Kiedy pierwszy raz sprébowatem powiedzie¢ ,nie", zabrakto mi powietrza. Nie chodzi o dramatyczne sceny.
Raczej o to, ze w Srodku uruchomita mi sie cata orkiestra: co ludzie pomysla, czy nie przesadzam, czy zaraz okaze
sie, ze jestem ,trudny”. Mdj gtos zaczat brzmied jak prosba, a nie decyzja. Wyszto z tego pot zdania, ktore i tak

dato do zrozumienia, ze ,moze jednak tak”, tylko boje sie ryzyka.

Dzi$ to widze wyrazniej: asertywnos$¢ nie jest cecha, ktdrg ,ma sie” albo ,nie ma sie”. To trening odwagi stowa. | to
trening, ktory trzeba przezy¢ w swoim ciele, nie tylko w gtowie. Stad moja cicha sympatia do asertywnos¢
audiobook. Stuchanie dziata na mnie inaczej niz czytanie, bo daje rytm, bezpieczenstwo i pozwala ¢wiczy¢ w
ruchu, kiedy presja jest mniejsza, a jednoczesnie jestem w stanie przecwiczy¢ reakcje zanim spotkam realnego

cztowieka z realng sprawa.

Jesli masz podobny lek, nie traktuj go jak dowodu, ze ,nie nadajesz sie”. To raczej system alarmowy, ktéry ma by¢
przerobiony na przycisk ,ostroznie i stanowczo". Ten artykut jest o tym, jak podej$¢ do asertywnos¢ jak stosowaé

bez udawania, ze rozmowy zawsze beda tatwe.

Czemu audiobook jest I1zejszy, niz sie wydaje

Kiedy prébujesz czyta¢ o asertywnosci poradnik, rosnie ci z przodu gtowa i malejg twoje odruchy. Umyst chce
szybko zrozumie¢, jak powinno byé. A potem w zyciu dzieje sie cos zupetnie innego: ktos podnosi ton, pojawia sie

nacisk, wtacza sie poczucie winy albo wstyd. W takich momentach nie masz czasu na analize. Masz reakcje.

Audiobook pomaga dlatego, ze uczy rytmu wypowiedzi i powtarzalnych struktur. Stuchasz, a potem mozesz
wréci¢ do tych samych sformutowan w kolejnym dniu, w gdzie kupi¢ ksigzke o asertywnosci kolejnej drobnej
sytuacji. Ja lubie takie podejscie, bo nie musze od razu ,zrobi¢ wielkiego przewrotu”. Wystarczy wybraé jedno

zdanie, ktore brzmi w miare jak moje, i przetestowac je raz. Dopiero potem dokfada sie kolejne.

Jest tez aspekt praktyczny: mozesz stuchac wtedy, gdy i tak gdzies$ idziesz. Zamiast ,dla zasady” wytaczyc telefon i
usigs¢ do lektury, wchodzisz w trening w tle. W moim przypadku to realnie zmnigjsza napiecie. Nie musze patrzec

na stroneg, nie musze ,by¢ dzielny” od razu. Po prostu stucham i ¢wicze w przestrzeni, gdzie nikt nie patrzy.

Jesli szukasz asertywnos¢ e-book, by¢ moze masz juz za soba kilka prob. E-book lub ksiazka daja sensowna baze,
ale w trudnych rozmowach nadal brakuje mi tego, co w audiobooku jest bardziej namacalne: tempo, intonagja,
kolejnos¢ mysli, a nawet oddech miedzy zdaniami. Odwaga stowa nie pojawia sie z pustych rak. Pojawia sie, kiedy

ciato czuje, ze ma plan.

Mdj problem nie byt z asertywnoscia, tylko z kosztami

Przez lata mylitem asertywnos¢ z byciem twardym. A ,twardo$¢” w mojej gtowie miata cene: utrata sympatii,
konflikt, samotnos¢. Wihasnie dlatego kazde ,nie” uruchamiato lek. W tamtym czasie nie miatem jeszcze jezyka do

rozbrajania kosztow.

Dzi$ widze, ze asertywnosc¢ nie polega na tym, zeby wygraé. Polega na tym, zeby ustawic¢ granice w sposob, ktory
chroni relacje i moje zasoby. Brzmi prosto, ale emocje nie lubig ,prostych”. Emocje lubig konkret: kiedy mowisz,

co robisz, czego potrzebujesz, i co bedzie dalej.

W praktyce méj przetomowy moment wygladat banalnie. Byta rzecz, ktorej nie mogtem wzig¢ na siebie, bo w
tydzien i tak nie datbym rady. Ktos w pracy zapytat, czy sie podejme. Zwykle odpowiadatem czyms$ w stylu

.postaram sie” albo ,zobacze". To niby nie jest ktlamstwo, ale to ukryty kredyt, ktérego nie mam z czego sptacic.


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

Tym razem powiedziatem: ,Nie zrobie tego w tym terminie. Moge pomoc, ale w innym uktadzie, powiedzmy do
kohca przysztego tygodnia”. Brzmiato to ostro? Dla mnie brzmiato jak ulga. Co ciekawe, druga strona

zareagowata neutralnie, nawet spokojnie. Lek nadal byt w ciele, tylko przestat prowadzi¢ rozmowe.

To jest rdznica, ktora warto sobie uswiadomi¢, zanim zaczniesz trening: lek moze zosta¢, ale ty zmieniasz ster.

Asertywnos$¢ audiobook moze ci w tym pomoc, bo powtarza ci mechanike wypowiedzi, a nie tylko ,motywacje”.

Co ¢wiczy¢, gdy jestes niespokojny

Mozesz czu¢ strach przed byciem niegrzecznym. Mozesz miec lek przed konsekwencjami, przed gniewem drugiej
osoby albo przed cisza, ktora spada na pokdj. Bez wzgledu na zrédto, trening odwagi stowa ma jeden cel:

nauczyc¢ cie mowic granice w sposdb, ktéry nie wymaga, zebys$ byt bezbtedny.

U mnie dziata metoda matych krokoéw i powtarzalnych ram. Nie dlatego, ze jestem ,proceduralny”, tylko dlatego,
ze mdj lek lubi zjadac szczegoty. Im bardziej szczegdtowo probuje usprawiedliwiad sie i uzasadnia¢, tym bardziej

rozmowa zamienia sie w debate. A ja potrzebuje, zeby to byta decyzja.

Dlatego w treningu wybierasz nie ,idee asertywnosci”, tylko konkretng umiejetno$¢ na najblizsze dni: odmowa
bez ttumaczenia sie w nieskonczonos¢, prosba bez ponizania sie, prosba o doprecyzowanie, przyznanie sie do

btedu bez autoataku.



Jesli masz pod reka asertywnos$¢ audiobook albo wybierasz asertywnos¢ jak stosowaé w materiale audio,
potraktuj to jak trening mowy, nie jak egzamin. Najpierw robisz wersje ,wystarczajagco dobrg”, dopiero potem

doszlifowujesz.

Sformutowania, ktore pozwalaja oddychac¢

Kiedy lek rosnie, moj jezyk najczesciej idzie w dwoch kierunkach: przepraszam z géry albo zanizam swoje
potrzeby. Asertywnos¢ audiobook zwykle podsuwa gotowe konstrukcje, ktére mozna dopasowac do siebie. Nie

po to, by brzmiec jak aktor, tylko by mie¢ podpore w trudnym momencie.

Przyktady, ktore wielokrotnie sprawdzaty sie u mnie w mniejszych sytuacjach (i ktore tatwo przeéwiczyé w gtowie

lub na gtos):

® Zdanie odmowy, ktére nie jest wyrokiem: ,Nie zrobie tego w tej formie, ale moge pomoc inaczej”.

® Prosba o zmiane warunkoéw: ,Zalezy mi na czasie, czy mozemy ustali¢ termin na przyszty tydzien?”.

¢ Ustalanie granicy wobec pres;ji: ,Jesli ma to by¢ w pospiechu, nie dam rady rzetelnie. Wybierzmy inny zakres”.
* Nazwanie potrzeby zamiast oceny osoby: ,Potrzebuje przerwy, bo jestem przecigzony”.

* Doprecyzowanie, gdy odpowiedzialnos¢ jest niejasna: ,Chce to dobrze zrozumie¢, co doktadnie jest twoim

oczekiwaniem?”.

To nie s3 magiczne zaklecia. Sa narzedziami, ktore trzymaja cie w Srodku, kiedy emocje podciggaja cie do gory

albo w doét.

Jesli przejdziesz przez kilka takich konstrukcji w audiobooku, to potem w zyciu masz mniej miejsca na chaos. Lek

zwykle chce, zebys przeskoczyt od razu do chaosu, albo do ulegtosci. Ty dajesz mu drogowskaz.

Jedna rzecz, ktora potrafi zepsuc asertywnos¢

W mojej historii najczesciej psuta mnie ,miekka uprzejmos¢”. To brzmi dobrze, tylko ze w praktyce zamienia sie w
ukryte ,tak”. Ulegtos¢ czesto przychodzi w tadnym opakowaniu: ,Moze jednak dam rade”, ,Nie chce

przeszkadzac”, ,W sumie to nie problem”.

Problem polega na tym, ze ulegto$¢ nie znika. Ona wraca pdzniej, juz z wiekszym gniewem, poczuciem
niesprawiedliwosci albo wypaleniem. A wtedy asertywnosé potrafi przyjs¢ w wersji ostrzejszej, bo w ciele juz jest

za duzo.

Trening odwagi stowa uczy, ze granica jest wczesniejsza niz zmeczenie. To nie zawsze jest ,idealna uprzejmos¢”.

Czasem trzeba powiedzie¢ wprost wczesniej, zanim zdazysz sie zbudowaé wbrew sobie.

Jesli masz wrazenie, ze twoje ,nie” jest zbyt delikatne, mozesz pracowaé nad tym w audiotreningu. Wystarczy nie

przyspiesza¢ od razu do tlumaczenia sie. Zostah przy jednej mysli, potem dopiero dodaj alternatywe albo

propozycje.

Jak praktycznie stucha¢ audiobooka, zeby to dziatato

Wiele oséb kupuje asertywnosc¢ ksigzka albo wgrywa e-book, stucha czy czyta, po czym wraca do tych samych
nawykoéw. Nie dlatego, ze materiat jest staby. Tylko dlatego, ze trening nie dociera do miejsca, gdzie powstaje

reakcja.

Gdy stucham audiobooka, mam prosta zasade: nie zbieram informacji, zbieram zdania. Nie chodzi o to, zeby

zapamietac pie¢ rozdziatow. Chodzi o to, zeby wybra¢ jedno zdanie dziennie i przecwiczyé je w warunkach



neutralnych.

Praktycznie wyglada to tak: w drodze do pracy zatrzymuje sie na dwdch, trzech fragmentach i odtwarzam je w
gtowie w stylu ,jak ja bym to powiedziat”. Potem wracam do jednego zdania, robie probe na gtos, ale tak cicho,

zeby nie czuc sie dziwnie. Dla mnie to dziata. Po kilku dniach mam w gtowie ,$ciezke” zamiast pustej paniki.

Jesli chcesz, zeby to byto bezpieczne psychicznie, mozesz dodaé jedna rzecz: celuj w sytuacje o niskiej stawce.
Zanim powiesz ,nie” szefowi, powiedz je komus, komu tatwo jest odpowiedzie¢ normalnie. To moze by¢ prosba o
zmiane terminu, odmowa dodatkowego zadania w matym zakresie, korekta planu w domu. Tam trening sie

optaca, bo mozesz zobaczy¢, ze granica nie musi konczyé Swiata.

Witedy asertywnos¢ jak stosowac przestaje byc teorig. Staje sie umiejetnoscia.

Mini-checklista przed trudna rozmowa
To jest lista, ktora mi pomaga, gdy czuje, ze lek przejmuje ster. To nie jest spis wymagan. To raczej krotkie kotwice.

1. Jakiej granicy naprawde chce? Jedno zdanie.

2. Jaka alternatywe moge zaproponowad, jesli druga strona musi co$ dostac?
3. Czego nie bede robi¢, nawet jesli beda naciskac?

4. Jak chce brzmieé: spokojnie, stanowczo, krotko?

5. Co zrobie, gdy pojawi sie wstyd albo poczucie winy?

Zauwaz, ze tu nie ma punktu ,jak sprawi¢, by druga strona byta zadowolona”. To by mnie wypchneto w ulegtosc.

Kiedy asertywnosc¢ audiobook nie wystarcza

Powiem ci co$, co bywa niewygodne: czasem audiobook jest za maty, jesli w twoim zyciu jest stata presja,
przemoc emocjonalna albo relacja, w ktdrej granice zawsze koncza sie karg. Asertywnos¢ wtedy nie jest tylko

rozmowa. To jest strategia bezpieczenstwa.

Ja w takich sytuacjach robitem btad: prébowatem moéwic ,fadnie i stanowczo”, jakby sama dobra forma rozbroita
presje. U czesci osob to nie dziata, bo oni nie prowadza negocjacji, oni prowadza kontrole. Wtedy warto podejs¢
do tematu bardziej ostroznie: rozmawia¢ w formie minimum, dokumentowac ustalenia, chronic¢ czas i zasoby, a

czasem po prostu ograniczy¢ dostep do siebie.

Nie chodzi o strach ani o paraliz. Chodzi o realng ocene ryzyka. Jesli czujesz, ze twoje granice zawsze wywotuja
agresje albo grozby, nie baw sie w trening ,dla kontaktu”. Najpierw zadbaj o bezpieczenstwo. A rozmowe

potraktuj jak narzedzie, nie jak test charakteru.

Najczestsze bledy, ktore robi lekliwa osoba uczaca sie asertywnosci

Lekliwi ludzie zwykle nie potrzebuja ,wiekszego sepa w srodku”. Oni potrzebuja mniej putapek. Oto najczestsze
schematy, ktére widze u siebie i u znajomych w podobnej sytuacji.

1. Mowisz ,nie”, ale doktadnie przez pét zdania przepraszajac, az druga osoba nie ma przestrzeni na decyzje.

2. Wchodzisz w ttumaczenie jak w rozprawe sagdowg, a druga strona stucha tylko tego, gdzie da sie cie ztapac.

3. Zmieniasz zdanie po emocjonalnej reakcji drugiej osoby, mimo ze granica bytfa twoja.

4. Odmawiasz bez alternatywy, po czym frustrujesz sie, ze i tak musisz wszystko zrobié pozniej.

5. Uwazasz, ze brak konfliktu jest celem, zamiast warunkiem.



To sg btedy z dobrego powodu. Lek chce uniknac¢ konsekwencji. Trening ma cie nauczy¢, ze konsekwencje sa

rozne, a ty nie musisz ptaci¢ najwyzszej cenie za chwilowa cisze.

Asertywnosc jako proces, nie jednorazowa odwaga

Sa takie momenty, kiedy myslisz: ,Dobrze, juz umiem”. | potem przychodzi nowa rozmowa, nowy kontekst, nowy

nacisk. Wtedy wraca stare ciato. | pojawia sie zniechecenie: ,skoro znowu boje sie powiedzie¢, to znaczy, ze nie
dziata".

To czesty btad interpretacji. Umiejetnos¢ asertywnosci rozwija sie jak sprawnos¢ fizyczna. Najpierw masz lepsza
koordynacje, potem dopiero site, dopiero potem stabilnos¢. Lek moze maleé¢ wolniegj, nizbys chciat, ale to nie
znaczy, ze cofasz sie w rozwoju. Zwykle oznacza, ze twoje ,nowe zachowanie” dopiero oswaja sie w réznych

warunkach.

Ja przez jakis czas mierzytem sukces tym, czy rozmowa wyszta bez napiecia. P6zniej zrozumiatem, ze to za mato.
Sukcesem jest to, ze choc raz nie uciekatem w ulegtos¢, nawet jesli kto$ byt niezadowolony. | to, ze po rozmowie

nie miatem w gtowie samosadu. Miatem decyzje i spokdj, ze granica byta uczciwa.

Asertywno$¢ ksigzka lub asertywnos¢ e-book potrafig da¢ wglad. Asertywnos$¢ audiobook potrafi dac

powtarzalnosc. Ale proces dzieje sie miedzy nimi i w twoim zyciu.

Jak dobraé¢ materiat: ksiazka, e-book czy audiobook
Nie bede udawat, ze jeden format jest dla wszystkich. Ja traktuje to jak dobor narzedzia do pracy.
e Jedli potrzebujesz jezyka i przyktaddw, ksigzka i e-book sg wygodne, bo mozesz wraca¢ do fragmentow i
zaznaczac konkret.

e Jedli potrzebujesz treningu mowy i rytmu, audiobook ma przewage, bo styszysz ton i mozesz ¢wiczy¢ w tle.

e Jedli jestes w trakcie zmiany, mozesz miesza¢: audiobook jako codzienne ,przypomnienie” i krotki e-book do

dopracowania sformutowan.

W praktyce tak wtasnie robitem. Najpierw stuchatem, potem czytatem kilka stron, a potem wracatem do nagran,

zeby poczué, jak to brzmi, gdy tempo jest naturalne. Asertywno$¢ jak stosowaé zaczyna sie dopiero wtedy, gdy
stowa nie sg obce.

Sytuacje domowe i w pracy: gdzie trening boli najbardziej
U mnie najwiekszy lek wywotywaty prosby i oczekiwania, ktore byty ukryte. Nie takie, o ktérych ktos méwi wprost,

tylko takie, ktére wiszg w powietrzu: ,Wiesz, ze mozesz”, ,Przeciez sie nie wykrecisz”, ,Wszyscy jako$ ogarniaja”.

W domu to czesto sa drobne obowiazki, ktdre ktos wrzuca na ciebie jako norme. W pracy to moga by¢ zadania,
ktére pojawiajg sie po czasie, w ztym momencie, z obietnica ,jako$ to bedzie”. Asertywnos¢ wtedy jest proba

charakteru, ale tez proba logistyki. Granica ma sens tylko wtedy, gdy potrafisz oszacowaé czas i jakos¢.

Dlatego w treningu zawsze ¢wicze nie tylko ,odmowe”, ale takze ,ustawienie warunkow”. Zamiast walczy¢ o samo
zdanie, ustawiam ramy: termin, zakres, priorytet, kolejnos¢. To robi rdznice, bo lekliwa osoba nie chce ktotni. Ona
chce sprawiedliwego uktadu.

Mata scena, ktéra uczy najwiecej



Wyobraz sobie typowy wieczor: ktos pisze ci o sprawie ,na juz”. Jestes zmeczony, chcesz miec¢ spokdj, ale czujesz
wyrzut, ze nie odpiszesz od razu. Wigcza sie mechanizm: ,musisz”, ,wypada”, ,zaraz beda pretensje”. W moim
przypadku to moment, w ktorym asertywnos¢ audiobook przestaje byc teoria. To jest chwila, kiedy wybierasz, czy

gtos w twojej gtowie poprowadzi cie do ulegtosci.

Sformutowanie, ktére wtedy dziatato u mnie, byto proste i krotkie: ,Widze to. Nie dam rady dzi$, odpisze jutro
rano. Jesli sprawa jest krytyczna, zadzwon i powiedz wprost, czego potrzebujesz”. To granica plus propozycja

trybu. | jeszcze jedna rzecz: nie obiecatem, ze ,jako$ bedzie”, tylko ustalitem rytm.

Tak wyglada trening odwagi stowa w praktyce. Nie zawsze jest teatralnie. Czasem to tylko dwa zdania, a jednak

twoje zycie dostaje oddech.

Jesli chcesz zacza¢ dzis: jeden ruch na probe

Jedli teraz czujesz, ze chcesz dziata¢, ale boisz sie kolejnego ,samouczka”, zréb jedna rzecz, bez wielkich
postanowien. Wybierz jedno zdanie, ktore juz znasz z audiobooka albo z asertywnos¢ poradnik, i uzyj je w matej
sytuacji w ciagu 24 godzin.

Niech to bedzie cos$, gdzie stawka jest niska: zmiana drobnego planu, odmowa nadmiarowej prosby, prosba o
doprecyzowanie. Potem zapisz w gtowie, co sie stato: czy wywotato napiecie, jaka reakcje dostates, czy ty czutes

sie podle, czy raczej spokojnie;.

Ja wiem, ze to brzmi jak ,dzienniczek”. Ale dla lekliwej osoby to jest waluta. Widzie¢, ze twoje granice nie zabijaja

relacji. Widzie¢, ze strach nie jest wyrokiem.

Asertywnos$¢ audiobook staje sie wtedy treningiem odwagi stowa, a nie kolejnym materiatem, do ktérego wrocisz,

gdy znow zrobisz z siebie mniej, niz masz w sobie.

Jesli chcesz, moge przygotowac propozycje krotkich fragmentoéw do przeéwiczenia (po jednym zdaniu na
odmowe, prosbe, granice wobec presji) dopasowanych do twoich realnych sytuacji. Napisz tylko, czy bardziej

boisz sie w domu czy w pracy, i czy chodzi o ,odmowe", ,proszenie” czy ,sprzeciw wobec nacisku”.



