Asertywnos$¢ brzmi dla wielu oséb jak cos z kategorii ,powinienem potrafi¢”, a u mnie, kiedy zaczynatem temat,
miata raczej forme leku: leku przed tym, ze zawiode, zdam sie na czyjas ocene, albo ze ktos uzna mnie za ,za
trudnego”. W praktyce problem rzadko dotyczy samego faktu, ze stawiam wymagania. Chodzi o to, co w gtowie
dzieje sie tuz przed rozmowa. Czy potrafie mowi¢ wprost, bez proszenia o pozwolenie na wtasne potrzeby. | czy

umiem utrzymac spokdj, nawet jesli druga strona zrobi sie napieta.

Kiedy ktos méwi ,badz asertywny”, czesto dostaje w zamian ogdlne slogany. Tymczasem asertywnosc dziata jak
rzemiosto: ma swoje narzedzia, ma momenty ryzyka, i ma strategie wyjscia z sytuacji, gdy atmosfera robi sie

goraca.

Ten poradnik jest pisany pod tych, ktorzy sie boja. Nie obiecam, ze przestaniesz czu¢ lek. Obiecuje raczej, ze

nauczysz sie go prowadzi¢, tak zeby nie przejat steréw w rozmowie.

Co naprawde jest , asertywnoscia”, a co tylko udawaniem twardosci

Najczestsze nieporozumienie: asertywnosé myli sie z byciem bezczelnym. Twardy ton nie jest dowodem sity, bywa
sygnatem, ze kto$ nie potrafi regulowa¢ emocji. Jezeli w momencie stawiania wymagan czujesz, ze serce wali, a w

gtowie pojawia sie jedno zdanie: ,zaraz zrobie w sobie zbyt gtosny batagan”, to najpewniej nie brakuje ci

charakteru. Brakuje ci formuty, ktéra pozwoli méwi¢ spokojnie mimo napiecia.

JAK{STAWIACGRANICE?

Asertywnos$¢ to umiejetnos¢ stawiania granic i wymagan w sposdb respektujacy siebie i druga osobe. To nie jest
.Ja mam racje”. To jest ,ja mam potrzebe, i bede dziatat zgodnie z nig". W tej definicji jest wazny haczyk: jesli
stawiasz wymagania tak, zeby druga strona czuta sie upokorzona, konflikt staje sie niemal gwarantowany. Jesli
stawiasz je tak, zeby byta jasnos¢, a ty zachowujesz szacunek, zwykle rosnie szansa na porozumienie lub

przynajmniej na spokojne ustalenia.

Wspomne wiasng, niewygodna scene. Kiedy$ dostatem zadanie, ktore zjadato mi weekend. Nie powiedziatem
tego wprost. Zamiast tego zaczatem ,sugerowal”, ze moze nie bedzie problemu, jesli co$ przetozymy, ale
moéwitem tak miekko i dtugo, ze druga osoba uznata to za negocjacje, a nie granice. Efekt? Owszem, ustalilismy
,cos$”, ale tak, ze nadal to ja bratem najgorszy fragment na siebie. Dopiero pdzniej zrozumiatem: kiedy mowisz
niejasno, druga strona dopowiada sobie, ze mozesz jednak udzwignaé wiecej. A ty dopowiadasz sobie, ze ,nikt

cie nie stucha". Konflikt rodzi sie nie w momencie rozmowy, tylko w braku precyzji.



Lek przed konfliktem to nie wada, to sygnat. Jak go wykorzysta¢

U wielu osob lek dziata jak wewnetrzny hamulec. Powstrzymuje, zanim powiesz ,nie” albo poprosisz o zmiane.

Problem jest taki, ze hamulec ma sprezyne, ktéra dziata tez wtedy, gdy hamowac juz nie trzeba.

Ja trenuje to tak: zanim otwieram rozmowe, tapie w ciele trzy objawy, ktére zwykle uprzedzaja mnie o ktopotach.
Zdarza sie, ze czuje ucisk w klatce, sucho$¢ w ustach i przyspieszony oddech. Kiedy to rozpoznaje, przestaje
interpretowac lek jako dowdd, ze rozmowa sie nie uda. Traktuje go jak informacje: ,za chwile zabraknie ci stow,

wiec przygotu;j sie”.
To jest praktyczna réznica. asertywnosc jak by¢ asertywnym Nie walcze z emocja. Zarzadzam warunkami.

Jesli lubisz podejscie bardziej podrecznikowe, to w roznych wydaniach pojawiaja sie pojecia typu ,komunikat Ja“,
.granice”, ,technika zdartej ptyty”. Mozesz to czyta¢ w formie asertywnos$¢ ksiazka, asertywnos¢ e-book albo
nawet asertywnos¢ audiobook, ale wazne jest jedno: ksigzka nie zastgpi treningu w konkretnym kontekscie.

Dlatego potraktuj ten poradnik jako plan pracy na twoje realne sytuacje, nie jako zbior haset.

Przygotowanie, ktore nie brzmi jak teatr: trzy rzeczy przed rozmowa

Zeby stawia¢ wymagania bez konfliktéw, potrzebujesz minimalnego przygotowania. Nie chodzi o scenariusz na

pie¢ stron. Chodzi o trzy elementy, ktdre w stresie pozwalaja ci méwic ,czysto”.

Po pierwsze, ustal, o jakg konkretnie zmiane chodzi. ,Chce szacunku” jest prawdziwe, ale za mato precyzyjne.
.Prosze, zebys przestat przerywa¢ mi w trakcie omawiania zadan” brzmi inaczej i tatwiej to rozegral. Jesli

wymaganie jest zbyt ogdlne, druga strona bedzie dyskutowac o wartosciowaniu, zamiast o faktach.

Po drugie, zaplanuj, jaka konsekwencje dopuszczasz. W asertywnosci konsekwencja nie jest kara. To informacja,
co zrobisz, jesli warunki sie nie zmienia. Brzmi powaznie, ale jest proste: ,jesli termin nie zostanie przesuniety, nie
podejme sie tej czesci” albo ,jezeli to sie powtarza, poprosze o zmiane ustalen w zespole”. Wtedy nie jestes w

trybie ,walczymy”, tylko ,ustalamy warunki pracy”.

Po trzecie, zdecyduj z wyprzedzeniem, jakiej odpowiedzi oczekujesz. Czasem to bedzie zgoda. Czasem:
,zastanowie sie”. Czasem: ,nie moge, bo...". A czasem to bedzie odmowa. Asertywnos¢ jak stosowac w stresie
oznacza tez pogodzenie sie z tym, ze nie kazda rozmowa musi konczy¢ sie twoim zwyciestwem. Ma konczy¢ sie

jasnoscia.

To ostatnie bywa trudne dla osdb lekowych, bo podswiadomie traktujemy kazda granice jak test przyjazni, a nie
jak element wspdtpracy. Trener w sporcie powiedziatby, ze rozgrzewka jest czescig treningu. Tu rozgrzewka to

mentalne ustawienie: ,tu o jasnos¢ chodzi, nie o potwierdzenie, ze jestem lubiany”.

Formuta, ktora zwykle dziata: prosba o zmiane zamiast oskarzenia o
charakter
Kiedy ludzie czuja strach, czesto robig jedng z dwdch rzeczy. Albo zmiekczajg wypowiedz do poziomu, ktory

nikogo nie zobowiazuje, albo wybuchajg i nazywajg sytuacje ,nie do zniesienia”. W obu przypadkach konflikt

rosnie.

Najbezpieczniejsza wersja brzmi mniej wiecej tak: najpierw opis faktu i wptywu, potem twoja potrzeba, na koncu

konkretne wymaganie i wybdr wariantéw. Brzmi powaznie, ale w praktyce to kilka zdan.

Przyktad z zycia zawodowego. Jesli kto$ regularnie odktada twoje zadania i potem przychodzi ,na ostatniag

chwile”, twoje wymaganie moze wyglada¢ tak: ,Widziatem, ze dostajesz prosby o te rzeczy dzieh przed deadline.


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

To robi u mnie pospiech i ryzyko btedéw. Potrzebuje, zeby przekazanie materiatdw byto minimum dwa dni
wczesniej. Jesli to trudne, mozemy ustali¢ staly harmonogram albo priorytety, wtedy czes¢ pracy przetoze na
kolejny dzien”. Zwrd¢ uwage: nie ma oskarzenia ,jestes nieodpowiedzialny”. Jest wptyw i warunek. | jest migjsce

na alternatywy, czyli zmniejszasz poczucie zagrozenia po drugiej stronie.

Jedli to dotyczy relacji prywatnych, formuta dziata podobnie, tylko zmienia sie jezyk. Wtedy zamiast ,ryzyko
btedéw” pojawia sie ,czuje sie wyczerpany” albo ,trace czas, ktéry miatem zaplanowany”. U oséb lekowych czesto
pojawia sie sktonnos$¢ do przepraszania w kétko, co rozmywa komunikat. Nie chodzi o to, by by¢ bezwzglednym,

chodzi o to, zeby twoja granica byta styszalna.

Maty, wazny detal: ton i tempo

To, co ludzie najszybciej ignorujg w poradnikach, a ja zauwazytem w pracy z wieloma osobami, to tempo
mowienia. Kiedy boimy sie konfliktu, méwimy szybciej albo zaczynamy mieszaé pojecia. Wtedy druga strona tapie

nerw i przestaje stuchac tresci.

Praktyczny trik: zacznij spokojniej niz ,wynika z twojego napiecia”. Pierwsze zdanie powiedz wolniej. Dopiero
potem przyspieszaj. To troche jak wejscie do pokoju, w ktdrym kto$ jest juz rozgrzany. Jesli wejde jak btyskawica,
automatycznie dokrecam spirale. Jesli wejde spokojniej, mam wiekszg szanse, ze energia nie przeleje sie na
konflikt.

Co powiedzieé, gdy druga strona robi sie defensywna

Najwiekszy strach pojawia sie zwykle w momencie, gdy styszysz: ,ale ja nie miatem wyboru”, ,przeciez wszyscy tak
maja”, ,czemu dopiero teraz” albo ,przesadzasz”. To sa typowe komunikaty obronne. Nie oznaczaja jeszcze

wrogow. Oznaczaja raczej, ze ktos probuje odzyskaé kontrole.

W takich chwilach pomaga zdanie, ktére obniza temperature bez rezygnowania z granicy. Sprowadza sie do
krétkiego uznania emocji i przejscia do faktdw. Zamiast dyskutowac, czy ktos ,ma racje w ogdle”, wracasz do

warunku.

Mozesz powiedzie¢ na przyktad: ,Rozumiem, ze to nie byto proste. Jednoczesnie ja potrzebuje zmiany, bo inaczej
to nie dziata dla mnie. Wybierzmy konkretnag opcje na jutro”. | tyle. Jesli druga strona zaczyna moralizowac albo
atakowac, wracasz do swojego punktu: ,Widze, ze to wywotuje emocje. Ja wracam do warunku, bo to dotyczy

ustalen”.

To jest jedna z rzeczy, ktorych nie da sie nauczyé wytacznie czytaniem. Technika ma by¢ twoja, a nie cudza. Ale

idea jest stata: nie karmisz ataku, kierujesz rozmowe na ustalenia.

Granice w praktyce domowej, w pracy i w znajomosciach

Asertywnos$¢ nie jest jedng rozmowa. To seria decyzji w matych momentach. Czasem granica jest prosta, czasem

wymaga cierpliwosci.

W domu czesto problem dotyczy podziatu obowigzkow albo czasu. Jesli kto$ mowi, ze ,zawsze ty robisz”, a ty w
srodku czujesz rosnace poczucie niesprawiedliwosci, to zwykle masz juz za duzo w sobie. W takich sytuacjach
dziata podejscie, ktére nazywam ,granica z wyprzedzeniem”: mdwisz zanim wybuchniesz, nie dopiero po

wyczerpaniu.

Na przykfad: ,W tym tygodniu mam juz zaplanowane wieczory. Moge zrobi¢ w sobote sprzatanie, ale nie

podejmuje sie codziennych rzeczy w dni powszednie. Jesli chcesz, ustalmy harmonogram albo podzielmy



obowiazki na konkretne dni”. Znowu: fakt, wptyw, potrzeba, warunek.

W pracy granice czesto dotycza komunikagcji i termindw. Tu wazna jest konsekwencja. Jesli méwisz ,nie” raz, ale
potem i tak robisz, druga strona uczy sie, ze twoje stowa sg tylko informacja. Jesli méwisz ,nie” i robisz to samo

co zawsze, konflikt wrasta, bo druga strona bedzie prébowata wygrac dyskusja.

W relacjach, szczegdlnie w znajomosciach, trudnos$é¢ bywa inna: strach, ze ,zabije klimat”. Asertywnos$¢ w takim
kontekscie nie oznacza chtodu. Oznacza jasnos$¢ i czasem delikatne ,nie teraz”. ,Nie wezme odpowiedzialnosci za

to wydarzenie, bo mam inne zobowigzania” moze brzmie¢ jak zwykta logistyka, a nie jak odrzucenie cztowieka.

Ryzyka i trade-offy, ktére warto zna¢ z wyprzedzeniem

Nie da sie udawaé¢, ze asertywno$¢ nie wptywa na relacje. Wptywa. Czasem kogo$ to rozdrazni. Czasem kto$
przestanie probowad przekraczaé granice, bo zrozumie, ze juz nie ,przecisniesz”. A czasem rozmowa ujawni, ze

dana osoba woli uktad niz wspotprace.

To jest ten fragment, w ktérym lek czesto moéwi: ,a co jesli oni sie obraza i ja strace...” | tu warto trzezwo ocenic:
obraza nie jest testem twojej wartosci. Jest sygnatem, ze twoja granica koliduje z czyimis nawykami. Jesli te
nawyki byly jednostronne, twoja asertywnos¢ moze byc¢ dla relacji zdrowa. Jesli kto$ reaguje manipulacja,

straszeniem albo pogarda, to juz nie jest kwestia twojej techniki, tylko jakosci relacji.

NIE DA’J §OBIE
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NA GLOWE

Sylwia Krélikowska

psycholog, trener

charyzma
tyezny

Krotka checklista przed trudna rozmowa

Jesli masz tendencje do odwlekania, ta mikro-checklista dziata jak kotwica. Zajmuje okoto minuty i pomaga

uspokoi¢ chaos w gtowie.

* Powiedz sobie, jakie doktadnie wymaganie stawiasz, jednym zdaniem.
* Dodaj konsekwencje w formie warunku, nie kary.
* Przygotuj zdanie startowe, krotkie i neutralne.

® Zaplanuj, co zrobisz, jesli druga strona odmowi, czyli jaki wariant wybierzesz.

To nie sa kroki magiczne. To sa kroki, ktdre trzymaja twojg uwage w miejscu, gdzie potrzebujesz jej najbardzie;.

Przyktadowe zdania, ktore nie brzmia jak agresja



Gdy lek jest silny, stowa ,z gtowy” odptywaja. Wtedy ratuja gotowce. Pamietaj tylko, zeby dopasowac je do

sytuacji, nie kopiuj jak automatu.

e ,Stysze, ze to dla ciebie trudne. Dla mnie tez to ma konkretny koszt, wiec prosze o zmiane warunku: ..."
* ,Nie zgodze sie na to w tej formie. Moge zrobi¢ A albo B, wybierzmy jedna opcje na teraz.”

* ,Rozumiem twoja perspektywe, ale moja decyzja jest taka: ... i tego bede dotrzymywat.”

Te zdania sg celowo ,twarde” w warstwie tresci, ale miekkie w warstwie emocjonalnej. Jesli chcesz, potraktuj je jak
asertywnos¢ e-book w wersji praktycznej, do odczytania tuz przed rozmowa. | tak, da sie wypracowac wiasny styl,

nawet jesli na poczatku brzmi to troche sztucznie.

Co robi¢ po rozmowie, zeby nie wraca¢ do niej w nocy

W lekowych gtowach jest taki nawyk: po trudnej rozmowie wracasz do niej w myslach dziesie¢ razy. Analizujesz,
czy zabrzmiate$ za ostro, czy za stabo, czy powiedziate$ cos, co mozna byto odczyta¢ Zle. To meczace i czesto

prowadzi do autokrytyki, ktéra sabotuje kolejne proby asertywnosci.

Ja po rozmowie robie jedna rzecz: zapisuje jedng decyzje i jedna rzecz do naprawy na przyszto$¢. Na przyktad:
,Ustalitem termin, warunek zostat zrozumiany. Nastepnym razem dodam konsekwencje jednym zdaniem, zanim

kto$ zacznie ttumaczy¢”. To trzyma mnie w trybie nauki, a nie zalu.

Jesli czytasz asertywnos¢ poradnik, zwykle znajdziesz tam zachete do ,konsekwencji i spokoju”. Rzadziej mowi sie
o tym, ze konsekwencja jest tez w twojej pracy po fakcie. Jesli po rozmowie wchodzisz w rumination, to twoja

energia nie wraca do zycia. Asertywnos$¢ ma poprawiac twoja jakos$¢ funkcjonowania, nie doktadac cierpienia.

Asertywnosc¢ w praktyce, czyli kiedy jeszcze nie jestes gotowy

Zdarza sieg, ze lepiej odpuscic¢ jedng rozmowe i wybra¢ moment pdzniej. To nie jest porazka. To jest madry wybor,

zwiaszcza jesli obie strony sg pod wptywem emocji, przemeczenia albo presji czasu.

Ja stosuje zasade: jesli czuje, ze moge powiedzie¢ co$ z paniki, odktadam rozmowe. Nie dlatego, ze ,nie wolno

stawiac granic”, tylko dlatego, ze w panice granica zamienia sie w atak. A atak tworzy konflikt, ktérego nie chcesz.

Wtedy mozesz powiedzie¢ cos w stylu: ,Chce to omowié spokojnie. Daj mi godzine, wroce z konkretem”. To brzmi

jak logistyka i nie zamyka tematu. Daje ci czas na utozenie zdania, a drugiej stronie czas na zejscie z obrony.

Jak utozy¢ witasny ,styl asertywnosci”, zeby pasowat do ciebie

Na koncu najbardziej liczy sie twoje dopasowanie. Nie wszyscy majg ten sam temperament. Niektérzy sa
naturalnie spokojni, inni nerwowi, ale uwazni. U jednych dziata humor, u innych pogarsza sprawe. Dlatego

zamiast kopiowac cudzy ton, buduj system oparty na twoich wartosciach.

Jesdli jestes osoba lekowa, najczesciej twoim wyzwaniem bedzie ryzyko ,za miekko”. Wtedy twoja asertywnos¢
musi mie¢ wiecej konkretu, krotszych zdan i konsekwencji. Jedli jestes osobg, ktdéra tatwo sie ztosci, twoim
wyzwaniem bedzie ryzyko ,za ostro”. Wtedy twoim narzedziem musi by¢ tempo, opis faktow i powrdt do

warunku, zanim emocja przejmie narracje.

Mozesz potraktowac to jak trening. Jedna rozmowa nie czyni z ciebie asertywnego cztowieka. Dziesie¢ drobnych

granic, wypowiadanych coraz spokojniej, robi zmiane.



| tak, mozesz korzysta¢ z réznych form, asertywnos¢ ksigzka, asertywnosc¢ audiobook, a nawet asertywnos¢ e-

book. Ale potraktuj to jak inspiracje i stownik. Dopiero twoje codzienne praktyki zrobig réznice w realnym zyciu.

Jezeli chcesz, wro¢ do sytuacji, ktora najbardziej cie uwiera: ta rozmowa, o ktorej myslisz przed snem. Wybierz
jedna rzecz do zrobienia inaczej, tylko jedna. Na przyktad krotsze zdanie startowe, jedno stowo mniej, jedna
konkretna alternatywa. Granice nie muszg przychodzi¢ naraz. Granice moga sie budowac jak mur, cegta po cegle.
| nawet jesli nadal bedziesz sie bat, bedziesz wiedziat, ze masz sposéb, by mimo leku postawi¢ wymaganie bez

krzyku.



