Kiedy mysle o asertywnosci, widze twarz, ktora prébuje sie usmiechna¢ mimo Scisku w zotadku. Nie zawsze
wyglada to jak konflikt. Czasem wyglada jak uprzejme ,tak, oczywiscie”, ktére wychodzi z cztowieka zanim zdazy
uswiadomi¢ sobie cene. Ten rodzaj leku bywa cichy. Grzeczny. Najbardziej meczy, bo trudno go nazwac, a przez

to trudno sie z nim uporac.

Jesli bierzesz do reki asertywnos¢ e-book, asertywnos¢ poradnik albo nawet asertywno$¢ audiobook, czesto w
srodku juz masz odpowiedz, tylko jeszcze nie masz narzedzi. Wiesz, ze potrafisz powiedzie¢ ,nie”, ale méwisz
.moze”, ,sprobuje”’, ,zalezy od tego”, a potem masz pretensje do siebie. | jednoczesnie sie boisz, ze jak postawisz

granice, kto$ uzna cie za trudnego, oschtego, niewdziecznego.

Ten trening ma cie wyciggna¢ z tego kota. Nie przez ,motywacje”, tylko przez powtarzalne sytuacje i proste
zdania, ktore przestaja brzmied jak aktorska recytacja. To jest 30 dni, ale tak naprawde chodzi o wbudowanie

asertywnosci w twoj dzien. Bez teatralnych zmian. Bez cudéw po jednej rozmowie.

Nie obiecuje ci, ze zawsze bedzie tatwo. Witasnie dlatego pisze w tonie, ktéry nie udaje odwagi bez kosztu.
Granice bywajg przerazajace. Ich ustawienie uruchamia czyj$ opor, czasem rozczarowanie, a czasem zwykia
niezgode. Asertywnos$¢ nie kasuje emocji, ona uczy cie je przenosi¢ tak, zebys nie przechodzit przez nie dosé

daleko, by straci¢ siebie.

Co w ogole jest asertywnoscia, a co nig nie jest

Asertywnos$¢ potrafi mie¢ ztg reputacje, szczegdlnie gdy kto$ w twoim otoczeniu miesza jg z agresja. Jesli
kiedykolwiek widziates, ze kto$ ,ustawia granice” w formie ataku, mozesz mie¢ w sobie automatyczny opér: ,nie
chce tak moéwic". | dobrze, bo asertywnos¢ nie polega na robieniu krzywdy. Polega na uczciwym komunikowaniu

wiasnych potrzeb i ograniczen przy zachowaniu szacunku dla drugiej osoby.

To wazne tez dlatego, ze wiele 0sdb zaczyna trening z fatszywym zatozeniem, ze asertywnosé to jedno stowo.
Tymczasem to jest cata sekwencja: twoje zdanie, twdj ton, twoja gotowos¢ do konsekwencji oraz to, co dzieje sie

po drugiej stronie, gdy nie spetniasz oczekiwania. Granica to nie tylko komunikat. Granica to decyzja.

Najczestszy problem, ktory widze w praktyce, wyglada tak: cztowiek boi sie, ze odmdéwi i straci relacje, wiec méwi
Ltak”, a potem zyje w napieciu. Potem ma pretensje i juz nie umie naprawi¢ sytuacji delikatnie, bo zto$¢ urosta.

Asertywnos$¢ dziata zanim to peknie. Ma chronic cie przed wersja siebie, ktéra pdzniej dopiero zbiera odtamki.

Jesdli szukasz stéw kluczy typu ,asertywnosc jak stosowac”, potraktuj to jako obietnice, ze pokaze ci konkretna
mechanike. Nie ,badz pewny siebie”, tylko jak wejs¢ w rozmowe, jak oddycha¢, gdzie konczy sie twoja

odpowiedzialnos¢ i jak mowi¢ w sposéb, ktory jest do udzwigniecia, nawet gdy masz strach w gardle.

Skad bierze sie lek przed granicami

Lek rzadko jest abstrakcyjny. Najczesciej ma adres. U ciebie moze to by¢ szef, partner, rodzic, sasiad, klient, ktos
kto ma wptyw, albo ktos, komu trudno odméwi¢, bo kiedy odmawiasz, on natychmiast cierpi, ztosci sie, obraza

albo udaje, ze nic sie nie stato.

W takich uktadach granice sg jak zapalnik. A ludzie reaguja. To normalne. Problem zaczyna sie wtedy, gdy ty
bierzesz ich reakcje jako dowod, ze jeste$ ,ztg osoba”. Asertywnos$¢ uczy rozdziela¢ dwie rzeczy: twoja

odpowiedzialno$¢ za komunikat i ich odpowiedzialnos¢ za emocje.



Pracowatem z osobami, ktore miaty w gtowie zdanie: ,Jak odmdwie, to nie bedg mnie lubic¢”. Brzmiato niewinnie,
ale konsekwencje byty twarde. Przez pot roku jedna z nich brata dodatkowe dyzury, bo ,tak wypada“. Potem, gdy
wreszcie powiedziata, ze nie moze, szef potraktowat to jak brak lojalnosci. | w tym momencie dopiero zobaczyta,
ze lek byt realny. Nie chodzito o to, czy jest w niej zgoda na powiedzenie ,nie". Chodzito o to, ze wczesniej ptacita

cene w milczeniu.

Strach nie znika dlatego, ze robisz trening. On zmniejsza sie, gdy twoje ciato uczy sie nowego wzorca: prawdziwy-
sukces.pl modwisz granice, przezywasz dyskomfort, a Swiat nie wali sie natychmiast. Nawet jesli kto$ jest
rozczarowany, nawet jesli wiesz, ze bedzie rozmowa trudniejsza. Klucz w tym, ze po twojej granicy wciaz jestes

obecny i dziatasz zgodnie z soba.

Zasada, ktora porzadkuje cata uktadanke
Gdy zaczyna sie trening asertywnosci, przyda ci sie jedna zasada, powtarzana w réznych sytuacjach:
Nie musisz wygrywa¢. Masz komunikowac.

Wygrywac” w tej dziedzinie oznaczatoby narzucenie innym twojej racji. Asertywnos¢ nie jest sadem. Jest zywa
rozmowa o realiach, potrzebach i limitach. Ty mozesz by¢ spokojny, nawet gdy druga strona prébuje negocjowaé
w ztej formie. Ty mozesz byé stanowczy, nawet gdy czujesz napiecie. To nie jest brak emocji. To emocje pod

kontrola.

Skup sie na tym, co méwisz

Kiedy masz lek, tatwo wpasé¢ w dwie putapki. Pierwsza to ttumaczenie w nieskofnczonos¢, bo chcesz, zeby ktos
zrozumiat, ze nie robisz tego przeciwko niemu. Druga to przeskoczenie w agresje, bo ttumienie juz cie zatyka.

Asertywno$¢ ma droge srodka: jasnos¢ bez wyktadu.

30 dni treningu: granice i pewnosc krok po kroku

Zanim zaczniesz, wybierz jedng rzecz: w trakcie tych 30 dni nie testujesz granic na ,najbardziej zapalnych”
osobach naraz. To wazne, bo jesli od razu péjdziesz na petnej mocy na najwieksze ryzyko, trening zamieni sie w

stresujacy eksperyment. A ty potrzebujesz powtarzalnosci, nie traumy.

Trening jest tak utozony, zeby$ miat przestrzeh uczyé sie nawet w sytuacjach matego oporu. Czasem sukcesem

jest nie to, ze ktos$ natychmiast sie zgodzi, tylko ze ty nie uciekte$ w ,tak”, ktérego nie chcesz.


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

Dla wygody traktuj kazdy dzien jak sesje: jedno zdanie granicy, jedna reakcja na twoje mysli i jedna obserwacja,

co sie stato potem.

Dzien 1 do 7: mate granice, duza kontrola

W pierwszym tygodniu priorytetem jest odzyskanie steru. Zacznij od kontaktéw z mozliwie bezpiecznymi

konsekwencjami: znajomy, praca, dom, drobna prosba, ktorej nie chcesz spetniad.

W praktyce chodzi o to, zeby méwic krdcej. Krocej niz twoja typowa obrona. Jesli zwykle kohczysz zdaniem: ,nie
wiem, zobacze, moze uda sie”, wprowadZz nowy schemat: jedno zdanie, bez usprawiedliwiania w tonie

przepraszajacym.
Na przyktad: ,Tego nie wezme na siebie.” ,Nie moge w tym terminie.” ,W tej chwili nie jestem w stanie.”

Takie komunikaty sa proste, ale w twoim ciele moga wywota¢ skok adrenaliny. | to jest normalne. To poczatek

adaptagji.

W dniach 4 do 7 zauwaz tez, jak reaguja twoje mysli. Najczesciej pojawiaja sie automatyczne historie: ,Zaraz beda
zli", ,Na pewno przesadzitam”, ,To gtupie”. Nie musisz tych historii dyskutowaé. Wystarczy, ze przetozysz je na

decyzje: czy mdwisz granice mimo strachu.

Jesli masz ochote oprzec sie na gotowych formutach, mozesz potraktowac ten etap jak czytanie asertywnos¢
ksigzka lub asertywnos¢ poradnik w trybie ,praktycznego przypominania”. Nie chodzi o tre$¢ na pamie¢, chodzi o

to, zeby twoje zdania byty zawsze w zasiegu, gdy nie masz zasobow.

Dzien 8 do 14: precyzja zamiast wyktadu

Drugi tydzieh wprowadza rdéznice miedzy granica a negocjacja. Granica nie potrzebuje dowodu. Ona potrzebuje
jasnosci.

Jedli kto$ domaga sie ,dlaczego”, mozesz miel pokuse, zeby opowiedzie¢ cata historie. Nie réb tego
automatycznie. Zwykle lepsze jest jedno zdanie wyjasnienia, a potem zwrot do decyz;ji.

.Nie mam teraz przepustowosci.” ,W tym tygodniu nie dam rady.” ,To dla mnie za duzo.”

Wazna rzecz: ,za duzo” to nie obelga. To informacja.

W tym czasie przetestuj tez inng granice, bardziej miekka, ale wcigz stanowcza: granice czasu i zakresu. Zamiast

.nie”, powiedz ,nie w tej formie” albo ,tylko do tej czesci”.

To dziata szczegdlnie dobrze, gdy kto$ prosi cie o co$, co jest czeSciowo do zrobienia, ale nie chcesz oddad
kontroli catosci. Pewnosc¢ rosnie, gdy uczysz sie nie bra¢ odpowiedzialnosci w kawatkach, ktore potem i tak zaleja

caty dzien.

Jesli korzystasz z formatu asertywnos¢ audiobook, ten etap jest idealny do ¢wiczenia w tle, np. Podczas spaceru.
Stuchasz, ale w praktyce waznigjsze jest to, co powiesz wieczorem sama do siebie: ,Jakie zdanie uzytem i co

poczutem w sekundzie przed wypowiedzeniem?”. To jest trening, nie tylko konsumpcja tresci.

Dzien 15 do 21: trudniejsze reakcje i twoje ,nie” bez przepraszania

W trzecim tygodniu zwykle pojawia sie moment préby. Ktos moze odpowiada¢ zdaniem: ,Ale przeciez mozesz”,

.Zawsze tak robisz”, ,Tylko tym razem”, albo zaczyna sie podszywanie emocja: smutek, ironia, wyrzut.

| tu lek robi swoje. Najczesciej chcesz wréci¢ do starego trybu, czyli do ttumaczenia albo do ulegtosci.



Cwiczenie jest proste, ale wymagajace: nie cofasz granicy pod wptywem presji. Mozesz zmieni¢ dtugosé
odpowiedzi, ale nie zmieniasz tresci twojej decyzji.

W tym tygodniu stosuj zasade ,jedno zaproszenie do alternatywy”, jesli chcesz, i dalej cisza lub kolejne krotkie

zdanie.

Na przyktad: ,Nie zrobie tego w tym terminie. Moge przygotowaé wersje do pigtku.” Jesli alternatywy nie ma,

zostajesz przy decyzji: ,Nie. W tym tygodniu nie podejmuje nowych rzeczy.”

Nie musisz dopisywa¢ ,przykro mi”. Czasem to brzmi jak prosba o zgode, ktérej nie chcesz. Jesli czujesz jednak,
ze twoje ,nie” naturalnie zawiera troske, mozesz zostawi¢ ,rozumiem, ze to trudne” zamiast ,przepraszam, ze
istnieje”.

Ten etap jest takze dobry, jesli szukasz w praktyce odpowiedzi na pytanie ,asertywnos$¢ jak stosowad” w
sytuacjach domowych, gdzie presja bywa subtelna. Wiele oséb przestaje moéwi¢ granice w domu, bo tam nikt nie

ma ,procedur”. A jednak twoje emocje sg rownie realne.

Dzien 22 do 30: konsolidacja, czyli gdy asertywnos¢ nie jest jednorazowym wyczynem

Ostatni tydzien ma cie nauczy¢, ze granice to styl zycia, nie akcja ratunkowa. Tu najwieksze ryzyko to zmeczenie.

Po 3 tygodniach mozesz uznaé, ze juz umiesz, a potem pojs¢ na skréty. | wtedy wraca stary automatyzm.
Dlatego rob jedno: utrzymuj krotkos¢ wypowiedzi. Utrzymuj powtarzalnosc.

Pewno$¢ nie rosnie w pustce. Ona rosnie, gdy twdj modzg dostaje dane: ,powiedziatem, przetrwatem,

rozmawialismy dalej”. Nawet jesli nie byto mito. Nawet jesli niektorzy beda niezadowoleni.

W dniach 22 do 25 skup sie na jednoczesnym budowaniu szacunku. Jesli twoja granica jest stanowcza, mozesz
jednoczesnie dac jasny sygnat, ze nie robisz tego ztosliwie. Na przyktad zamiast tonu ,odcinam sie”, mowisz

Lustalam warunek”.

W dniach 26 do 30 przetestuj jeszcze jedna rzecz, ktéra buduje dtugoterminowg pewnosc. Zamiast mysle¢ tylko
.CZy powiedziatem odmowe”, zapytaj: ,czy bytem konsekwentny?”. Konsekwencja jest trudniejsza niz zdanie, bo

wymaga utrzymania decyzji w kolejnych wiadomosciach, ustaleniach, przypomnieniach.

To tu rozjezdza sie wiele oséb. Powiedzieli ,nie”, ale po czasie wystali wiadomos¢: ,moze jednak”. Albo wrocili do

tematu ,zeby nie psuc”. A potem znowu czujg sie winni. W kohcoéwce treningu uwazaj na takie cofniecia.

Jesli czujesz, ze zaczynasz wraca¢ do dawnego wzorca, traktuj to jako informacje. Nie jako porazke. Porazka

bytaby wtedy, gdybys przestat prébowac. Tu prébujesz, tylko uktad sie dostosowuje.

Dwie krotkie mapy do uzycia w trakcie rozmowy

Ponizsze zdania nie s3 magiczne, ale dziataja, bo sa krétkie. Krotkos¢ zmniejsza napiecie, a napiecie zmniejsza

szanse, ze wpadniesz w nadwyjasnianie.

Gotowe formuly granic (do przetestowania)
® ,Tego nie podejmuje.”
¢ _Nie moge teraz.”
* W tej formie mi to nie pasuje.”
e ,Nie zgadzam sie.”

e ,To nie jest dla mnie w porzadku.”



To jest zarys, nie skrypt na pamie¢. Gdy powiesz jedno z nich, zostajesz w swoim ciele, powoli oddychasz i nie

dopisujesz kolejnych trzech akapitéw.

NIE DA’J §OBIE
WEJSE
NA GLOWE

Sylwia Krélikowska
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Co robi¢, gdy druga strona naciska (maksymalnie prosto)
* Nie korygujesz swojej decyzji pod wptywem emocji.
® QOgraniczasz wyjasnienia do jednego zdania.
* W razie potrzeby oferujesz alternatywe czasowa lub zakres.
* Kohczysz rozmowe, jesli zaczyna sie nacisk, obrazanie albo przekomarzanie.

* Wracasz do granicy w kolejnej wiadomosci, bez dodatkowego usprawiedliwiania.

To brzmi twardo, ale w srodku ma czesto wspotczucie. Ty wspotczujesz napieciu drugiej strony, jednak nie

rezygnujesz z siebie.

Asertywnosc a poczucie winy: kiedy granice naprawde bola

Sq osoby, ktére po pierwszych odmowach czujg ulge. | sg osoby, ktére czujg wine od razu, czasem jeszcze zanim
druga strona odpowie. To nie znaczy, ze robisz co$ Zle. To znaczy, ze twoj system moralny nauczyt sie, ze

Luprzejmos¢” jest wazniejsza niz twoje potrzeby.

W takich momentach lek wyglada jak gtos w gtowie: ,nie masz prawa”. Prawo bywa jednak ztudne, zwtaszcza gdy
zostato zaszczepione przez cudze normy. Masz prawo do odpoczynku. Masz prawo do prywatnosci. Masz prawo

do odmowy, nawet jesli kto$ nie rozumie.

Warto tez odréznic¢ wine od troski. Wina kaze ci przeja¢ odpowiedzialnos¢ za cudza reakcje. Troska pozwala ci by¢

cztowiekiem bez oddawania siebie.

Jesli twoje odmowy brzmig czasem chtodno, nie dlatego, ze chcesz by¢ zimny, tylko dlatego, ze boisz sie, ze jak
dodasz ton emocjonalny, to zaczniesz migkna¢. Dlatego w treningu celowo oszczedzamy emocjonalne

komentarze. Najpierw ustawiamy kierunek. Potem mozna dopracowa¢ wyrazanie uczud.

Jak wiedzie¢, ze trening dziata (bez idealizowania)

Nie oczekuj, ze po 30 dniach wszyscy dookota zmienig zachowanie. Czasem zmienig sie o jeden ton, czasem

wcale. Trening dziata wtedy, gdy ty reagujesz inaczej. To jest mierzalne.



Zwrdc¢ uwage na trzy rzeczy w praktyce:

* ile razy w ciggu tygodnia moéwisz ,tak” z przymusu, zamiast z wyboru,
® jak szybko wracasz do siebie po trudnej rozmowie,

* czy twoje granice sg konsekwentne, czy znikaja pod wptywem kolejnej prosby.

Ludzie czasem wracajg do starych uktaddw, bo ty bytes wygodny. Gdy przestajesz by¢ wygodny, moga probowaé
wréci¢ do dawnego rytmu. Jesli trening dziata, ty nie ulegasz wbrew sobie, tylko prowadzisz rozmowe do nowej

normy.

To bywa samotne, zwtaszcza jesli przez lata ratowates relacje kosztem siebie. | wtasnie dlatego w tym artykule
brzmi strach. Bo nie chodzi o to, zebys sie nie bal. Chodzi o to, zebys przestat pozwala¢ lekowi podejmowac

decyzje za ciebie.

Dla kogo jest taki format, a dla kogo nie

Asertywnos$¢ e-book i asertywnos¢ audiobook dajg tempo. Mozesz ¢wiczy¢ w swoim rytmie, wraca¢ do zdan,
ktore cie podtrzymuja, a potem w ciszy dnia prébowac je zastosowal. To dziata szczegolnie wtedy, gdy lubisz

samodzielnos$¢ i chcesz miec kontrole.

Jednoczesdnie, jesli twoje granice od dawna sg niszczone w sposéb przemocowy, trening samotny moze nie
wystarczy¢. Asertywnos$¢ w takich sytuacjach bywa elementem bezpieczenstwa, a nie tylko umiejetnoscia
komunikacyjna. Wtedy potrzebujesz planu wsparcia, kogo$ do rozmowy i realnych zabezpieczen. Ten tekst nie

zastepuje pomocy, jesli w gre wchodzi ryzyko.

Jedli jednak zmagasz sie z presja, grzecznoscig wymuszang, trudnosciag w méwieniu ,nie”, to taki trening ma duzy

sens. Daje ci strukture, ale bez sztywnej maski.

Jak zaczac juz dzis, zanim minie 30 dni

Jesli chcesz, zeby to nie byto tylko czytanie, zrob jeden ruch dzis. Wybierz najmniejszg prosbe, ktorej nie chcesz

spetni¢, i powiedz jedno zdanie granicy. Bez opowiesci. Bez ttumaczenia, w ktorym brzmisz jak oskarzony.

Potem zréb druga rzecz, wazniejsza: obserwuj ciato. Gdzie trzymasz napiecie, jak zmienia sie oddech, jak szybko
wraca mysl ,robie Zle". Nie po to, zeby sie nad nig pastwi¢, tylko zeby$ zobaczyt, ze masz moment, w ktérym

mozesz wybrac inaczej.

Wiele os6b po pierwszej takiej probie ma w gtowie jeden obraz: drzwi, ktérych wczesniej nie umiaty domknac.

Ten trening ma cie nauczy¢ domykac drzwi, bez wyrywania ich z zawiaséw.

Jesli chcesz sie oprzeé o materiat w stylu asertywnos$¢ ksigzka albo asertywnosc poradnik, wybierz jedno zdanie,
ktére najbardziej do ciebie pasuje, i uzyj go przez tydzien. Wtedy ,jak stosowac” przestaje by¢ pytaniem, a staje

sie nawykiem.

A na koncu, gdy przychodzi dzien 30, zadaj sobie pytanie, ktore jest bezlitosne i jednoczesnie uczciwe: czy teraz
wybieram siebie czesciej niz wczesniej. Jesli tak, to juz jest wynik. Pewnos¢ nie jest celem sama w sobie. Pewnos¢

jest skutkiem tego, ze przestajesz zdradza¢ swoje granice.



