Trzecia to obawa, ze jesli postawie granice, to strace sympatie, wsparcie, czy po prostu spokdj na najblizszy czas.
W pracy do tego dochodzi jeszcze ryzyko ,rozkrecenia sie sprawy”, czyli sytuacja, w ktérej odmowa w jednym

miejscu powoduje lawine w innym.

| tu pojawia sie prawda, ktorg zauwazytam na wilasnej skérze: asertywnosc nie polega na tym, zeby by¢ twarda

zawsze. Asertywnos¢ polega na tym, zeby nie oddawac swoich decyzji innym w trybie awaryjnym.

W praktyce, dla zapracowanych, chodzi o co$ bardzo konkretnym: o szybkie metody w praktyce. Takie, ktore da

sie wdrozy¢ zanim zdazysz przeanalizowac watek dwa razy, w dodatku na goraco.

Szybkie metody, ktore dziataja nawet wtedy, gdy masz 10 minut

Nie znam nikogo, kto w ciggu dnia nie ma momentéw, w ktorych ,powinienem by¢ asertywny”, a jednoczesnie
nie ma czasu na dtugie rozwazania. Dlatego warto szuka¢ narzedzi, ktore sktadaja sie z krotkich zdan, jasnej

intencji i prostej logiki.

Moje ulubione podejscie brzmi tak: nie musisz od razu by¢ perfekcyjna. Musisz by¢ przewidywalna. Jesli druga

osoba wie, czego sie spodziewad po twojej reakgji, konflikt spada, nawet jesli odmowa jest odmowa.

Asertywnos¢ jak stosowac w realnych scenariuszach? Najprosciej: zbuduj zestaw odpowiedzi na typowe sytuacje,
a potem trenuj je w mikrodawkach. Kiedy przychodzi chwila prawdziwa, nie wynajdujesz formutek. One juz siedza

w ciele.

Metoda pierwsza: ,,Stop klatka” zamiast ttumaczenia

Gdy przychodzi prosba, ktorej nie chcesz spetni¢, mdj instynkt zwykle podsuwa mechanizm ratunkowy:
wyttumaczy¢, usprawiedliwi¢, doda¢ powdd, dodac szczegdt, bo wtedy odmowa brzmi mniej ostro. Tylko ze

ttumaczenie to paliwo dla dyskusji. Ktos moze to podwazaé, negocjowaé, doszukiwac sie luk.

Dlatego czasem najlepszy ruch to krétkie zatrzymanie rozmowy: ,Stop, tu zatrzymujemy watek”. Nie w sensie

agresji, tylko w sensie: nie przechodzimy od razu w negocjacje.

Przyktad z zycia: szef prosi cie, zeby$ przejeta dodatkowy projekt ,na juz”, bo ,inaczej sie nie wyrobi”. Zwykle

chciatam powiedzie¢: ,moge, ale...” i wtedy zaczynato sie ,ale dlaczego”, ,a co z tym”, ,a zrdb to jeszcze".



Ostatecznie konczyto sie tym, ze pracowatam wiecej, a potem bytam wykonczona.

Lepsza odpowiedz, cho¢ poczatkowo brzmiata w mojej gtowie nienaturalnie, byta krétka: ,Nie podejme tego w
tym terminie. Jesli chcesz, mozemy ustalic¢ priorytety i zakres na ten tydzien”. To nie jest mite jak cukierek. Ale jest

jasne. | daje drugi strone rame: zamiast proszenia o cud, proponujesz rozmowe o realiach.

W twojej gtowie moze pojawic sie strach: ,jak to zabrzmi?”. W moim przypadku najwiekszy koszt nie wynikat z

tego, co powiedziatam, tylko z czasu, jaki oddatam na ttumaczenie. Stop klatka skraca ten czas.

Metoda druga: komunikat ,,chce, ale...” zamien na ,,wybieram”

W jezyku asertywnym czesto pojawia sie ,chce, ale”. Ja rozumiem, skad to sie bierze: to pokazuje, ze druga osoba
nie jest automatycznie odrzucana. Problem zaczyna sie wtedy, gdy ,chce, ale” brzmi jak ,chce, zebys zrobit co$

takiego jak ja, tylko w inny sposéb”.

Kiedy masz mato czasu i duzo emodji, ,wybieram” jest dla mnie prostsze i bardziej stabilne. ,Wybieram X, a nie Y”

brzmi jak decyzja, nie jak wahanie.

Jedli kto$ nalega: ,Wpadnij na szybko, tylko odbierz paczke”. A ty nie masz zasobdw, mozesz powiedziec:
Wybieram, ze nie przyjade dzisiaj. Jesli to pilne, poprosze kogos innego albo przetozymy odbior”. To jest

asertywne, bo nie negocjuje twojej decyzji. Dajesz tez alternatywe, ale bez oddawania jej kontroli.
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Metoda trzecia: granica + konsekwencja w zdaniu, nie w kazaniu

Ludzie mysla, ze granica bez konsekwencji jest ,pusta”. | zwykle maja racje w jednym sensie: jesli powiesz ,nie”,

ale potem i tak zrobisz ,co$ podobnego”, druga strona uczy sieg, ze twoje ,nie” jest tylko etapem negocjacji.
Nie chodzi jednak o karanie ani o ton wyktadowy. Chodzi o konsekwencje, ktdra wynika z twojego wyboru.

Przyktad: kto$ pisze po godzinach, ze ,pilne” i oczekuje odpowiedzi natychmiast. Ty jestes zmeczona i wiesz, ze
jesli odpowiesz od razu, to jutro tez. Mozesz to uja¢ w proste zdanie: ,W tym czasie nie odbieram pilnych spraw.
Odpisze jutro rano, a jesli sprawa jest krytyczna, prosze zadzwonic¢”. To pokazuje zasady. W mojej gtowie to dziata

jak instrukcja bezpieczenstwa.

Wazny detal: konsekwencja nie powinna by¢ wyssana z palca. Ma by¢ logiczna, realna, mozliwa do dotrzymania.

Metoda czwarta: mikroprzerwa w rozmowie, kiedy stres rosnie

Strach ma rytm. W pewnym momencie robi sie ciezko i pojawia sie mysl: ,musze juz, inaczej bedzie Zle". Jesli

wtedy powiesz cos chaotycznie, zwykle wracasz do ttumaczen i przegrywasz.



Kiedy czuje narastajaca panike, robie jedna rzecz: mikroprzerwa. Nawet 2 sekundy wystarczg. Oddycham i dopiero

potem mowie.

Nie brzmi jak trening w filmie. Brzmi jak realna technika przetrwania. Efekt? W moim doswiadczeniu spada liczba

stow, rosnie czytelnosc.

W odpowiedzi dziata to tak: ,Rozumiem. Daj mi chwile, zeby odpowiedzie¢ konkretnie”. Po chwili: ,Nie jestem w
stanie tego zrobi¢ w tym terminie”. Tak, to nadal jest odmowa. Tylko mniej chaotyczna. | dla drugiej strony mnigj

grozna.

Gdzie zapracowani najczesciej sie wyktadaja: szes¢ codziennych putapek

Nie bede ukrywal, ze asertywnos$¢ u mnie bywata jak sprzet, ktéry dziata dopiero po awarii. Dopiero gdy
zaczetam miec problemy ze snem po kolejnych ,zgodach na potem”, zrozumiatam, ze moja strategia unikania

konfliktu byta strategig wydtuzania go w czasie.
Putapki wcale nie sa skomplikowane. Czesto sa codzienne i mate.

e Odmowa, ktdrg zaczynasz od dtugiego ,wyjasnienia”.

® Zgoda ,na chwile”, ktéra przeradza sie w zobowigzanie bez terminu.

* Uleganie, bo kto§ ma mocniejszy ton, a ty masz w sobie ,prosze, nie réb mi wstydu”.
® Ratowanie sytuacji kosztem siebie, bo ,ktos musi”.

® Zamiatanie granicy pod dywan, bo ,jeszcze tylko raz".

® Uzywanie humoru jako zastony dla zdenerwowania.

W tym miejscu mozesz pomyslec, ze to wszystko brzmi jak emocje. | masz racje. Asertywnos$¢ nie jest przeciez

oderwana od emocji. Ale to nie znaczy, ze emocje maja rzadzic.

Jesli masz w reku asertywnos¢ ksigzka albo asertywnos¢ poradnik, potraktuj je jak instrukcje zmiany nawyku, a nie

jak przepis na bycie inng osoba. Nawyki zmienia sie matymi ruchami, czesto wbrew wtasnym przyzwyczajeniom.

Asertywnos¢ e-book czy audiobook: jak korzysta¢, zeby nie utkna¢

Wiem, ze zapracowani czesto kupujg materiat https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/asertywnosc-w-praktyce-
patryk-wierzba/ i potem odktadaja. Asertywnosc e-book lezy na czytniku, audiobook ,do odswiezenia” leci w tle
podczas jazdy, a poradnik zostaje w szufladzie. To nie jest wina produktédw. To jest wina braku mostu miedzy

trescig a twoja najblizszg trudng rozmowa.

Z praktycznego punktu widzenia polecam zasade: wybierz jeden scenariusz, a nie ,wszystko naraz". Jesli czytasz o
asertywnosci, ale jutro masz spotkanie z osobg, ktéra zawsze wciska dodatkowe zadania, to nie potrzebujesz

dziesieciu technik. Potrzebujesz jednej, ktéra zadziata w tej godzinie.
Ja robie to w trzech krokach, bez rozbudowanego rytuatu:

1) wybieram jedna sytuacje na dzis, 2) znajduje jedng mysl lub jedno zdanie, ktdre najbardziej pasuje do mnie, 3)

od razu pisze jag w formie, ktora potrafie wypowiedzied.

Whbrew pozorom to zajmuje mniej czasu niz ,wracam do tematu potem”. A potem jest zawsze mniej energii.

Krotkie formuly, ktére oszczedzaja nerwy (i czas)

Nie chce udawag, ze istnieje jedno zdanie, ktére rozwiazuje kazdy problem. Ale istnieja krotkie konstrukcje, ktére

trzymaja porzadek.



Czasem wystarczy, zeby w rozmowie pojawita sie jedna z trzech rzeczy: jasnos¢, granica, albo propozycja

alternatywy.
Oto jak to wyglada w jezyku bez lania wody. Wybierasz konstrukcje, dopasowujesz ton i kontekst.

Mozesz powiedzie¢: ,Nie wchodzi to w mdj zakres na ten termin”. To jest asertywne, bo ogranicza przestrzen i

czas. Jesli chcesz dodad cztowieczenstwo, mozesz dorzuci¢: ,Chetnie wroce do tego pdzniej”. Bez negocjowania.

Jesdli prosza cie o rzecz, ktorej nie chcesz w ogéle: ,Nie, nie zrobie tego”. Brzmi brutalnie? Bywa. Ale brutalnos¢

jest czasem mniej kosztowna niz wielotygodniowe rozcigganie napiecia.

Jesdli ktos przekracza granice: ,Zatrzymuje te rozmowe w tym miejscu, bo to dla mnie nie do przyjecia”. Takie

zdanie przydaje sie, gdy dyskusja zaczyna is¢ w strone ataku, przytyku albo udowadniania ci, ze przesadzasz.

A jesli chcesz rozbraja¢ bez ulegania: ,Rozumiem, ze to dla ciebie wazne. Jednoczesnie ja wybieram inne

rozwigzanie”. To pokazuje empatie bez oddawania decyzji.

Kiedy asertywnos¢ nie wystarcza: ryzyko zaleznosci i nieréwnych relag;ji

Jest temat, o ktérym nie lubi sie méwic gtosno, bo brzmi jak pesymizm. Mdwie to z troska: nie kazda rozmowa da
sie ,zatatwi¢ asertywnoscig”. W niektdrych relacjach stawka jest twoja pozycja, bezpieczenstwo albo stabilnosc¢

pracy. Wtedy granica moze wymagac nie tylko zdania, ale strategii.

Miatam kiedy$ sytuacje w pracy, gdzie jedna osoba nie tyle nie rozumiata granic, co testowata je jak wytrzymatos¢
zamka. Kazda odmowa byta poddawana probie, a konsekwencje, o ile sie pojawiaty, byty subtelne. Nie byto

krzyku. Byta zimna zmiana nastawienia.

W takiej chwili sama asertywnos¢ w rozmowie nie chroni cie w 100 procentach. Potrzebujesz wsparcia:
dokumentowania ustalen, jasnych maili, potwierdzania zakresu, czasem konsultacji z przetozonym albo z kims,
kto ma wptyw. To nie jest przeciwko asertywnosci. To jest dojrzate uzupetnienie: twoje granice musza miec¢ forme,

ktéra da sie obronic.

Jesli korzystasz z asertywnos¢ audiobook, czasem warto wytapac nie tylko ,jak mowic”, ale tez ,co robi¢ potem”.

Asertywnos¢ to nie tylko ton gtosu, to rowniez decyzje organizacyjne.

Dwie scenki, ktore mozesz przecwiczy¢ jeszcze dzisiaj

Zapracowani potrzebuja préb. Nie teoretycznych, tylko takich, ktére da sie odpali¢ od razu. Proponuje dwie
scenki. Kazdg mozesz prze¢wiczy¢ na gtos, w fazience albo w samochodzie, bez nikogo przy tobie. Wystarczy 30
do 60 sekund.

Pierwsza scena: kto$ prosi cie o przystuge ,tylko na chwile”, a ty wiesz, ze to bedzie dwie godziny. Ty czujesz

napiecie, bo nie chcesz wyjs¢ na ,trudna”.

Powiedz: ,Nie mam teraz przestrzeni czasowej na dodatkowe zadania. Moge wskaza¢ kogos innego albo poméc
od przysztego tygodnia”. Zauwaz, co sie dzieje: nie prosisz o zrozumienie. Proponujesz alternatywe. To usuwa

napiecie z twojej strony, a z drugiej nie jest to wymuszajace.

Druga scena: kto$ krytykuje twoje tempo albo twoje decyzje. To nie jest krytyka konstruktywna, to jest

przypinanie etykiety.

Powiedz: ,Biore pod uwage twoja uwage. Jednoczesnie nie zmieniam decyzji w tym zakresie, bo tak ustalilismy
priorytety. Jesli chcesz, przejdziemy przez konkret: co doktadnie ma sie zmieni¢ i w jakim terminie”. To jest twarde,

ale nie agresywne. Kieruje rozmowe na poziom faktow.



Mini-protokot na stres przed trudna rozmowa
Lek zwykle pojawia sie przed, nie w trakcie. W trakcie jeste$ juz ,w walce”, a to ogranicza chaos mysli. Dlatego

warto przygotowac sie wczesniej, zanim emocje zaleja ci gtowe.

Najprosciej: masz zrobi¢ trzy rzeczy, zanim zaczniesz rozmowe. Bez medytacji na godzine, bez notowania

wszystkiego. Po prostu krotkie ustawienie kierunku.
Oto moj mini-protokdt, ktory dziata, gdy jestem zmeczona i czuje, ze ,nie udzwigne”.
® Zanim odpisze, zapisuje w gtowie jedng granice: czego nie robie.
® Formutuje jedno zdanie, ktérym zaczynam odmowe lub zmiane.
* Jesli prosza o wiecej, niz moge da¢, odpowiadam propozycja alternatywy, nie dyskusja.

To brzmi banalnie, ale to jest roznica miedzy chaosem a spdjnoscia. Spojnos¢ przynosi ci ulge, nawet jesli druga

strona bedzie niezadowolona.

Jak sprawdza¢, czy twoja asertywnos¢ dziata, a nie tylko ,,brzmi”

Zapracowani lubig mierzyé postep, bo inaczej trudno uwierzy¢, ze cokolwiek sie zmienia. Tylko ze w asertywnosci
nie mierzy sie wszystkiego. Nie zawsze sprawdzisz, czy druga osoba zareagowata ,idealnie”. Czasem sprawdzisz,

czy ty odzyskatas oddech po rozmowie.

W moim doswiadczeniu dobrym wskaznikiem jest to, czy po trudnej interakcji wraca do ciebie ciato. Czy
przestajesz obgryzac szczegdty. Czy nie masz catonocnego przegladu stow. Jesli po granicy spedzasz kilka dni na

gorgczkowym analizowaniu, byé moze granica nie byta jasna albo weszta w zbyt dtuga wymiane.

Drugi wskaznik jest praktyczny: czy masz wiecej czasu i mniej poczucia dtugu. Asertywnos¢ dziata wtedy, gdy

twoje ,tak” przestaje by¢ mechanizmem gaszenia czyjegos$ ognia.

| trzeci: czy granice staja sie coraz tatwiejsze. Nawet jesli na poczatku czujesz lek, to po kilku powtérkach twoje

stowa przestaja brzmiec jak przyznanie sie do porazki. Wchodzg w odruch.

Co powiedzie¢, gdy ktos zarzuca ci brak ,zyczliwosci”

Jedna z najtrudniejszych sytuacji brzmi mniej wiecej tak: méwisz nie, a druga strona styszy, ze jestes niezyczliwa.

To czasem jest emocjonalne naduzycie, czasem po prostu niezrozumienie.

W takich momentach warto wréci¢ do faktéw. Mozesz powiedzie¢: ,Zyczliwosé nie oznacza brania na siebie
rzeczy, ktore nie s3 w moich mozliwosciach”. To zdanie jest w porzadku, bo oddziela twoja intencje od czyjej$

interpretacji.

Albo prosciej: ,Rozumiem, ze tak to widzisz. Ja jednak nie podejme tego zadania”. | koniec, bez ttumaczenia

twojej osobowosci.

Jesli wiesz, ze to bedzie kolejna runda dyskusji, przydatne jest trzymanie sie jednej osi. Bez obrony, bez

kontrataku, tylko decyzja.



LEGACY AUDIOBOOKS

Jak wybrac¢ asertywnos¢ poradnik, jesli jestes zapracowany

Skoro jeste$ tu po szybkie metody, to pewnie nie chcesz czytaé setek stron o ,prawidlowym mysleniu”. Przy

wyborze materiatu szukam czegos, co ma zastosowanie tu i teraz.

Zwracam uwage na trzy rzeczy: czy sa przyktady scenek, czy sg gotowe zdania albo przynajmniej schematy, i czy
jest logika wdrozenia. Materiat, ktory jest tylko opisem ,czucia”, bez narzedzi, potrafi rozbudzi¢ emocje, ale nie

daje ruchu.

Dlatego kiedy wybieram asertywnos¢ ksigzka albo asertywnos¢ e-book, patrze, czy moge z niego wyciagnac
pojedyncza odpowiedz do konkretnej sytuacji. Jesli po lekturze mam tylko ogdlne wnioski, czuje strate czasu. Jesli

mam zdanie, ktére umiem wypowiedzie¢, czuje sprawczos¢.

Asertywnos$¢ audiobook lubie szczegdlnie wtedy, gdy mam krétka rutyne, na przyktad 20 minut spaceru. Wtedy

stucham fragmentu i od razu dopasowuje go do najblizszego zadania. Nie odktadam. To jest réznica.

Dwie rzeczy, o ktore tatwo, gdy jestes zmeczona

Na koniec, dwie uwagi, ktére w moim zyciu okazaty sie kluczowe.

Po pierwsze, asertywnosc nie ma by¢ ,fadna”. Ma by¢ prawdziwa i wykonalna. Jesli twoje ,nie” nie jest oparte na

realnej mozliwosci, wrdcisz do leku przy pierwszej probie. Zamiast walczy¢, lepiej dopasowac granice do zasobow.

Po drugie, mozesz by¢ asertywna i nadal szanowac ludzi. To nie sg przeciwienstwa. Czasem najwiekszy koszt
bierze sie z tego, ze probujesz jednoczesnie by¢ mita i jednoczesnie nie brac ciezaru. Da sie, tylko trzeba przestac

thumaczyc sie w nieskonczonosc.

Krotka obietnica dla twojego kalendarza

Gdy mowisz ,nie” mniej czesto, twoje zycie robi sie wieksze. Paradoksalnie. Bo kazda decyzja kosztuje energie, ale
uleganie tez kosztuje. Roznica polega na tym, ze uleganie kosztuje cie po cichu, czesto w dodatkach, ktére potem

musisz odebrac.

Jesli chcesz wdrozy¢ asertywnos$é ksigzka, poradnik albo e-book, nie czekaj, az bedziesz ,gotowa”. Bgdz gotowa
na jedng rozmowe. Jedng granice. Jedno zdanie, ktére wypowiesz, kiedy zabraknie ci argumentow.

Strach moze by¢. On nie musi znika¢. Musi przesta¢ prowadzi¢. A to dzieje sie wtedy, gdy twoje granice staja sie

nawykiem, nie aktem odwagi.



