Czasem mysle, ze asertywnos¢ zaczyna sie nie od wielkich deklaracji, tylko od tego jednego momentu, kiedy w
srodku ciebie robi sie gesto. Serce przyspiesza, policzki moga piec, a gtowa zaczyna uktada¢ w gtowie catly
scenariusz: ,za chwile bedzie gorzej”, ,przesadzitam”, ,powinnam sie ugia¢, zeby byto spokojnigj”. Ten strach ma
swoj powdd. Uczenie sie asertywnosci czesto przychodzi po latach reagowania pod wptywem presji, a nie w

zgodzie z wtasnymi granicami.

Krytyka i nacisk potrafia wyglada¢ bardzo réznie. Czasem kto$ mowi wprost ,robisz Zle” i czeka, az przeprosisz.
Innym razem krytyka ma forme ,troski”, ,pomocy”, a nawet zartu. Nacisk bywa subtelny: ,wszyscy tak robig”, ,w
sumie to tylko chwila”, ,przeciez mi ufasz’. | wtedy pojawia sie pytanie, ktére brzmi jak prosba o ratunek: jak

odpowiedziec tak, zeby nie zniszczy¢ relacji, a jednoczesnie nie zaptaci¢ za spokdj cudzym kosztem?

Ponizej opisuje podejscie, ktére dziata w sytuacjach codziennych, szczegdlnie gdy jeste$ ostrozna, wrazliwa albo
po prostu szybko czujesz zagrozenie. To nie jest recepta dla kazdego i na kazda sprawe, ale daje ci narzedzia na

tyle praktyczne, zebys mogta je przetestowad jeszcze dzis.

Dlaczego krytyka tak szybko tamie granice

Krytyka uruchamia w nas kilka automatycznych mechanizméw naraz. Po pierwsze, interpretujemy ja jako ocene
wartosci, nie jako informacje. Po drugie, mozg szuka, co ,naprawi¢”, zeby przestato bole¢, nawet jesli nie ma
czego naprawiac. Po trzecie, gdy juz mamy w gtowie strach, tatwiej sie zgodzi¢ niz walczy¢ o swoje. Zgoda daje

krotka ulge, a ona bywa uzalezniajaca.

Jest jeszcze jedna rzecz, o ktérej rzadko sie méwi: nacisk czesto przychodzi w serii. Nawet jesli kto$ powiedziat
jedna uwage, to zaraz za nig idzie kolejna, az przestajesz liczy¢ swoje granice. Czujesz, ze ,juz i tak jest za p6zno”,
wiec lepiej nie stawia¢ oporu. To jest moment, w ktorym asertywnosc¢ staje sie decyzjg o przerwaniu petli. Nie

chodzi o to, by zawsze wygra¢ dyskusje, chodzi o to, by przestac ptaci¢ za cudza dynamike.

Wiem, jak wyglada to od s$rodka, gdy rosnie napiecie. Méj dawny schemat byt prosty: najpierw tlumaczenia,
potem przeprosiny, na kohcu obietnice, ktorych i tak nie dotrzymam. W efekcie ktos styszat ,zgode”, a ja

styszatam ,przestan sie odzywac, zebym miat spokdj”. Wtedy krytyka zamieniata sie w trening ulegtosci.

Asertywnosc¢ jest przeciwienstwem tej petli. Nie wymaga odwagi w sensie teatralnym. W praktyce czesto chodzi o

odrobine chtodu, jasnosc¢ i krotkie zdanie, ktdére nie zaprasza do dalszego nacisku.

Rozréznij trzy rzeczy: fakt, ton i cel

Gdy ktos$ cie ocenia, zwykle reagujesz na caty pakiet naraz. Asertywnos¢ zaczyna sie od rozdzielenia tego pakietuy,

nawet jesli zrobi sie to w gtowie w utamku sekundy.



Pierwsza warstwa to fakt. ,Spoznites sie 10 minut.” Druga warstwa to ton. ,Widzisz, znowu...” Trzecia warstwa to
cel. Czy ta osoba chce poprawy sytuacji, czy chce cie podporzadkowac? Wbrew pozorom czesto to widaé w tym,
co jest powiedziane po krytyce. Jesli kto$ przechodzi do rozmowy o rozwigzaniu, mozna rozmawiad. Jesli krytyka

staje sie narzedziem nacisku, pojawia sie inna dynamika: im bardziej sie ttumaczysz, tym mocniej nacisk rosnie.

To rozréznienie jest szczegdlnie wazne, kiedy masz strach. Bo wtedy fatwo wzig¢ ton za dowdd winy, a cel za
dowdd, ze ,masz racje i tak, tylko nie umiesz sie broni¢”. Nie, czasem po prostu kto$ probuje zepchnaé cie z

miejsca, z ktérego nie planowatas rezygnowac.

Najpierw opoznij reakcje, potem odpowiedz

W asertywnosci czesto najcenniejsza jest chwila, ktorej nie wypetnisz natychmiast stowami. Gdy kto$ atakuje
krytyka, twoje ciato moze prébowac ,ratowac” sytuacje. Odruch ,wyjasnie, juz, tak, przepraszam” jest zrozumiaty,

ale zwykle dziata wbrew tobie.

U mnie dziata proste opoznienie, nawet jesli w srodku jest panika. Robie jedno mate ,zawieszenie” wypowiedzi. To
moze by¢ po6t sekundy dtuzszy oddech, spojrzenie w notatki, kubek z woda, cokolwiek, co daje mézgowi sygnat:

.nie musisz teraz ttumaczyc¢ sie na slepo”.

Nie chodzi o gre. Chodzi o ograniczenie szkéd. W tym czasie fatwiej wybra¢ jednag rzecz: albo podejmuje
merytoryke, albo stawiam granice wobec nacisku. Najgorsze sa wypowiedzi mieszane, w ktérych przepraszasz za
krytyke i jednoczesnie probujesz prosi¢ o tagodnos¢. Kto$ naciskajacy styszy wtedy tylko ,zgode” i bedzie

eskalowat.

Asertywnosc w krytyce konstruktywnej: jak nie odcinac sie od
informacji

Nie kazda krytyka jest przemoca. Czasem to naprawde informacja, do ktérej warto podejs¢ spokojnie.
Asertywnos$¢ nie polega na odrzucaniu wszystkiego. Polega na reagowaniu w taki sposdb, zeby informacja nie

zamienifa sie w naruszenie twojej godnosci.

Jezeli krytyka dotyczy konkretnego zachowania, mozesz odpowiedzie¢ tak, by nie wchodzi¢ w role winnej. Zwykle

wystarczy krétka para zdan: uznanie faktu, prosba o doprecyzowanie albo propozycja poprawy.

Przyktad z pracy: ktos mowi ,Wczoraj nie wystatas wersji do zatwierdzenia, przez to projekt sie op6znit.” Mozesz

wtedy powiedzieé: ,Masz racje, wersja nie poszta na czas. Chcesz, zebym wysytata jeszcze przed weryfikacja, czy



chodzi o format, ktérego nie dopilnowatam?” To jest asertywne, bo nie udajesz, ze nic sie nie stato, ale tez nie

oddajesz catej kontroli najezdzcy.

Wazne, jesli masz lekliwy temperament: takie odpowiedzi nie wymagaja pewnosci siebie jak u osoby ,twardej".
Wystarczy, ze wybierzesz ton neutralny. Ton jest czesto wazniejszy niz tres¢, bo ton sygnalizuje: ,rozumiem, ale

nie jestem do ztamania”.

Kiedy krytyka jest narzedziem nacisku: jak przerwac spirale

Sa sytuacje, w ktdrych krytyka nie zmierza do poprawy. Zazwyczaj da sie to wyczué. Osoba nie pyta, tylko osadza.
Nie szuka faktéw, tylko robi narracje o tobie. Czasem krytyka wraca po tym, jak juz co$ zmienitas. Wtedy to nie

jest feedback, to jest kontrola.

W takich chwilach twoim celem jest ograniczenie dalszego nacisku. Nie musisz udowadnia¢ swojej niewinnosci.

Mozesz wprost wyznaczy¢ rame.

Zamiast ttumaczy¢ sie w kétko, wybierz jedno zdanie, ktore stawia granice. Najczesciej sprawdza sie model:
,widze, ze oceniacie X, ale ja odpowiem na Y". Albo prosciej: ,Nie bede rozmawia¢ w sposdb oceniajacy. Jesli sg

konkretne uwagi, chetnie omowie je punkt po punkcie.”

To zdanie brzmi prosto, ale w srodku moze by¢ ci trudno, bo strach mowi: ,jesli odmowieg, to bedzie gorzej”. |
bywa, ze jest gorzej na poczatku. To trade-off. Asertywnos¢ czasem wyglada jak krotki dyskomfort, zeby potem

relacja przestata cie wciggac w role ofiary.

Gotowe odpowiedzi, ktore nie rozpalaja wojny

Kiedy kto$ naciska, nie chcesz pisa¢ wypracowania. Chcesz miec fraze, ktérg mozesz wypowiedzie¢, nawet gdy

dtonie sa zimne. Ponizej kilka formut, ktére mozesz dostosowac do wtasnych realiow.

e Jesli masz konkretng uwage, opisz jg wprost. Oceny mnie nie pomagaja, wole merytoryke.”
* _Nie zgadzam sie na taki sposdb rozmowy. Teraz potrzebuje przerwy i wrocimy do tematu, gdy emocje
opadna.”

® _Rozumiem, ze jestes zty, ale nie przyjmuje krytyki personalnej. Zajmijmy sie tym, co dalej.”

* _Nie podejme decyzji pod presja. Prosze da¢ mi czas do jutra i wrocimy do ustalen.”

* W tym zakresie moja odpowiedzialnos¢ jest inna. Jesli chcesz zmiany, ustalmy nowe warunki.”
Te zdania sg celowo oszczedne. Gdy jestes w stanie leku, rozbudowane wypowiedzi zwykle zamieniajg sie w
usprawiedliwianie. Ausprawiedliwianie to paliwo dla nacisku.
W praktyce najczesciej wygrywa nie tadny argument”, tylko spojnosc¢. Jesli moéwisz, ze nie przyjmujesz krytyki
personalnej, nie wracaj po chwili do ttumaczenia ,ale przeciez chciatam”. Spdjnos¢ jest dla twojego

bezpieczehstwa.

Jak stosowac¢ asertywnos¢, gdy czutas, ze masz ,,obowiazek” zgadzac
sie
Ulegtos¢ bywa nauczona. Czesto zaczyna sie w domu, czasem w pracy, czasem w relacjach, gdzie mitos¢ byta

warunkowa. Potem cztowiek dorasta i wierzy, ze asertywno$¢ to dziatanie przeciwko innym. Tyle ze w wiekszosci

sytuacji asertywnosc¢ dziata réwniez na ciebie. Chroni cie przed przecigzeniem, a z czasem przed wypaleniem.



Jesli chcesz to naprawde wdrozyé, potrzebujesz mikro-krokéw. Nie codziennego ,bede asertywna w kazdej

dziedzinie zycia”. Raczej: wybieram jeden typ sytuacji, w ktorym i tak czuje nacisk, i ¢wicze krétka granice.

Mozesz tez poprzec to lektura. Jesli szukasz podejscia opartego na praktyce, wiele osdéb wraca do tematdw takich
jak asertywnos¢ ksigzka albo asertywnos¢ poradnik, bo tam jest wiecej scenek i wariantéw odpowiedzi. Jesli
wolisz forme do stuchania, asertywnos¢ audiobook bywa tatwiejsza do przyswojenia, kiedy nie masz energii na
skupienie. A jesli chcesz mie¢ plan na wieczor, asertywnos$¢ e-book czesto daje wygode: szybko wrocisz do

rozdziatu, gdy znéw poczujesz, ze kto$ ,wchodzi na ciebie”.

Wazne: nie traktuj ksigzki jak instrukcji, ktéra ma cie ,naprawic”. Traktuj ja jak stownik. Potem i tak musisz wybrad

zdania pasujace do twojego stylu i do konkretnej relacji.

Granice nie zawsze s3 przeciwko ludziom

Jedna z trudniejszych lekcji brzmi: granice to nie kara. Granice to warunki kontaktu. Jesli kto$ naciska, mozesz

odpowiedzie¢ bez wrogosci. Mozesz tez zmniejszy¢ ryzyko eskalacji, wybierajagc moment i miejsce.

Powiedzmy, ze w pracy kto$ krytykuje cie przy innych. To zwykle dziata jak préba upokorzenia lub przynajmniej
wystawienia cie na ocene publiczna. W takich momentach asertywnos¢ jest tez ochrong przed wstydem. Mozesz
powiedzieé: ,Porozmawiajmy o tym po spotkaniu, w tej chwili to jest trudne przy innych.” To zdanie nie brzmi

agresywnie, ale przestaje dawac przestrzen do ponizania.

W domu sytuacja bywa jeszcze bardziej delikatna, bo ludzie moga odbierac twoja granice jako brak mitosci. Jesli
masz lekliwy temperament, mozesz sie ba¢, ze ktos uzna cie za zimna. Tu pomaga strategia oparta na intencji, ale
bez ttumaczenia do upadtego: ,Chce rozmawiac¢ spokojnie. Nie bede kontynuowa¢, jesli pojawiaja sie oceny
mnie.” Krotko. Jasno. Bez rozwijania.

Co mowi¢, gdy nie masz gotowej odpowiedzi

Czasem najtrudniejsze nie jest postawienie granicy, tylko chwila po tym, kiedy w twojej gtowie nastepuje pustka.

Jesli jestes przestraszona, to moze sie sta¢ nawet przy dobrze przecwiczonych zdaniach.

Wtedy mozesz uzy¢ odpowiedzi odraczajacej, bo ona daje ci czas na zebranie mysli i jednoczesnie sygnalizuje, ze

nacisk nie przejmie steréw.

Najbardziej zyciowe w praktyce jest: ,Chce do tego wréci¢, ale teraz nie odpowiem tak, zeby byto uczciwie.” To
pozwala odciag¢ sie od impulsu. Naciskujacy czesto chce natychmiastowego ,tak” albo ,nie”. Ty podajesz warunek:

uczciwa rozmowa wymaga czasu.

Jesli kto$ probuje cie doprowadzi¢ do sporu tu i teraz, mozesz dodac: ,Jesli to ma by¢ w formie personalnej, to

nie bede wchodzi¢ w dyskusje.” Uwaga, to nie jest blok na wszystko. To jest blok na konkretng forme rozmowy.

Trudne przypadki: kiedy krytyka jest ostra, a ty i tak chcesz zachowac¢
kontrole

Sa tez sytuacje, w ktorych krytyka jest tak intensywna, ze proby dyplomacji moga nie dziataé. Wtedy asertywnosc
musi by¢ bardziej stanowcza. Nie dlatego, ze jeste$ ,twardsza”, tylko dlatego, ze twoje bezpieczenstwo wymaga
ochrony.

Nie bede udawac, ze istnieje uniwersalna linijka ,powiedz X i wszystko bedzie dobrze”. Rd6zne relacje maja rézne

mechanizmy. W pracy czasem nacisk jest czescig gry o zasoby, w relacjach prywatnych bywa elementem kontroli.



A czasem to jest po prostu osoba, ktéra sama ma chaos i przerzuca go na ciebie.

Jesli masz wrazenie, ze twoje granice spotykaja sie z karg, wycofaniem wsparcia, grozbami albo ciagtym
pogtebianiem krytyki, wtedy twoim zadaniem nie jest udowadnianie racji. Twoim zadaniem jest odzyskanie
wptywu na proces. Czasem proces oznacza rozmowe przy $wiadku, czasem pisemne ustalenie zakresu, czasem
dystans i ograniczenie kontaktu.

To réwniez jest asertywnos¢, choé wyglada inaczej niz ,mdwienie wprost”.

Jak ¢wiczy¢ asertywnos¢ jak miesien, a nie jak wystep

Kiedy kto$ ma lek przed konfliktem, trening wyglada inaczej niz u osoby, ktéra ma naturalng pewnos¢ siebie. Ty
nie ¢wiczysz ,zeby zabtysna¢”. Cwiczysz, zeby przetrwac.

Najlepiej zaczaé od sytuacji niskiego ryzyka. Na przyktad: kto$ proponuje ci co$ w ostatniej chwili, a ty nie masz
czasu. Zamiast ulega¢, mozesz odpowiedzieé: ,Nie dam rady dzisiaj. Jesli bedzie jutro, sprawdze.” To asertywnosc

propozycja ksigzkowa polecane jest maty akt asertywnosci, bez emocjonalnego ryzyka. A mdzg uczy sie, ze

granica nie niszczy $wiata.

Jesli chcesz miec szybki schemat, ktory przydaje sie w gtowie, mozesz zapamietac ten uktad jako mikro-checkliste,
bez wchodzenia w dtugie analizy.

® nazwij, o co chodzi w krytyce lub nacisku, bez oceniania siebie

® zdecyduj, czy to jest merytoryka, czy forma nacisku na twojg osobe

* wybierz jedng krétka odpowiedz, bez ttumaczenia sie w kotko

jesli brakuje ci stéw, odtdz odpowiedz w czasie i wrdé do rozmowy

® obserwuj, czy twoja granica jest respektowana, czy spotyka sie z eskalacja

To nie jest gwarancja sukcesu, ale pomaga ci utrzymac ster, nawet gdy w srodku jest strach.

Asertywnosc i wstyd: dlaczego tatwo sie poddac, gdy ktos ,, uzywa”
emogji
Jednym z najczestszych mechanizmédw nacisku jest wstyd. Kto§ mowi ci, ze ,zawsze" robisz cos Zle, ze ,powinnas

byta pomyslet”, ze ,wszyscy wiedzg". To jest emocjonalny fancuch, ktéry ma cie zamkna¢ w poczuciu winy. Gdy

czujesz wstyd, masz w gtowie jedno: napraw to natychmiast.
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Asertywnos$¢ nie polega na odcieciu wstydu. Polega na tym, ze nie robisz z niego kompasu. Wstyd moze ci
podpowiadaé, ze musisz sie zgodzi¢. Ty sprawdzasz, co jest faktycznie do zrobienia i czy propozycja

naciskajacego jest rozsadna.

Czasem pomaga zdanie: ,Nie zgadzam sie na uogdlnienia. Mozemy omoéwic¢ konkretng sytuacje z wczoraj.” To

przywraca rozmowe do faktéw i ogranicza narastanie presji.

Jak wyglada ,, dobra” granica dla osoby, ktora czuje lek

Moze masz wrazenie, ze asertywno$¢ powinna byc stanowcza, gtosna, bez drzenia. Tylko ze twoja granica nie
musi krzycze¢. Dobra granica to taka, ktora spetnia trzy warunki: jest jasna, jest mozliwa do utrzymania i nie

niszczy cie po rozmowie.

Jasna granica moéwi, czego nie akceptujesz albo czego potrzebujesz. Mozliwa do utrzymania oznacza, ze ty
faktycznie jestes w stanie to powiedzie¢ ponownie, a nie tylko raz w nerwach. Niszczaca granica to taka, po ktérej
twoje ciato przechodzi w tryb kary: brak snu, ptacz, poczucie bycia beznadziejna. Jesli granica cie rozszarpuje, by¢

moze stawiasz jg zbyt wysoko na raz, w zbyt ostrym momencie.

Sa osoby, ktorym pomaga zacza¢ od ,miekkiej” granicy, potem ja wzmacniaé. Na przyktad: najpierw ,Nie w tym
tonie.” Potem: ,Jesdli wréca oceny, zakohcze rozmowe.” Na koniec: ,Rozmawiajmy pisemnie albo przy osobie

trzeciej.” To jest proces, a strach zwykle tagodnieje, gdy widzisz, ze twoja granica nie musi by¢ perfekcyjna.

Asertywnosc jako wybor bezpieczenstwa, a nie bycia ,mita”

Najbardziej praktyczna prawda brzmi tak: granice sg wyborem bezpieczenstwa emocjonalnego. Jesli ktos cie
naciska, nie dlatego, ze jest ,zle wychowany”, tylko dlatego, ze prébuje uzyskac to, czego chce. Twoim zadaniem
jest sprawic¢, zeby twoja obecnosc byta warunkowa: bede z tobag rozmawiad, ale nie w taki sposdb, nie na takich

zasadach, nie bez ustalen.

To nie czyni cie gorsza osoba. Czesto cie chroni przed tym, Zze zostaniesz ,ta3 od przeprosin”. W moim
doswiadczeniu, gdy zaczetam stawiac granice na spokojnie, relacje nie rozpadty sie od razu. Rozpadt sie schemat.

| wtedy pojawiaty sie rdznice w tym, kto potrafi wspotpracowad, a kto potrzebuje postuszenstwa.

Jezeli chcesz to utrwalaé, warto siega¢ po materiaty, ktore sg praktyczne i osadzone w codziennych scenach. Stad

zainteresowanie tematem jak asertywno$¢ poradnik, asertywnos¢ e-book albo asertywnos$¢ audiobook, bo



mozesz wraca¢ do konkretnych sytuacji, kiedy wchodzisz w nie z tych samych lekow. Czasem jedna krotka scenka

daje ci jezyk na cos, czego sama nie umiatas nazwac.

Co zrobi¢ po rozmowie, kiedy strach wraca jak bumerang

Najczesciej problem nie konczy sie na zdaniu. Wraca potem. Myslisz: ,za dtugo méwitam”, ,powiedziatam za
ostro”, ,a jesli oni mnie nie lubig”. To jest moment, w ktérym asertywno$¢ dopiero sie zaczyna. Bo utrzymanie

granicy w gtowie bywa trudniejsze niz wypowiedzenie jej na gtos.

Warto wykonac prosta rzecz: sprawdzi¢, co rzeczywiscie sie wydarzyto. Nie co mogto sie wydarzy¢, tylko co byto
powiedziane i co ustalono. Jesli nie ustalifas nic, to mozesz dopisa¢ to w wiadomosci: ,Wré¢my do punktow:

zakres, terminy i forma, bez ocen personalnych.” Taki zapis daje ci spokdj i porzadkuje sytuacje.

A jesli druga osoba zareagowata Zle, nie musisz tego interpretowac jako dowodu, ze ,zawsze robisz Zle". Mozesz
przyja¢, ze ktos nie jest gotow na nowe warunki. To réznica. Granice nie majg na celu zmuszenia kazdego do bycia

wrazliwszym. Maja na celu twoje bezpieczenstwo.

Kilka stow o konsekwencji: asertywnosc¢ dziata, gdy jest powtarzalna

Wiele oséb mysli, ze asertywnosc¢ to jednorazowa odwaga. W praktyce to jest powtarzalnosc. Ten sam typ krytyki
wréci, a nacisk bedzie probowat przetestowac twojg konsekwencje. Jesli raz ulegtas, to naciskajgcy nauczyt sie, ze
moze dostaé zgode. Jesli pierwszy raz postawitas granice i jej nie utrzymatas, nacisk nauczyt sie, ze granica jest

tylko ,chwilowa".

Dlatego tak wazne jest, by twoja granica byta realna do powtdrzenia. Jedli dzis masz site powiedzie¢ jedno zdanie,
to jutro tez powiedz to zdanie, nawet jesli w miedzyczasie wstyd bedzie podsuwat inne wersje ciebie. Spojnos¢

jest jak stabilizacja uktadu nerwowego.

| jeszcze jedna rzecz, ktora brzmi banalnie, a dziata: nie musisz ttumaczy¢ sie wszystkim. Zbyt czeste wyjasnianie
daje wrazenie, ze krytyka zastuguje na przestuchanie. Jesli kto$ chce rozmowy, to zwykle pojawi sie miejsce na

konkret. Jesli ktos chce kontroli, wyjasnienia beda paliwem.

Dla ciebie, teraz: wybierz jedna granice na najblizsze dni

Jesli masz poczucie, ze ,nie jestem gotowa”, potraktuj to jako informacje, nie jako wyrok. Nie musisz stawiac

wszystkich granic naraz. Wybierz jedng, najblizsza twojemu lekowi.

Moze to by¢ granica dotyczaca tonu: ,Nie bede kontynuowaé rozmowy przy ocenie personalnej.” Moze to by¢
granica dotyczaca czasu: ,Nie podejme decyzji pod presja.” Moze to by¢ granica dotyczaca zakresu: ,Nie biore

odpowiedzialnosci za to, co nie zostato ustalone.”

Gdy wybierzesz jeden obszar, twoja gtowa przestaje biega¢ w koétko. Dostajesz zadanie, ktore da sie wykonag,

nawet gdy rece drza.

Asertywnos$¢ nie odbiera ci serca. Ona po prostu przestaje oddawac cie na ratunek kazdej krytyce, kazdemu
naciskowi, kazdemu ,bo przeciez wszyscy”. | kiedy w Srodku jest strach, nadal mozesz dziataé. Nie musisz by¢

bezbtedna, wystarczy, ze konsekwentnie wybierasz swoje granice.



