Social media potrafig dziata¢ jak lustro, w ktérym widzisz nie tylko siebie, ale i cudze emocje. | to w trybie
natychmiastowym, bez hamulcéw. Kiedy zaczyna mi zbyt czesto ,wiaczac sie” strach, ze ktos mnie Zle zrozumie
albo ze zndw zrobie krok w tyt, przypominam sobie jedno: asertywnosé w social mediach nie jest trybem ,twardo

i bez uczuc¢”. To raczej umiejetnosc¢ powiedzenia czegos jasno, zanim lek zacznie prowadzi¢ za reke.

Jest w tym co$ podstepnego. W internecie tatwo o automatyczne reakcje: odpowiadam od razu, bo tak wypada,
tlumacze sie, bo ,przeciez ktos mogtby pomyslec”, zgadzam sie, bo nie chce konfliktu. A potem cztowiek ma w

srodku gesta mgte: po co ja to wszystko zrobitem? Czy ja naprawde musiatem przechodzi¢ przez takg rozmowe?

Asertywno$¢ pomaga wyjsc z tej petli. | to nie w teorii, tylko w drobnych, codziennych sytuacjach, ktére w social

mediach zdarzajg sie czesciej, niz sie wydaje.

Dlaczego granice w sieci sa trudniejsze niz ,na zywo”

Na spotkaniu twarza w twarz widze sygnaty drugiej strony. Moge wyczué napiecie po tonie gtosu, po pauzie. W
wiadomosci prywatnej albo pod postem nie mam tej informacji. Mam za to tekst. Jedno zdanie i cata reszta

podaza za interpretacja.

Do tego dochodzi publiczno$¢. Komentarz pod postem ma dodatkowy wymiar: to nie jest tylko rozmowa z jedna
osobg, to jest wiadomos¢ dla tych, ktorzy czytaja. W takich chwilach m¢j lek rosnie: co jedli teraz wyjde na

wredng, przesadna, nieprofesjonalna? Co jesli kto$ wrzuci to dalej i zrobi z tego historie?

Dlatego granice w social mediach musza mie¢ forme, ktéra jest zarowno stanowcza, jak i spokojna. Inaczej moj
wewnetrzny alarm moze pojs¢ w kierunku agresji albo w kierunku ulegtosci. A ja nie chce ani jednego, ani

drugiego.

Asertywnosc to nie brak empatii

Kiedy ludzie stysza stowo ,asertywnosc”, czasem wyobrazajg sobie mur albo kogo$, kto zawsze méwi ,nie”.
Tymczasem w praktyce asertywnos¢ jest blizsza proporcjom: wiem, co jest wazne, wiem, gdzie konczy sie moja

odpowiedzialnos$¢, i umiem to komunikowaé bez odgrywania roli.

W moim doswiadczeniu najczesciej chodzi o trzy rzeczy.
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Po pierwsze, ochrone czasu. Wiadomosci moga by¢ nieskonczone, a ,krotka prosba” potrafi zamieni¢ sie w
wyjasnianie tej samej sprawy trzy dni z rzedu. Po drugie, ochrone granic emocjonalnych. Nie kazdy komentarz
wymaga mojej gtowy, energii i ttumaczen. Po trzecie, ochrone wizerunku. Jesli ja nie ustale zasad, kto$ inny ustali

je za mnie.

| to jest ten moment, w ktorym widze, ze asertywnosc¢ ksigzka albo asertywnosé poradnik moga by¢ pomocne nie
dlatego, ze podaja gotowe zdania, tylko dlatego, ze porzadkuja myslenie. Zwykle wracam do nich, gdy dopada

mnie chaos: ,moze ja przesadzam?”, ,moze powinnam zareagowac inaczej?”, ,a co jesli to nie byto takie grozne?”.

Sygnaty, ze granice sie koncza (zanim wybuchniesz)

Sa drobne oznaki, ktére widze u siebie i po ktorych zwykle wiem, ze czas przestawic¢ stery. Nie chodzi o

dramatyczne wydarzenia. Czesto problem zaczyna sie od rzeczy drobnych, ale powtarzalnych.

Gdy komentarze zaczynaja zawiera¢ aluzje, wytykanie, docinki, a ja czuje potrzebe ,ratowania” sytuacji, to znak.
Kiedy zaczynam pisac¢ coraz dtuzsze wyjasnienia, bo boje sie, ze jedno zdanie zabrzmi oschle, tez znak. Kiedy
odpowiadam zbyt pézno, bo analizuje w kétko, co powiedziec i czy to bedzie wystarczajgco poprawne, to tez

granica.

Jest jeszcze inny sygnat, czesto ignorowany: powracajgce poczucie winy. Asertywnos¢ nie polega na tym, by sie

nie troszczy¢. Polega na tym, by nie bra¢ na siebie cudzej ztosci.

Jak odpowiada¢, gdy czujesz strach przed konfliktem

Najbardziej mnie interesuje jedna rzecz: jak moéwi¢ stanowczo, kiedy w srodku trzesie sie gtos. Bo strach zwykle

nie znika od razu. On tylko czeka, az postapimy impulsywnie.

Wtedy dziata zasada, ktorej nauczytem sie na wiasnej skdrze: najpierw decyzja, potem zdanie. Najpierw
odpowiadam sobie na pytanie, czego chce realnie osiggnaé. Czy chce zamkna¢ temat? Czy chce ustawic zasade?

Czy chce zaprosi¢ do rozmowy, ale tylko w okreslonych warunkach? Czy chce ochronic innych czytelnikow?

Dopiero potem pisze. | to pismo jest krétsze, niz moja gtowa podpowiada w panice. Bo strach lubi dopowiada¢:
.musisz udowodni¢é, ze nie jestes winna”, ,musisz odkreci¢ kazda interpretacje”. A to czesto jest przepis na

wieczng dyskusje bez konca.

W praktyce moja bezpieczna strategia brzmi tak: reaguje na zachowanie, nie na cztowieka. Odnosze sie do

konkretu, a nie oceny. | staram sie nie wchodzi¢ w polemike o intencje.

Granice w konkretnych sytuacjach z social mediow

Social media karmig rézne typy interakcji. W kazdej z nich inaczej czuje ryzyko, ze co$ pdjdzie nie tak. | w kazdej

moge ustawi¢ granice inaczej.

Jesli ktos pisze obrazliwie, moja granica powinna by¢ szybka i jednoznaczna. Nie po to, zeby kara¢, tylko po to,
zeby przestac tolerowac. Jesli ktos atakuje za poglady, zwykle najwazniejsze jest pokazanie, ze dyskusja moze by¢

merytoryczna, ale nie moze schodzi¢ na poziom personalnych wycieczek.

Jesli kto$ mi spisuje ,wyjasnienie”, a potem i tak robi ze mnie wroga, granica zwykle dotyczy tego, co jest
odpowiedzig, a co juz tylko karmieniem sporu. Wtedy zdanie ,nie bede wchodzi¢ w dalsza polemike” jest czasem

bardziej uczciwe niz proby przekonania do czegos, co nie podlega negocjacji.



A jesli ktos tylko dopytuje, ale neka czasem wieloma wiadomosciami, moge ustawic granice czasowa, na przyktad

informujac, ze odpisuje w okreslonych godzinach albo ze moge wréci¢ do tematu w konkretnym dniu.

Asertywnosc¢ w praktyce: krotkie formuty, ktére wytrzymuja stres

Wiem, prawdziwy-sukces.pl ze kusza gotowce. Ale gotowiec bez dopasowania do sytuacji bywa gorszy niz brak
odpowiedzi. Ja wole mie¢ zestaw formut, ktore modyfikuje pod siebie, tak jak dopasowuje sie zdanie do
rozmowcy, ale nie rezygnuje sie z kierunku.

Ponizej masz przyktady zdan, ktére u mnie dziatajg, bo sa stanowcze, a jednoczesnie nie brzmia jak atak.

¢ _Nie zgadzam sie na takie sformutowania. Prosze, pisz bez personalnych docinkéw.”

® ,Zasada jest prosta: odpowiadam na pytania rzeczowo, bez krytykowania osoby.”

* _Nie bede kontynuowac dyskusji w tym tonie. Jesli zmienisz sposob, wrécimy do tematu.”
e _Nie moge pomagac w tej formie. Jesli chcesz, opisz potrzebe konkretniej, a rozwaze.”

* ,Moja decyzja jest ostateczna. Dziekuje i koncze temat.”

Taki ,mini-zestaw” jest przydatny szczegdlnie wtedy, gdy gtowa podsuwa mi diugie uzasadnienia. Diugie

uzasadnienia w stresie brzmia jak obrona. A obrona zwykle napedza agresje albo frustracje drugiej strony.

Kiedy odpowiedzie¢, a kiedy nie

To jest miejsce, w ktérym lek czesto probuje przejac kontrole. Lek podpowiada: ,musisz odpowiedzie¢, bo inaczej
sprawa rosnie”, ,musisz wyjasni¢, bo ludzie pomysla”. A prawda jest taka, ze w social mediach czasem najlepsza

reakcja to brak reakcji albo reakcja techniczna.

Sa sytuacje, gdy odpowiedz tylko zwiekszy zasieg konfliktu. Sa tez komentarze, ktére stuzg wytacznie
sprawdzeniu, czy mozesz zosta¢ sprowadzona na ich poziom. W takich chwilach milczenie bywa forma granicy.
Nie pasywnej, tylko aktywne;j.

Jesli widze, ze kto$ walczy nie o temat, tylko o reakcje, stosuje logike: jedno zdanie ustawiajace rame, a potem
koniec. Czasem dochodzi moderacja i blokada. Czasem ukrycie komentarza albo zgtoszenie. Nie dlatego, ze nie

potrafie dyskutowaé, tylko dlatego, ze dbam o przestrzen. Ja tez jestem czescig tej przestrzeni.

Jak ustawic¢ granice w komunikacji publicznej

Odpowiedzi pod postem sg specyficzne. Komentarz widzi wiecej osob, a watek bywa czytany pobieznie. Dlatego

moja granica w publicznych odpowiedziach ma zwykle jedna ceche: przejrzystosé.

Zamiast pisa¢ w kétko ,to nie tak, jak myslisz”, lepiej jest napisac cos, co zamyka pole interpretacji. Przyktadowo:
jesli ktos zarzuca mi cos, co jest nieprawda, moge odpowiedzie¢ krotko i merytorycznie. Jesli kto§ ma odmienne
zdanie, moge zaprosi¢ do merytoryki, ale jesli atakuje osobe, koncze watek.

W moim przypadku dziata zasada: jeden post, jedna odpowiedz, bez ciggniecia. Jesli kto$ chce kontynuowad,
wraca do tematu. Jesli wraca do ataku, koncze rozmowe ponownie. To jest meczace psychicznie, ale daje

bezpieczenstwo, przynajmniej na poziomie ,ja juz zrobitam wszystko w ramach moich zasad".

Prywatne wiadomosci: granice, ktore chronia psychike


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

W wiadomosciach prywatnych tatwo wpasé¢ w putapke ,dtugu emocjonalnego”. Cztowiek pisze, ze jest w trudnej
sytuacji, i nagle mam odruch: musze co$ udzieli¢, musze wesprzeé, musze szybko odpowiadal. A ja nie zawsze

mam zasoby. Czasem potrzebuje odpocza¢, czasem nie znam sie wystarczajgco na konkret.

Asertywnos$¢ w takich sytuacjach jest delikatna, ale stanowcza. Mozesz wyrazi¢ empatie i jednoczesnie postawicé
granice. Na przyktad: ,Rozumiem, ze to trudne. Nie jestem w stanie prowadzi¢ dtugiej rozmowy na czacie, ale

moge wskazaé, gdzie szukac wsparcia” albo ,Odpisuje rzadko, wiec jesli chcesz, wrécimy do tematu w weekend”.

To jest tez miejsce na jasne oczekiwania. Jesli ktos pisze do ciebie, bo ,teraz trzeba”, a ty masz prawo do
wiasnego tempa, mozesz ustawi¢ godzine odpowiedzi albo zaproponowad inng forme. Nie musisz ttumaczy¢ sie

dtugo. Krétko i uczciwie.

Blokada, ukrycie, zgtoszenie: czy to jest ,niegrzeczne”

U mnie dtugo trwato oswajanie mysli, ze takie decyzje moga by¢ asertywne. Bronitam sie argumentem, ze
blokowanie to ,kara” albo ze to ,ucieczka”. A potem zauwazytem jedna rzecz: czasem blokada jest ochrona przed

sytuacja, w ktorej druga strona przekracza granice wielokrotnie, mimo ze wczesniej datas jasny sygnat.

Jesli ktos ignoruje zasady i wraca z tym samym, to juz nie jest dyskusja, tylko test wytrzymatosci. Wtedy blokada

przestaje by¢ wrogoscia, a staje sie zabezpieczeniem przestrzeni.

Warto jednak pamieta¢ o drugiej stronie medalu. Zdarzaja sie osoby, ktdre przechodza trudny moment i reaguja
impulsywnie. Jesli widze, ze to jednorazowe, a nie wzorzec, wole da¢ jedng szanse na zmiane tonu. Jesli widze

powtarzalnos¢, nie negocjuje.

To jest moj klucz: granice nie sa zero-jedynkowe, ale sg konsekwentne.

Jak , asertywnos¢ jak stosowac” przektada sie na codzienne decyzje

Hasto ,asertywnos¢ jak stosowac” brzmi jak instrukcja. W praktyce to nie jest checklistowanie, tylko trening

reagowania w swoim rytmie.

Ja stosuje to w trzech krokach, ale bez sztywnego schematu. Najpierw sprawdzam wiasny stan: czy pisze w
emocjach, czy z jasna intencja. Potem sprawdzam cel: czy chce rozwigza¢ problem, czy tylko zakonczyc

dyskomfort. Na koncu dobieram forme: krétka granica, zaproszenie do merytoryki, ewentualnie zakonczenie.

To, co robi roznice, to czas reakgcji. Jesli potrzebuje pietnastu minut, biore te pietnascie minut. Jesli potrzebuje
godziny, biore godzine. Social media sg szybkie, ale granice mozna stawia¢ bez natychmiastowego odruchu. To

jest moja mata przewaga nad panika.

Co daja formy nauki, gdy trudno ci wdrozy¢ asertywnos¢

W wielu rozmowach wraca temat materiatéw: czy lepiej czyta¢, stucha¢, chodzi¢ na warsztaty. Wiem, bo sama

korzystam z réznych formatéw zaleznie od dnia.

Czasem siega sie po asertywnos$¢ e-book, bo mozna wréci¢ do fragmentu, ktory pasuje do konkretnej sytuacji.
Kiedy nattok mysli jest duzy, pomaga asertywnos¢ audiobook, bo da sie stucha¢ podczas spaceru czy prac
domowych. A jesli lubie wracac¢ do jezyka, do przyktadéw i do porzadku, wtedy dziataja asertywnosc ksigzka i

asertywnos¢ poradnik.

Najwazniejsze jest jednak cos praktycznego: niezaleznie od formy, nie wystarczy przeczytaé rozdziatu o granicach.

Trzeba mie¢ w gtowie zdania do uzycia. Dlatego ja zawsze koncze ,konsumpcje tresci” jednym ruchem: wybieram



jedno zdanie, ktére pasuje do mojej sytuacji, i ¢wicze je w myslach, zanim przyjdzie kolejny komentarz.

To ¢wiczenie brzmi banalnie, ale w stresie mdzg lubi wracac do tego, co juz byto probowane.

Trudne przypadki: gdy druga strona prébuje cie wciagnac

Sg sytuacje, ktorych nie da sie rozwigza¢ jednym zdaniem. Przyktadowo, kto$s moze pisa¢ tak, by wywotac
poczucie winy: ,skoro jestes ekspertka, to powinnas” albo ,jesli nie odpowiadasz, to znaczy, ze masz co$ do

ukrycia”.

W takich chwilach granica dotyczy odpowiedzialnosci. Nie jestes zobowigzana by¢ wsparciem psychologicznym
dla kazdego w twojej skrzynce. Nie jestes zobowigzana ttumaczy¢ sie komus, kto nie rozmawia, tylko stawia

ultimatum.

Mozesz odpisac: ,Nie zgadzam sie na zarzuty. Jesli chcesz merytorycznie omoéwic¢ temat, zapraszam. Jesli nie,
koncze rozmowe.” A potem realnie konczysz. Zablokowanie lub brak dalszej odpowiedzi to nie kaprys. To

spojnosc.

Inny trudny przypadek to komentarze ,fatszywie neutralne”, czyli takie, ktére niby tylko pytaja, ale w praktyce
podwazajg twoje kompetencje albo wizerunek. Wtedy lepiej odpowiedzie¢ na pytanie, ale nie wchodzi¢ w ocene
siebie. OdpowiedZz merytoryczna kohnczy domysty. A jesli pytanie jest kamuflazem do ataku, wraca w tej samej

formie, wiec granica staje sie niezbedna.

Cena asertywnosci i uczciwe ryzyko

Asertywnos$¢ kosztuje. Nie chodzi o to, ze robi ci sie ,gorgco w relacjach”. Chodzi o wewnetrzny koszt: w

pierwszym okresie zwykle czujesz, ze postepujesz gorzej, bo boisz sie, ze ktos cie odrzuci.

W moim doswiadczeniu to uczucie mija, kiedy widze efekty. Najpierw jest chaos: ludzie nie zawsze rozumiejg ton.
Potem przychodzi porzadek. Komentarze w ztym stylu zaczynaja sie pojawiac rzadziej, bo przestajesz dawaé

reakcje na atak. Dyskusje o merytoryce zyskujg miejsce, bo nie karmisz flame.

Jest tez ryzyko drugiej strony: czasem kto$ nie zamierzat atakowac, tylko byt sfrustrowany i nie umiat. Jesli od razu
zablokujesz, moze dojs¢ do nadinterpretacji. Dlatego moim kryterium jest historia interakgcji. Jednorazowy

wypadek ma inng $ciezke niz powtarzalne famanie granic.

Jak éwiczy¢ asertywnos¢, zanim przyjdzie ,ten” komentarz

Najbardziej przerazajace sa chwile, gdy nie masz przygotowanej odpowiedzi i zaczynasz pisac z rozpedu. Dlatego

warto ¢wiczy¢ wezesdniej, nawet jesli jeszcze nie przyszio.

Cwiczenia mozna robi¢ w domu, w ciszy. Przyktadowo, wybierz trzy typy sytuacji, ktére cie uruchamiaja, i zapisz
do nich zdania, ktore jestes w stanie wypowiedzie¢ bez wchodzenia w obrone. Nie muszg by¢ idealne. Musza by¢

twoje i musza chroni¢ twoje granice.

Mozesz tez przecwiczy¢ zasade czasu. Ustal w gtowie, ze jedli jeste$ w emocjach, odpiszesz pozniej. Nawet jesli

brzmi to jak zbyt proste zabezpieczenie, dziata. Daje ci dystans, a dystans jest paliwem asertywnosci.

Jesli lubisz bardziej uporzadkowana prace, mozesz skorzysta¢ z materiatdw typu asertywnosé e-book czy
asertywnosc¢ audiobook i przettumaczy¢ je na twoje zdania. Asertywnos¢ poradnik przydaje sie wtedy, gdy chcesz

znalez¢ jezyk dla trudnych granic, na przyktad dla sytuacji, w ktorej ktos korzysta z twojej uprzejmosci.



Mini-checklista, zanim klikniesz ,,odpowiedz”
Zanim odpowiem, robie krotka weryfikacje. Nie jest to formalny proces, raczej szybkie ,czy to ma sens”.

® (Czy odpowiadam na zachowanie, nie na ocene osoby?

® (Czy moje zdanie stawia rame i konczy watek, jesli trzeba?

® (Czy nie doktadam argumentow tylko po to, by ,udowodni¢"?
® (zy jestem gotowa przestac pisac po jednym kroku?

® (Czy biore odpowiedzialnosc za siebie, a nie za cudze emocje?

Czasem w trakcie tej weryfikacji méj lek maleje. Czasem rosnie, bo widze, ze chce odpowiedzie¢ zbyt

impulsywnie. Wtedy lepiej poczekad.

Dwie zasady, ktore ratuja mi nerwy
W social mediach najbardziej pomagaja mi dwie zasady, powtarzane jak zaklecie, kiedy czuje napiecie.

Pierwsza: nie musze odpowiadac tak, jak ktos mnie prowokuje. Nikt nie ma prawa wymusi¢ na mnie tonu, ktory

tamie moje granice.

Druga: wole by¢ konsekwentna w granicy niz perfekcyjna w wyjasnieniu. Ludzie czesto i tak czytajg skrotowo.

Liczy sie, czy twoja odpowiedz jest spdjna z tym, jak chcesz zy¢ w tej przestrzeni.

Co, jesli jestes poczatkujacy w asertywnosci?

Jesli dopiero uczysz sie asertywnosci, to strach moze by¢ normalny. Mozesz nie znaé najlepszych stéw. Mozesz

mieé wrazenie, ze robisz co$ ,zle”, bo dawno zrezygnowatas$ z siebie w rozmowach.
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Wtedy pomysl o matych krokach. Nie musisz od razu stawia¢ granic jak ktos, kto nigdy sie nie stresuje. Mozesz
zaczac od kroétkiej ramy: ,nie zgadzam sie na docinki”, ,prosze pisa¢ konkretnie”, ,nie kontynuuje rozmowy w

takim tonie”.

| jedli ludzie narzekaja, ze jeste$ ,zimna", mozesz pamigtaé, ze to nie twoja odpowiedzialnos¢. Twoja

odpowiedzialno$¢ dotyczy tego, czy jeste$ uczciwa i czy chronisz wtasne granice.

Daj sobie prawo do spdjnosci, nie do ttumaczen



Asertywnos$¢ w social mediach to nie jednorazowy wystep. To praktyka, ktérej uczysz sie w drobnych decyzjach.
Nieraz odpowiesz, nieraz nie odpowiesz. Nieraz wyjasnisz, nieraz zakonczysz. | to nie musi oznacza¢, ze jeste$

bezwzgledna. To oznacza, ze jestes cztowiekiem z zasadami.

Kiedy widze, ze w komentarzach rosnie agresja, mam wrazenie, jakbym styszata szum, ktory probuje wciagnac
mnie w wir. Asertywnosc jest sposobem, by ten wir omina¢. Nie po to, zeby udawaé, ze nie ma problemu, tylko po

to, by nie da¢ mu sterowac.

Jesli chcesz utrwali¢ to podejscie, wybierz dla siebie jeden format wsparcia. Moze to by¢ asertywnos¢ ksigzka,
moze asertywnos¢ poradnik, moze asertywnosc¢ e-book, albo asertywno$¢ audiobook. Wazne, zeby z kazdego

formatu zabrac jedno zastosowanie, jedno zdanie, jedno zachowanie. Zamiast tysigca przyktadow w gtowie.

Bo granice w sieci dziatajag wtedy, kiedy je widaé. A wida¢ je przede wszystkim w tym, jak odpowiadasz, kiedy

jestes przestraszona.



