Kiedy kto$ naciska, tatwo uwierzy¢ w jedng z dwéch narracji: ze musze sie dostosowac, bo inaczej bedzie Zle, albo
ze moja odmowa i tak nikogo nie obchodzi. Ten lek ma swoje tempo. Czasem przychodzi zanim kto$ zdazy

powiedzie¢ cate zdanie. Stysze w gtowie ostrzezenie, czuje napiecie w karku i mysle: tylko nie zréb tego teraz Zle.

Asertywnos$¢ brzmi jak co$ sprezystego i pewnego. W praktyce czesciej jest jak hamulec bezpieczenstwa. Dziata,
kiedy presja przyspiesza, kiedy “przestan marudzi¢” wchodzi w ton rozmowy, kiedy kto$ wykorzystuje twoja
uprzejmos¢ jak karte kredytowa. A jesli jeste$ typem, ktéry sie boi konfliktu, to asertywnos¢ nie jest nagtym
skokiem na scene. To trening reakgji, ktére ratuja cie przed pozniejszym wstydem, sptacaniem cudzych emodji i

nocnym przewracaniem sie z powodu “mogtem powiedzie¢ inaczej".

Wiele oséb zaczyna od ksigzki albo poradnika, ale audiobook ma co$, co w stresie dziata lepiej. W wersji czytanej
tatwiej wytapac rytm zdania i ton, a potem odtworzy¢ go we wtasnym gardle. Nie dlatego, ze “gtos wszystko
naprawi”. Raczej dlatego, ze styszysz gotowe formy wypowiedzi i wiesz, jak je powiedzie¢, kiedy rece sg zimne, a

serce bije szybciej.

Co tak naprawde ¢wiczysz, kiedy ¢wiczysz asertywnos¢

Asertywno$¢ bywa mylona z twardoscia. Dla mnie, po latach obserwowania siebie i innych, to bardziej
umiejetnosc¢ regulacji. W stresie moézg ma tendencje do zawezania: jedyna droga to zgoda albo ucieczka. Zgoda,
czyli "tak, oczywiscie” nawet wtedy, gdy nie chcesz. Ucieczka, czyli zmiana tematu, znikanie, odktadanie

odpowiedzi, az sprawa przejdzie nad toba jak burza.

Asertywnos$¢ w takich momentach daje trzecig mozliwo$é: zatrzymanie. Krétka pauza. Uczciwy komunikat. Granica
podana w sposoéb, ktéry nie prosi o taske i nie atakuje. Wcale nie musi by¢ gtosna. Czasem wystarczy spokojne:
“Nie moge wzig¢ tego na siebie”. Samo w sobie to zdanie bywa przerazajace, bo odbiera ci komfort “niech

bedzie, to minie”.

Kiedy stuchasz asertywno$¢ audiobook, mozesz zauwazy¢ jeszcze jedna rzecz. W dobrze poprowadzonych
materiatach te same schematy wracaja w réznych wariantach: odmawianie, proszenie, reagowanie na krytyke,

proszenie o zmiane zasad. To wazne, bo mdzg uczy sie przez powtdrzenie, a nie przez jednorazowe olsnienie.

Jesli prébowates kiedys “asertywnosci jak stosowac” w formie jednej rozmowy, ktdéra miata wszystko zatatwi¢, to
pewnie wiesz, co sie dzieje. Cztowiek napina sie, mowi zbyt szybko, potem zatuje, bo nie zareagowat
wystarczajagco. Audiobook pomaga w innym trybie: w czasie, w ktérym nie walczysz, mozesz spokojnie

przecwiczy¢ stowa i tempo.

Skad bierze sie presja i dlaczego tak trudno jej sie oprzeé

Presja rzadko zaczyna sie od otwartej grozby. Najczesciej przychodzi w przebraniu obowiagzku, “dla twojego
dobra” albo wyliczania, co komu zawdzieczasz. Lek, szczegdlnie u os6b wysoko wrazliwych albo wychowanych w
kulturze dopasowania, uruchamia sie nie tylko na stowa “zréb to”. Uruchamia sie na mysl o konsekwencjach: ze

kto$ sie obrazi, ze przestanie by¢ zyczliwy, ze w oczach innych bedziesz “trudny”.

Jest tez druga warstwa, mniej oczywista. Czasem presja dziata, bo w srodku masz nawyk ratowania. Nie chodzi o
to, ze jestes staby. Chodzi o to, ze masz zasoby i chcesz je dawad, a potem czujesz sie jak ktos, kto rozdat za duzo,

jeszcze zanim zdazy policzy¢, co zostato.

Kiedy kto$ naciska na twoja zgode, w tle odpalaja sie pytania: czy ja musze? Czy to naprawde moje? Czy juz

jestem “zobowiagzany”? | czy mdj sprzeciw spowoduje katastrofe? To ostatnie pytanie jest czesto przesadzone, ale



jego sita sprawia, ze ciato reaguje tak, jakby katastrofa byta juz na miejscu.

Wiasnie dlatego w treningu asertywnosci tak duzo miejsca trzeba poswieci¢ wczesniejszemu sygnatowi, zanim

padnie odpowiedz.

Moje “czerwone flagi”, ze zaraz zmiekne

® Uczucie scisku w klatce piersiowej, zwtaszcza kiedy ktos mowi w trybie “musisz”

e Skok mysli typu “"bedzie Zle, jesli powiem nie”, nawet zanim zobacze alternatywe

® Potrzeba ratowania w pierwszych sekundach rozmowy, zanim w ogdle padnie konkret
* Automatyczne obnizanie wymagan, bo “przeciez tak w sumie da sie jakos”

® Po&zZniejsze rozgryzanie w gtowie, co trzeba byto powiedzie¢, mimo ze w tamtej chwili nie miatem narzedzia

Jesdli rozpoznajesz u siebie cho¢ dwie z tych rzeczy, to znak, ze reakcja lekowa wchodzi szybciej niz twoja intencja.
| to znaczy, ze same "tadne zdania” moga nie wystarczy¢. Trzeba ¢wiczy¢ moment wejscia, nie tylko moment

odpowiedzi.

Dlaczego asertywnosc¢ audiobook dziata lepiej niz “czytanie w
skupieniu”

Kiedy czytasz ksigzke w ciszy, mozesz w gtowie zrobi¢ porzadek. Tylko ze w realnej sytuacji cisza rzadko trwa.
Jeste$ podgladany, oceniany albo po prostu zmeczony. Wtedy mozg szuka na skroty. Audiobook ma zalete, bo

daje ci forme do odtworzenia, nawet gdy nie masz ochoty myslec.

Jestem ostrozny w ocenach, ale w moim doswiadczeniu wiele 0oséb zna teorig, tylko nie ma “spiecia” do uzycia. To
jak z jazda na rowerze. Umiesz, kiedy nikt cie nie goni, ale kiedy pojawia sie zakret, wracasz do hamowania w

panice. Materiat stuchany w powtarzalnym trybie buduje automatyzm.

Dodatkowo audiobook sprzyja temu, zeby éwiczyé bez presji. Mozesz go odstuchaé w drodze, przy sprzataniu,
przy rozgrzewce. Nie musisz siedzie¢ i notowaé “co autor miat na mysli“. Mozesz chtona¢ gotowe brzmienie

wypowiedzi.

Asertywnos$¢ poradnik i asertywnosé e-book $wietnie budujg wiedze, ale w stresie potrzebujesz raczej “instrukgji
na jezyk”, a nie tylko argumentdéw. Wiasnie dlatego asertywnos¢ audiobook staje sie dla wielu realnym

narzedziem, a nie kolejnym zrédtem inspiracji.

Trening zdrowych reakgji: odruch, granica, konsekwencja

Zdrowa reakcja na presje ma trzy warstwy. Najpierw odruch, czyli to, co robisz w pierwszych sekundach. Potem
granica, czyli twoja decyzja i komunikat. Na koncu konsekwencja, czyli co zrobisz, jesli druga strona nie przyjmie

twojego stanowiska.

Jesli pomijasz odruch, granica czesto wychodzi za p6zno, a wtedy przyjmuje forme “dobra, juz, byle mieé Swiety
spokdj”. To dziata chwile, ale potem zostaje w tobie zto$¢ i poczucie przegranej. Jesli pomijasz konsekwencje,

granica bywa traktowana jak obietnica, ktdéra ktos$ bedzie dalej rozciggat.

Odruch moze by¢ bardzo prosty. Jedno, krétkie “stop” w twojej gtowie. Pauza. Oddech. Réwny ton. Nie musisz sie
ttumaczy¢, zeby zastuzy¢ na przerwe. Wiele oséb mysli, ze pauza to ryzyko. W praktyce pauza to sygnat “moja

odpowiedz nie jest przypadkiem”.



Granica to komunikat. W asertywnosci nie chodzi o to, zeby brzmie¢ idealnie. Chodzi o to, zeby bylto jasne, co
chcesz i czego nie chcesz. | zeby nie mieszac¢ tego z oskarzeniem. Mozesz powiedzie¢, ze nie dasz rady, bez

modwienia, ze druga osoba jest nie fair. To roznica, ktdra w stresie robi ogromna réznice.

3 PROSTE
TECHNIKI NA

ASERTYWNOSC
W CODZIENNYCH

SYTUACIACH” 4

U

b

Konsekwencja to temat, ktérego ludzie sie boja. Bo konsekwencja oznacza, ze nie bedziesz dalej negocjowac w
nieskonczonos$¢. Na przyktad nie bedziesz ttumaczy¢ sie przez godzine, nie bedziesz obiecywac “jeszcze moze”.

To jest uczciwe. Z czasem druga strona uczy sie nowej zasady.

Jak odmowi¢, kiedy w sSrodku drzysz

Odmowa w leku ma specyficzny problem: chcesz powiedzie¢ "nie” i jednoczes$nie chcesz, zeby kto$ uznat twoje

“nie” za mite. To prowadzi do zdania zbyt dtugiego, zbyt wyjasniajacego, a przez to podatnego na podwazanie.

Wtedy druga strona robi to, co potrafi najlepiej: wybiera twoje wyttumaczenie i zaczyna na nim pracowac. “No ale
przeciez mozesz”, “A kiedy doktadnie”, “Tylko to ma trwac godzine”. Jesli twoja odmowa jest krétsza, ma mniej

zaczepnych miejsc.
Nie chodzi o bycie bezlitosnym. Chodzi o to, by twoje “nie” byto spdjne.
Przyktadowe zdania, ktére mogag brzmieé¢ mniej groznie niz “nie, bo nie”:

* “Nie moge tego teraz wzigc."
* “Nie zgodze sie na to w takiej formie.”
* “Nie zrobie tego, ale moge pomoc w inny sposoéb, jesli powiesz jaki zakres cie interesuje.”

Widzisz, ze pierwsze zdanie jest zamkniete. Kolejne otwiera alternatywe, ale dopiero kiedy jest jasne, co doktadnie

druga strona potrzebuje.

Jesli w twojej gtowie pojawia sie katastroficzna mysl, ze po odmowie na pewno stracisz sympatie, to warto
¢wiczy¢ od poczatku wersje minimalna. Jedno zdanie. Bez dodatkowych uzasadnien. Bez wyliczania “bo mam

duzo”. Zamiast tego powtdrzenie odmowy, jesli nacisk trwa.

| tu wchodzi co$, co audiobook dobrze przekazuje: tonu i powtérki. Nie zawsze chodzi o nowe argumenty.

Czasem chodzi o powrét do granicy.

Reagowanie na krytyke i presje “dla twojego dobra”



Presja potrafi mie¢ forme krytyki. “Ty zawsze”, “Ty nigdy”, “Jak mozesz tak robic¢”, "W twoim wieku ludzie juz...". W
leku cztowiek chce udowodnic, ze nie jest problemem. | wtedy robi sie sprezyna. Cztowiek wchodzi w dyskusje,

ktérej nie da sie wygraé, bo nie chodzi o fakty, tylko o dominacje.

Tu przydaje sie rozdzielenie faktu od interpretacji. Mozesz przyznac, ze styszates i ze rozumiesz, ale nie zgadzasz

sie na przenoszenie opinii na ciebie jako osobe.
W praktyce dziata co$ w stylu:

® “Rozumiem, ze cie to ztosci. Nie zmienie tej decyzji.”
e “Stysze twoja ocene, ale dla mnie to nie dziata. Utrzymuje swoje stanowisko.”

* “Nie bede rozmawia¢ w tym tonie. Jesli chcesz, wrécimy do tematu, gdy bedziemy spokojni.”

Zwrd¢ uwage na to, ze nie prosisz o akceptacje. Nie argumentujesz “jak bardzo sie starasz”. Utrzymujesz kierunek

rozmowy.

Czasem jest tez trudna sytuacja, gdy krytyka dotyczy czegos, co faktycznie wymaga korekty. Wtedy asertywnosc
nie polega na walce z kazdym zdaniem. Polega na odpowiednim tempie: najpierw uznanie, potem decyzja. Jesli
uznajesz, ze jest sens w informacji, mozesz powiedzie¢: “"Dziekuje, sprawdze to i wroce do ciebie jutro”. To jest

asertywnos¢ w wersji dojrzatej, bez przyjmowania roli winnego.

Jedno zdanie, ktore ratuje rozmowy: “Potrzebuje czasu”

W leku czesto chcesz odpowiedzie¢ od razu. Chcesz zamknaé temat. Tylko ze zamykasz go w sposdb, ktory jest

sprzedawczy dla twojej przysztej ztosci.
Prosba o czas jest bezpiecznym mostem. Pozwala odzyskaé nerw, zanim zaczniesz sie ttumaczy¢ albo ulegac.

Nie chodzi o to, by przeciggac bez konca. Chodzi o to, by da¢ sobie minimalng przestrzen na uczciwg odpowiedz.
Mozesz powiedzie¢: "Potrzebuje czasu do jutra. Teraz nie jestem w stanie odpowiedzie¢.” Albo, gdy presja jest

bardzo bliska w czasie: “Nie Pomocne zasoby podpisze tego na szybko. Dam ci zna¢ po konsultacji z kim trzeba.”

Brzmi to prosto, a jednak wiele osob boi sie, ze to zabrzmi jak wyméwka. U mnie zadziatato dopiero wtedy, gdy

przestatem dodawa¢ powody. Z samym zdaniem ludzie rzadziej znajduja dziure do rozciggania.

Kiedy asertywnosc sie psuje: najczestsze putapki w stresie

Sa momenty, w ktorych asertywnos¢ wyglada jak porazka, choé twoja intencja jest dobra. Najczesciej to nie

problem “braku odwagi”, tylko jeden z tych mechanizmow.

Pierwsza putapka to nadwyjasnianie. Im bardziej sie ttumaczysz, tym wiecej otwierasz drzwi do negocjowania.
Druga putapka to obietnice “na site”. Jesli mowisz “dam rade”, bo boisz sie odmowy, to twoja granica wchodzi w
konflikt z rzeczywistoscia. Trzecia putapka to zbyt wczesna agresja. Niektorzy prébuja “odzyskac kontrole” tonem

ostre jak brzytwa. To moze dziata¢ krétko, ale potem generuje opor.

Jest jeszcze czwarta, cichsza. Ulegtos¢ w formie uprzejmosci. Ludzie odbieraja ja jako brak granicy. “On zawsze
jest mity, wiec zgodzi sie.” Wtedy twoja asertywnosc staje sie nagta, a druga strona ma wrazenie, ze zrobites$ sie

kim$ innym. W rzeczywistosci nie zmienites osobowosci, tylko przestate$ finansowac cudze oczekiwania.

W dobrych materiatach, w asertywnosc ksigzka czy w asertywnos¢ poradnik, czesto jest miejsce na te putapki. W

audiobooku fatwiej jednak ustysze¢, jak brzmi korekta w praktyce, nie tylko w teorii.


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

Dwie drogi do treningu: samotna praca i praca z kims

Nie musisz zaczyna¢ od rozmow w Swiecie. Mozesz ¢wiczy¢ zanim pojawi sie presja. Najlepiej sprawdza sie praca

na zdaniach i na twoim ciele.

na gtos, raz wolniej, raz w normalnym tempie. To proste, ale robi rdznice.

Jesli masz kogo$ zaufanego, mozesz tez przecwiczy¢ scene w bezpiecznych warunkach. Tylko uwazaj na jedna

rzecz: nie wybieraj do ¢wiczen osoby, ktora sama lubi dominowac. Wtedy tatwo wrdci¢ do dawnego schematu.
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W praktyce czesto dziatajg obie drogi jednoczesnie: samotne przygotowanie i podzniej krétkie préby.

Mini trening na start, kiedy lek jest wysoki

* Wybierz jedno zdanie odmowy i powtérz je na gtos dziesiec razy, bez ttumaczenia
® Zrbb krotka pauze przed wypowiedzig i policz w myslach do trzech

® Przecwicz wersje “potrzebuje czasu” w dwéch sytuacjach, prywatnej i zawodowe;j
® Zapisz jedna konsekwencje, ktora realnie zrealizujesz, jesli presja bedzie trwata

e Qdstuchaj urywek asertywnos¢ audiobook raz dziennie przez tydzien i powtérz jedno zdanie z kazdego

rozdziatu

To nie jest magia. To jest uczenie uktadu nerwowego nowej Sciezki.

Czy asertywnosc to egoizm?

To pytanie wraca czesto, szczegodlnie u ludzi, ktérzy maja w sobie duzo ciepta i poczucia odpowiedzialnosci. Jesli
boisz sie powiedzie¢ “nie”, bo wyobrazasz sobie cierpienie drugiej osoby, to twoje poczucie winy jest czescig

problemu. Tylko trzeba sprawdzi¢, czy to twoja odpowiedzialnos¢, czy cudza emocja.

Asertywnos$¢ nie oznacza braku empatii. Oznacza, ze twoja granica jest rownie wazna jak czyje$ oczekiwania.
Empatia bez granicy zamienia sie w przecigzenie. W koncu przestajesz pomagac, ale zaczynasz robic to ze ztoscia.

To jest gorsze dla wszystkich.



W moich obserwacjach ludzie z lekiem czesto wybaczajg innym wiecej niz sobie. Ucza sie “przetrwac”, a dopiero

potem “naprawic”. Asertywnosc przesuwa naprawe wczesniej, zanim twoje zasoby sie skoncza.

Asertywnosc¢ w praktyce zawodowej: gdy presja ma terminarz

W pracy presja wyglada inaczej niz w relacjach. Tam pojawia sie termin, feedback, ocena, bycie
“niewystarczajacym”. Jesli szef lub klient naciska, tatwo wpas¢ w tryb “tak, bo inaczej nie bedzie dalszych zlecen”.

Tu asertywnos¢ musi by¢ konkretna czasowo.
Nie zawsze mozesz odméwic catkiem. Czasem mozesz przesunga¢, ograniczy¢ zakres albo wymusi¢ warunki.

Dziata to w sposob: “Nie jestem w stanie dostarczy¢ catego zakresu do pigtku. Moge zrobi¢ wersje podstawowa
do piagtku i uzupetni¢ reszte w poniedziatek.” To zdanie ma trzy zalety: jest uczciwe, daje alternatywe i nie zaprasza

do pchania cie dalej w to, co niemozliwe.

Jesli natomiast kto$ naciska bez stuchania i ignoruje twoje ograniczenia, wtedy przydaje sie konsekwencja.
Uscislisz granice: "W tej formie nie podejme sie zadania.” | jesli to trzeba, przeniesiesz temat na inny kanat

decyzyjny. To tez forma asertywnosci, nie ucieczka.

Co robi¢, gdy druga strona obraza sie natychmiast

To jest trudny moment, bo w twoim ciele juz dziata lek, a teraz dorasta do niego wstyd: “zrobitem/am co$ ztego”.
Obrazanie sie moze by¢ préba odzyskania wptywu, ale bywa tez prawdziwym rozczarowaniem. Roznica jest

subtelna, a praktyka i tak wymaga twojej stabilnosci.

Najwazniejsze, co mozesz zrobi¢, to trzymac sie granicy bez dokarmiania dyskusji o twojej “wadzie charakteru”.

Jesli druga strona idzie w personalne oceny, wracasz do tematu i powtarzasz decyzje.

Mozesz powiedzie¢ spokojnie: “"Rozumiem, ze ci przykro. Ja nie zmienie tej decyzji.” Brzmi to prosto, a jednak
wymaga odwagi, bo w tej wypowiedzi nie ma miejsca na dalsze negocjacje. To moze wzmocni¢ konflikt. Ale tez

czesto konczy go szybciej niz twoje ttumaczenie i proszenie o wybaczenie.

| tak, to boli. Tylko ze wybdr jest miedzy bdolem krotkim, a bolem dtugim, w ktérym zyjesz w zgodzie na cos,

czego nie chcesz.

Jak dobierac tresci, jesli chcesz realnie ¢wiczy¢, a nie tylko stuchac

Jesli wchodzisz w temat, mozesz natkngé sie na wiele form: asertywnosc¢ audiobook, asertywnos¢ e-book,
asertywnosc ksigzka. Moja rada, oparta na tym, jak ludzie zwykle dziatajg w stresie, jest taka: wybierz materiaty,

ktére nie tylko opisuja, ale tez ¢wicza.

Jesli materiat ma duzo przyktadow i krétkie sceny, tatwiej je odtworzyc. Jesli jest ciezko teoretyczny, mozesz sie

czu¢ madrze, ale zniknie “narzedzie na jezyk”. Wtedy w presji znowu wraca schemat ulegtosci.

Zwracaj tez uwage, czy tre$¢ pomaga ci przygotowaé zdanie, czy tylko mdwi, ze asertywnos¢ jest wazna. Ja
szukam opgji, w ktorych widaé konkretnag forme wypowiedzi: jak zaczyna sie zdanie, jak konczy, jak dodac pauze,

jak utrzymac spéjnosé.

To dlatego ludzie czesto wracajg do jednego audiobooka, stuchaja go etapami i zapisuja jedno zdanie, ktore

wzieli do codziennosci. Asertywnosc jak stosowac to temat bardziej praktyczny niz inspiracyjny.



Bezpieczny test: czy w koncu oddychasz po rozmowie

Kiedy trening zaczyna dziata¢, nie dzieje sie to tylko w trakcie rozmowy. Najczesciej zmienia sie to, co dzieje sie

po niej. Zauwazysz, czy wraca ci spokdj i czy przestajesz rozgryzac kazde stowo.

U osdb z wysokim lekiem czesto jest tak, ze pierwsze préby asertywnosci nie wywotuja natychmiastowej
“wygranej”. Moze pojawic¢ sie napiecie, moze nawet konflikt. Ale pojawia sie tez cos nowego: mniej poczucia, ze

zdradzites samego siebie. To bywa ogromna ulga. | to jest miernik, ktéry nie oszukuje.

Jesli po odmowie masz wrazenie, ze odzyskates kierunek, nawet jesli druga strona byta niezadowolona, to znak,

ze Cwiczenie dziata. Granica jest granica, a nie kula $niegowa z wina.

Dla kogo asertywnos¢ bywa najbardziej potrzebna
Trening zdrowych reakcji na presje szczegdlnie przydaje sie osobom, ktore:

® maja sktonnos¢ do brania odpowiedzialnosci ponad miare,
* boja sie ocen i reakgji innych,
® czujg, ze "gdy odmédwie, ktos mnie ukarze”,
® czesto koncza rozmowy z poczuciem niedopowiedzenia.
Nie musisz by¢ “staby”. To moze by¢ po prostu nawyk. Nawyki da sie zmieni¢, ale zwykle powoli. Dlatego

asertywnos¢ audiobook jest dobrym towarzyszem, bo pozwala wracaé do tych samych zdaniowych cegiet, az

przestana by¢ obce.

Jesli chcesz, moge tez podpowiedzie¢, jak utozyé tygodniowy plan ¢wiczen pod twoje realne sytuacje. Wystarczy,

ze napiszesz, w jakich momentach presja najczesciej cie tapie, w pracy czy w relacjach.



