
Są dni, kiedy asertywność brzmi jak słowo z poradnika, a nie jak coś, co może uratować sytuację. I są też chwile,
kiedy siedzę w ciszy po rozmowie, w głowie odtwarzam wszystko od początku do końca i czuję ten znajomy,
nieprzyjemny ucisk w klatce. Nie dlatego, że ktoś mnie „zaatakował”. Dlatego, że znowu nie powiedziałam tego,
co chciałam powiedzieć. Albo powiedziałam za późno. Albo ujęłam to tak, żeby brzmiało grzecznie, ale
jednocześnie oddało całe pole komuś innemu.

To jest mój kluczowy powód, dla którego wracam do tematu: asertywność i poczucie własnej wartości nie są
ozdobą. To jest mechanizm bezpieczeństwa. Gdy go nie ma, człowiek zaczyna działać jak detektor cudzych
potrzeb, a nie jak osoba z własnymi granicami. A poczucie własnej wartości wtedy przypomina baterię, która
rozładowuje się przy każdym „ustąp” i nie ładuje się, bo nie ma momentów, w których ktoś słyszy „to ja chcę”.

W tym wpisie chcę podejść do tego szczerze, z lekką dawką lęku, bo taki lęk zwykle stoi za problemem. Lęk przed
konfliktem, przed oceną, przed tym, że zostanę źle zrozumiana. I lęk przed tym, że moja potrzeba okaże się
„mniej ważna”. Jeśli czytasz te słowa, prawdopodobnie znasz ten smak w ustach. Zaczniemy od miejsca, które
boli, ale które można zmienić.

Kiedy asertywność myli się z byciem twardą
Najczęstsze nieporozumienie, jakie widzę u siebie i u innych, brzmi tak: asertywność to twarda postawa, brak
wrażliwości, mówienie „nie” jak młotek. A potem człowiek próbuje się tak zachowywać i czuje, że gra nie jest jego
rolą. Nagle wchodzi złość, głos robi się ostry, pojawia się dystans, a w środku dalej jest ten sam strach. Tylko teraz
przykryty pozorami.

Asertywność to coś innego. To umiejętność ochrony granic przy jednoczesnym szacunku, dla siebie i dla drugiej
osoby. Szacunek nie oznacza zgody. Szacunek oznacza jasność. A jasność ma swój koszt: trzeba przeżyć chwilę
dyskomfortu.

U mnie ten dyskomfort najczęściej pojawia się przy prostych sprawach, takich jak decyzja o terminie, prośba o
doprecyzowanie, odmowa udziału w czymś, co nie jest priorytetem. Kiedy jestem niewytrenowana, automatycznie
zaczynam tłumaczyć się dłużej niż trzeba. Zamiast jednej zdania słyszę w głowie trzy. Zamiast „nie mogę”
wychodzi „spróbuję, ale nie obiecuję, i jeszcze chyba nie mam głowy, i może jutro”. Brzmi to grzecznie, a
jednocześnie daje sygnał, że być może jednak ulegnę.

I wtedy poczucie własnej wartości robi się kruche. Nie dlatego, że inni mnie nie lubią. Tylko dlatego, że ja sama
nie ufam własnemu „powinno mi się należyć”.

Poczucie własnej wartości a asertywność: dwie strony tego samego
problemu
Poczucie własnej wartości często jest opisywane jako „to, co czuję o sobie”. Ale w praktyce działa bardziej jak
sygnał bezpieczeństwa, który reguluje zachowanie.

Gdy wartość siebie jest stabilna, asertywność przychodzi łatwiej. Nie dlatego, że nie ma strachu. Jest strach, bywa
nawet duży. Różnica polega na tym, że w środku działa przekonanie: „mogę postawić granicę i przeżyć”. A jeśli
druga osoba zareaguje nie tak, jak bym chciała, to i tak jestem w stanie wrócić do równowagi.

Gdy wartość siebie jest krucha, granice zaczynają wyglądać jak zagrożenie. Człowiek podejrzewa, że odmowa
spowoduje karę społeczną, zostanę odrzucona, stracę sympatię, popadnę w konflikt. I wtedy asertywność zaczyna
się kojarzyć z czymś niebezpiecznym, nawet jeśli logicznie wiesz, że to nie jest prawda.



Ja to widziałam w bardzo konkretnych momentach. Ktoś podsuwał mi dodatkowe zadania „na szybko”, a ja
zgadzałam się, choć czułam w brzuchu ciężar. Potem wracałam do domu i w głowie zaczynałam negocjować z
przeszłością: „dlaczego powiedziałam tak szybko?”, „dlaczego nie zadałam jednego pytania?”. Ta frustracja nie
była tylko złością. Ona była dowodem, że znowu nie dałam sobie szansy.

I właśnie tu wchodzi e-book o asertywności, poradnik, a nawet forma jak asertywność audiobook. Bo one nie
zmieniają życia jedną magiczną instrukcją. One budują pamięć ciała i języka. Jeśli czytasz, słuchasz i ćwiczysz, to w
momencie stresu mózg ma mniej okazji, żeby podstawić stare automatyzmy.

W praktyce asertywność książka może działać jak mapa w ciemności, ale twoja droga musi być twoja. Dlatego
ważne są wskazówki nie tylko „co powiedzieć”, lecz też „jak wrócić do siebie, gdy rośnie lęk”.

Skąd bierze się lęk przed odmową
Nie ma jednego powodu, prawie zawsze są dwa, trzy, czasem więcej. U mnie najwcześniej zadziałał schemat „jak
będę dobrze się zachowywać, to będę bezpieczna”. Tylko że bezpieczeństwo rozciąga się wtedy tak szeroko, że
kończy się na zniknięciu własnych potrzeb. To działa przez jakiś czas. Potem zaczyna boleć.

U wielu osób lęk przed asertywnością ma też charakter społeczny. Nie chodzi o to, że druga osoba jest zła.
Chodzi o to, że w głowie masz pamięć rozmów, w których granica była przyjmowana jako atak, a nie jako
informacja.

Są też bardziej praktyczne powody. Kiedy człowiek nie ma komfortu finansowego, czasowego albo
mieszkaniowego, odmowa może wydawać się ryzykowna, bo ktoś może „odciąć wsparcie”. Wtedy asertywność
przestaje być wyłącznie kwestią psychologii, a staje się strategią przetrwania.

I teraz ważne: jeśli lęk wynika z realnego zagrożenia (emocjonalnego, ekonomicznego, przemocy), to praca nad
asertywnością nie może udawać, że to tylko „ćwiczenie komunikacji”. W takiej sytuacji trzeba myśleć także o
bezpieczeństwie i planie, a nie tylko o zdaniu.

Jeśli jednak problem dotyczy typowych relacji, pracy, rodziny, codziennych próśb, to zwykle chodzi o język i
granice, które są zbyt rozmyte.

Asertywność jak stosować w realnych sytuacjach
Najpierw powiem coś nieprzyjemnego: asertywność nie pojawia się w głowie w chwili, gdy ktoś mówi „zrób to
teraz”. Ona jest wynikiem wcześniejszej praktyki. Tak samo jak trening nie dzieje się wtedy, kiedy jesteś już
zmęczona, tylko wcześniej.

Dlatego najlepiej działa podejście, w którym budujesz „małe asertywności” na co dzień, zanim przyjdą duże
tematy.

W moim przypadku przełomem było to, że przestałam próbować wymyślać idealne zdanie. Zaczęłam ćwiczyć
krótkie reakcje, które dają mi czas i informują: „nie zgadzam się w obecnej formie, potrzebuję doprecyzowania
albo zmiany”. Ten fragment czasu jest kluczowy. Kiedy mam sekundę na złapanie oddechu, lęk nie przejmuje
steru.

Poniżej kilka sposobów, które stosowałam w praktyce. Nie jako teoria, tylko jako konkretne manewry:

Zamiast od razu tłumaczyć, najpierw nazywam fakt i granicę. Brzmi to mniej więcej jak: „W tej chwili nie mogę
wziąć dodatkowych zadań”. To jest krótki komunikat. Dopiero potem dodaję, co mogę zamiast tego, albo kiedy
wrócę do tematu. To chroni moją energię i jednocześnie nie udaje, że jestem elastyczna na siłę.



Jeśli druga osoba naciska, zamiast usprawiedliwiać się coraz bardziej, podtrzymuję decyzję i zadaję jedno pytanie.
Na przykład: „Nie zrobię tego w tym terminie. Który element jest dla pana najbardziej krytyczny?”. To przenosi
rozmowę z emocji na priorytety. Czasem druga strona sama łapie, że nie negocjuje z tobą, tylko stara się
rozwiązać problem.

Jeśli temat jest delikatny, stosuję język „potrzebuję czasu” zamiast „nie”. „Potrzebuję chwili, żeby to przemyśleć i
wrócić z odpowiedzią”. To jest asertywność w wersji oszczędnej, bo nie zamyka drzwi, ale też ich nie otwiera na
oścież.

W relacjach rodzinnych często pomaga zrobienie kroku w bok. Kiedy ktoś pyta „czemu nie robisz jak wcześniej?”,
zamiast bronić się całą historią życia, mówię prosto: „Teraz mam inne możliwości i inne priorytety”. To jest granica
oparta na zmianie sytuacji, a nie na osobistym ataku.

To są drobne manewry. One na początku nie wyglądają jak heroizm. Ale jeśli robisz je konsekwentnie przez
tygodnie, coś się przesuwa. Poczucie własnej wartości przestaje opierać się na tym, czy wszyscy są zadowoleni.

Gdzie najczęściej „ucieka” twoja asertywność
Jest kilka momentów, w których ludzie tracą granice nie dlatego, że nie chcą, tylko dlatego, że mózg pracuje w
trybie alarmowym. U mnie były to trzy obszary, w których lęk ma ulubione wejścia:

Pierwszy to pośpiech. Gdy rozmowa odbywa się szybko, a odpowiedź jest „do jutra rano”, człowiek zaczyna
wybierać najbezpieczniejszą wersję, czyli zgodę.

Drugi to oczekiwania emocjonalne. Jeśli druga osoba gra na poczuciu winy, wstydzie albo litości, granica staje się
trudniejsza. Wtedy komunikat „nie” brzmi jak zdrada.

Trzeci to zmęczenie i głód. To brzmi banalnie, ale ma ogromne skutki. Gdy jestem głodna, irytacja rośnie i zamiast
asertywności pojawia się albo uległość, albo wybuch. A wybuch oczywiście też jest formą komunikacji, tylko
zwykle nie pomaga.

Są też sytuacje specyficzne dla pracy. Kiedy masz rolę „pomagającą”, inni automatycznie zakładają, że „pomogę,
bo zawsze pomagam”. Jeśli nie podnosisz sygnału granicznego, to inni nie muszą się starać. A ty stopniowo
tracisz poczucie wartości, bo twoja praca staje się niewidzialna, a twoje granice przestają istnieć.

Właśnie dlatego asertywność jak stosować warto traktować jak trening reakcji na bodźce, nie jako jednorazową
decyzję.



Co powiedzieć, gdy brakuje odwagi
Często w rozmowach brakuje odwagi nie wprost, tylko w konkretnej chwili. Może pojawić się myśl: „powinnam
być miła”, „nie mogę być trudna”, „jeśli odmówię, to mnie nie polubią”.

Żeby to przeciąć, pracuj nad zdaniami, które są neutralne emocjonalnie. Neutralne nie znaczy zimne. Neutralne
znaczy takie, które nie proszą o pozwolenie na twoją decyzję.

Wyobraź sobie, że jesteś w sytuacji, w której ktoś prosi o coś, co narusza twoje granice. Możesz odpowiedzieć w
stylu: „Nie mogę tego zrobić w tym terminie”. Jeśli pojawia się nacisk, możesz dodać: „Nie zmienię terminu, ale
mogę wskazać inne opcje”. Jeśli druga osoba pyta „dlaczego”, odpowiadasz krótko: „Mam ograniczenia czasowe”.
Bez opowieści, bez sądzenia siebie.

To działa, bo twoja wartość nie zależy od tego, jak przekonująco brzmi twoje tłumaczenie. Twoja wartość zależy
od tego, czy potrafisz żyć zgodnie z własnym „tak” i „nie”.

Jeśli lubisz konkretne materiały, to zwykle dobrze działa asertywność poradnik, w którym ćwiczy się komunikaty
gotowe do użycia. Jako forma utrwalania, asertywność e-book bywa lepsza, bo można wracać do fragmentów i
zaznaczać. A jeśli wolisz słuchać w trakcie spaceru, pracy w domu albo dojazdu, asertywność audiobook daje ci
powtarzalność. To powtarzanie jest ważne, bo w stresie dostęp do nowych umiejętności musi być automatyczny.

I teraz ważna rzecz: nie chodzi o to, żeby mówić tak samo cały czas. Chodzi o to, żeby twoje granice były czytelne.

Kiedy „asertywność” staje się nową formą ucieczki
Jest też ciemniejsza strona tematu. Czasem ludzie uczą się asertywności i używają jej jak miecza, żeby nie czuć
własnego lęku. Wtedy granica staje się pretekstem do odcięcia, a nie ochrony.

Ja raz na jakiś czas łapię się na tym mechanizmie: gdy czuję zagrożenie, mam ochotę być „twarda”, bo to daje
pozorne poczucie sprawczości. Problem jest taki, że takie zachowanie nie buduje bliskości, tylko ją zamienia w
dystans. A poczucie własnej wartości zaczyna być oparte nie na szacunku, lecz na kontroli.

Asertywność ma służyć relacjom i twojemu dobrostanowi. Jeśli po twojej „odmowie” w środku jest ulga i spokój,
to znak, że zrobiono to z troską. Jeśli jest napięcie i chęć ukarania, to znak, że to nie jest granica, tylko mechanizm
obronny.

Trudno to rozróżnić na początku. Dlatego warto prowadzić krótką refleksję po trudnych rozmowach. Co
poczułam, co zyskałam, czego nie muszę już udawać.

Mini-poradnik dla konkretnego dnia: jak zacząć jeszcze dziś
Nie będę ci obiecywać, że od jutra będziesz nie do ruszenia. Lęk nie znika dlatego, że ktoś ci to obiecał. Lęk znika,
gdy twój mózg dostaje dowody, że granice da się postawić i świat się nie wali.

Dla wielu osób najlepszy start jest mały, bo mała zmiana rzadziej wywołuje panikę. Wybierz zbliżoną sytuację,
taką, w której stawka jest średnia. Jeśli zrobisz zbyt dużą próbę, możesz się zablokować. Jeśli zrobisz zbyt małą,
nie zauważysz efektu. Ta równowaga jest ważna.

Oto krótki sposób, który stosowałam, gdy wracał we mnie stary nawyk uległości:

Nazwij w myślach granicę, zanim odezwiesz się do drugiej osoby. Sformułuj ją jako jedno zdanie.

Powiedz zdanie neutralne emocjonalnie, bez długich wyjaśnień.

Dodaj jedną rzecz, która rozwiązuje problem (termin, alternatywa, doprecyzowanie).



Zapisz sobie reakcję drugiej osoby w dwóch słowach, bez oceniania siebie.

Po rozmowie sprawdź, czy czujesz spokój, czy raczej napięcie i potrzebę „naprawiania” kontaktu.

To może brzmieć jak ćwiczenie z treningu mentalnego. Dla mnie to była po prostu metoda, żeby odzyskać ster.
Lęk reagował, ale ja miałam plan.

Książka, e-book czy audiobook: jak wybrać format, który naprawdę
pomoże
Wśród osób, które szukają informacji o asertywności, często pojawia się pytanie: czy lepszy będzie asertywność
książka, e-book czy audiobook. Nie ma jednej poprawnej odpowiedzi, to zależy od tego, w jaki sposób twoje
myślenie pracuje pod stres.

Książka zwykle sprawdza się, jeśli potrzebujesz struktur i możesz wracać do fragmentów. Dobrze działa, gdy lubisz
robić notatki, zaznaczać zdania i porównywać przykłady. E-book daje podobną możliwość, tylko wygodniej szuka
się w nim słów i łatwiej wraca do wybranych stron w tym samym urządzeniu. Audiobook ma jedną przewagę:
powtarzalność. Słuchając w tle, uczysz się „języka” asertywności, a nie tylko idei.

Asertywność audiobook, gdy jest dobrze prowadzony, może też obniżać barierę wejścia. Gdy czytanie sprawia, że
czujesz się osądzana albo przytłoczona, słuchanie bywa łagodniejsze.

Jeśli jednak mówimy o praktyce, to najważniejsze nie jest medium, tylko to, czy znajdziesz tam ćwiczenia i
przykłady, które da się przełożyć na twoje realne sytuacje. Poradnik bez przełożenia na język i decyzje bywa
frustracją.

Dlatego zamiast szukać „idealnego produktu”, szukaj materiału, który uczy cię konkretnego działania. Takiego, w
którym czytasz zdanie, a potem w głowie próbujesz je odtworzyć w twojej sytuacji.

Najbardziej realistyczna obawa: „co jeśli ktoś zareaguje źle”
W tym temacie lęk jest bardzo ludzki. Człowiek myśli: a jeśli ktoś będzie obrażony, jeśli przestanie się odzywać,
jeśli zrobi awanturę? To są realne scenariusze w trudnych relacjach, choć w normalnych warunkach reakcja bywa
mniej dramatyczna, niż podpowiada wyobraźnia.

Moja zasada jest prosta: granica nie obiecuje, że wszyscy ją polubią. Granica ma obiecać, że ja nie poświęcę siebie
dla chwilowego spokoju.

Jeśli druga osoba reaguje złością, to znaczy, że była przyzwyczajona do innego układu. Tu wchodzi moment
oceny. Czy złość jest rozmowna, czy jest karząca? Czy da się dojść do porozumienia, czy raczej wchodzimy w
dynamiczną walkę o dominację?

W takich sytuacjach często pomaga nie sama treść komunikatu, ale twoja konsekwencja. Jeśli raz powiedziałaś
„nie”, a za chwilę wróciłaś z pięcioma dodatkowymi ustępstwami, wysyłasz sygnał, że twoje „nie” jest
negocjowalne. To buduje w drugiej osobie przekonanie, że warto naciskać.

Poniżej krótka różnica, która kiedyś mnie uchroniła przed kolejnym rozczarowaniem. Nie jest to lista w sensie
porad, raczej porównanie, które warto mieć w głowie:

| Obszar | Co wzmacnia asertywność | Co ją osłabia | |---|---|---| | Treść | Krótka, jednoznaczna informacja | Długie
tłumaczenia i wycofywanie się | | Postawa | Spokój, choćby w stresie | Uległość, prośby o zgodę, „przepraszam, że
żyję” | | Następstwa | Konsekwencja w decyzji | Zmiana zdania pod presją | | Emocje | Uczciwe „czuję”, bez
dramatyzowania | Napięcie maskowane złością |



Jeśli po postawieniu granicy pojawia się rozmowa, to https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/asertywnosc-w-
praktyce-patryk-wierzba/ znak, że relacja ma przestrzeń. Jeśli pojawia się kara, poniżanie albo groźby, wtedy
trzeba myśleć o bezpieczeństwie i granicach na poziomie większym niż jedna rozmowa.

Kiedy asertywność naprawdę zaczyna podnosić poczucie własnej
wartości
Poczucie własnej wartości rośnie wtedy, gdy twoje zachowania przestają rozjeżdżać się z twoimi przekonaniami.
Jeśli wiesz, że twoje potrzeby są ważne, ale zawsze je odkładasz, powstaje rozdźwięk. Ten rozdźwięk boli bardziej
niż czasowa odmowa.

Dlatego największa zmiana nie polega na tym, że stajesz się „odważna”. Ona polega na tym, że przestajesz
zdradzać siebie. A zdrada siebie nie musi mieć spektakularnej formy. Czasem to tylko „zgódź się, bo inaczej będą
niezadowoleni”.

U mnie poczucie wartości podniosło się wtedy, gdy zaczęłam mierzyć efekt inaczej niż inni. Zamiast pytać „czy oni
mnie lubią?”, zaczęłam pytać „czy ja trzymałam granicę?”. To jest subtelne, ale ogromne przesunięcie.

Wtedy lęk przestaje być dowodem przeciwko tobie. Lęk staje się informacją: „to dla ciebie ważne, to wymaga
praktyki”. A praktyka zawsze jest lepsza niż udawanie.

Asertywność e-book i audiobook jako wsparcie w trudnych tygodniach
Są okresy, kiedy człowiek nie ma energii na zmianę. Wtedy łatwo się zniechęcić i powiedzieć sobie, że „nie jestem
twarda”, „nie potrafię”. A potrafisz, tylko teraz masz mniej zasobów.

W takich tygodniach materiały w formie e-booka lub audiobooka potrafią być jak zewnętrzny regulator. Jeśli
masz w głowie chaos, ponowne przejście przez przykłady i ćwiczenia daje ci wątek. To przypomina ci, co jest
priorytetem, kiedy znowu zaczyna się stary automatyzm.

Nie chodzi o to, żeby słuchać w nieskończoność. Chodzi o to, żeby wybrać jedną rzecz i ćwiczyć ją przez kilka dni.
Na przykład jedno zdanie graniczne. Jedna reakcja. Jedno „potrzebuję czasu”.

Jeśli chcesz, możesz potraktować to jak mały cykl. Słuchasz rozdziału o komunikacie odmowy, a potem przez
tydzień wybierasz sytuacje o średniej stawce. Po każdym dniu oceniasz tylko jeden parametr: czy twoje „nie” było
czytelne.

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


Tak działa praktyka, a nie motywacyjne hasła.

Dla kogo jest asertywność, a dla kogo nie jest na teraz
To też jest część uczciwości. Asertywność jest dla ludzi, którzy chcą zachować godność, nawet gdy nie ma
gwarancji, że wszystko będzie łatwe. Ale jeśli w twojej sytuacji istnieją zachowania przemocowe, manipulacje
groźbami albo ryzyko realnej krzywdy, to „ćwiczenie asertywności” może nie wystarczyć. Wtedy potrzebujesz
wsparcia, planu i strategii bezpieczeństwa.

Jeśli natomiast problemem jest codzienna uległość, brak siły do odmowy, lęk przed konfliktem w typowych
relacjach, to asertywność jest jak trening mięśnia. Możesz go budować. Wolniej, szybciej, w twoim tempie.

Poczucie własnej wartości też jest w pewnym sensie treningiem. Nie jako „więcej pewności siebie”, tylko jako
więcej zaufania do własnego podejmowania decyzji.

To zaufanie buduje się przez zgodność. Przez to, że twoje słowa przestają być dekoracją, a stają się informacją dla
świata.

Co zostaje po rozmowie: twoja odpowiedź sama sobie
Zdarza się, że po asertywnej rozmowie nie czujesz triumfu. Czujesz dyskomfort, czasem wstyd, czasem jeszcze
niepewność. To normalne. Asertywność nie jest zaprogramowana na brak emocji. Jest zaprogramowana na to, że
emocje nie przejmują kontroli nad twoimi decyzjami.

Jeśli czujesz strach, to znaczy, że temat cię dotyczy. Jeśli czujesz ulgę, to znaczy, że twoja granica była zgodna z
tobą. Jeśli czujesz złość, być może przetworzyłaś coś długo tłumionego, i wtedy potrzebujesz delikatnego
powrotu do siebie, a nie kolejnej walki.

Ja najbardziej uczę się wtedy, gdy po wszystkim nie obwinam się ani nie idealizuję. Biorę jedno zdanie z rozmowy
i sprawdzam, czy odpowiada moim wartościom. Czy działało to na moją korzyść, czy tylko na chwilowy spokój.

To właśnie tak powstaje fundament. Nie z jednego „nie”. Z serii małych, świadomych decyzji, które mówią: moje
potrzeby są realne. I ja mam prawo je uwzględniać.

Jeśli szukasz pomocy w tym procesie, sensownie jest sięgnąć po asertywność e-book, asertywność poradnik albo
audiobook, ale traktuj je jako narzędzia. Największą robotę i tak wykonujesz ty, w konkretnych rozmowach.
Materiał ma cię poprowadzić, a twoja praktyka ma utrwalić.

Asertywność jest jak światło, które włączasz w swoim wnętrzu. Na początku możesz się bać, że ktoś zauważy.
Potem okazuje się, że widzisz wyraźniej, oddychasz spokojniej i trudniej jest ci wrócić do trybu, w którym cudze
potrzeby są ważniejsze od twoich.


