
Czasem myślę, że asertywność zaczyna się nie od wielkich deklaracji, tylko od tego jednego momentu, kiedy w
środku ciebie robi się gęsto. Serce przyspiesza, policzki mogą piec, a głowa zaczyna układać w głowie cały
scenariusz: „za chwilę będzie gorzej”, „przesadziłam”, „powinnam się ugiąć, żeby było spokojniej”. Ten strach ma
swój powód. Uczenie się asertywności często przychodzi po latach reagowania pod wpływem presji, a nie w
zgodzie z własnymi granicami.

Krytyka i nacisk potrafią wyglądać bardzo różnie. Czasem ktoś mówi wprost „robisz źle” i czeka, aż przeprosisz.
Innym razem krytyka ma formę „troski”, „pomocy”, a nawet żartu. Nacisk bywa subtelny: „wszyscy tak robią”, „w
sumie to tylko chwila”, „przecież mi ufasz”. I wtedy pojawia się pytanie, które brzmi jak prośba o ratunek: jak
odpowiedzieć tak, żeby nie zniszczyć relacji, a jednocześnie nie zapłacić za spokój cudzym kosztem?

Poniżej opisuję podejście, które działa w sytuacjach codziennych, szczególnie gdy jesteś ostrożna, wrażliwa albo
po prostu szybko czujesz zagrożenie. To nie jest recepta dla każdego i na każdą sprawę, ale daje ci narzędzia na
tyle praktyczne, żebyś mogła je przetestować jeszcze dziś.

Dlaczego krytyka tak szybko łamie granice
Krytyka uruchamia w nas kilka automatycznych mechanizmów naraz. Po pierwsze, interpretujemy ją jako ocenę
wartości, nie jako informację. Po drugie, mózg szuka, co „naprawić”, żeby przestało boleć, nawet jeśli nie ma
czego naprawiać. Po trzecie, gdy już mamy w głowie strach, łatwiej się zgodzić niż walczyć o swoje. Zgoda daje
krótką ulgę, a ona bywa uzależniająca.

Jest jeszcze jedna rzecz, o której rzadko się mówi: nacisk często przychodzi w serii. Nawet jeśli ktoś powiedział
jedną uwagę, to zaraz za nią idzie kolejna, aż przestajesz liczyć swoje granice. Czujesz, że „już i tak jest za późno”,
więc lepiej nie stawiać oporu. To jest moment, w którym asertywność staje się decyzją o przerwaniu pętli. Nie
chodzi o to, by zawsze wygrać dyskusję, chodzi o to, by przestać płacić za cudzą dynamikę.

Wiem, jak wygląda to od środka, gdy rośnie napięcie. Mój dawny schemat był prosty: najpierw tłumaczenia,
potem przeprosiny, na końcu obietnice, których i tak nie dotrzymam. W efekcie ktoś słyszał „zgodę”, a ja
słyszałam „przestań się odzywać, żebym miał spokój”. Wtedy krytyka zamieniała się w trening uległości.

Asertywność jest przeciwieństwem tej pętli. Nie wymaga odwagi w sensie teatralnym. W praktyce często chodzi o
odrobinę chłodu, jasność i krótkie zdanie, które nie zaprasza do dalszego nacisku.

Rozróżnij trzy rzeczy: fakt, ton i cel
Gdy ktoś cię ocenia, zwykle reagujesz na cały pakiet naraz. Asertywność zaczyna się od rozdzielenia tego pakietu,
nawet jeśli zrobi się to w głowie w ułamku sekundy.

Pierwsza warstwa to fakt. „Spóźniłeś się 10 minut.” Druga warstwa to ton. „Widzisz, znowu…” Trzecia warstwa to
cel. Czy ta osoba chce poprawy sytuacji, czy chce cię podporządkować? Wbrew pozorom często to widać w tym,
co jest powiedziane po krytyce. Jeśli ktoś przechodzi do rozmowy o rozwiązaniu, można rozmawiać. Jeśli krytyka
staje się narzędziem nacisku, pojawia się inna dynamika: im bardziej się tłumaczysz, tym mocniej nacisk rośnie.

To rozróżnienie jest szczególnie ważne, kiedy masz strach. Bo wtedy łatwo wziąć ton za dowód winy, a cel za
dowód, że „masz rację i tak, tylko nie umiesz się bronić”. Nie, czasem po prostu ktoś próbuje zepchnąć cię z
miejsca, z którego nie planowałaś rezygnować.

Najpierw opóźnij reakcję, potem odpowiedz



W asertywności często najcenniejsza jest chwila, której nie wypełnisz natychmiast słowami. Gdy ktoś atakuje
krytyką, twoje ciało może próbować „ratować” sytuację. Odruch „wyjaśnię, już, tak, przepraszam” jest zrozumiały,
ale zwykle działa wbrew tobie.

U mnie działa proste opóźnienie, nawet jeśli w środku jest panika. Robię jedno małe „zawieszenie” wypowiedzi. To
może być pół sekundy dłuższy oddech, spojrzenie w notatki, kubek z wodą, cokolwiek, co daje mózgowi sygnał:
„nie musisz teraz tłumaczyć się na ślepo”.

Nie chodzi o grę. Chodzi o ograniczenie szkód. W tym czasie łatwiej wybrać jedną rzecz: albo podejmuję
merytorykę, albo stawiam granicę wobec nacisku. Najgorsze są wypowiedzi mieszane, w których przepraszasz za
krytykę i jednocześnie próbujesz prosić o łagodność. Ktoś naciskający słyszy wtedy tylko „zgodę” i będzie
eskalował.

Asertywność w krytyce konstruktywnej: jak nie odcinać się od
informacji
Nie każda krytyka jest przemocą. Czasem to naprawdę informacja, do której warto podejść spokojnie.
Asertywność nie polega na odrzucaniu wszystkiego. Polega na reagowaniu w taki sposób, żeby informacja nie
zamieniła się w naruszenie twojej godności.

Jeżeli krytyka dotyczy konkretnego zachowania, możesz odpowiedzieć tak, by nie wchodzić w rolę winnej. Zwykle
wystarczy krótka para zdań: uznanie faktu, prośba o doprecyzowanie albo propozycja poprawy.

Przykład z pracy: ktoś mówi „Wczoraj nie wysłałaś wersji do zatwierdzenia, przez to projekt się opóźnił.” Możesz
wtedy powiedzieć: „Masz rację, wersja nie poszła na czas. Chcesz, żebym wysyłała jeszcze przed weryfikacją, czy
chodzi o format, którego nie dopilnowałam?” To jest asertywne, bo nie udajesz, że nic się nie stało, ale też nie
oddajesz całej kontroli najeźdźcy.

Ważne, jeśli masz lękliwy temperament: takie odpowiedzi nie wymagają pewności siebie jak u osoby „twardej”.
Wystarczy, że wybierzesz ton neutralny. Ton jest często ważniejszy niż treść, bo ton sygnalizuje: „rozumiem, ale
nie jestem do złamania”.

Kiedy krytyka jest narzędziem nacisku: jak przerwać spiralę
Są sytuacje, w których krytyka nie zmierza do poprawy. Zazwyczaj da się to wyczuć. Osoba nie pyta, tylko osądza.
Nie szuka faktów, tylko robi narrację o tobie. Czasem krytyka wraca po tym, jak już coś zmieniłaś. Wtedy to nie
jest feedback, to jest kontrola.

W takich chwilach twoim celem jest ograniczenie dalszego nacisku. Nie musisz udowadniać swojej niewinności.
Możesz wprost wyznaczyć ramę.

Zamiast tłumaczyć się w kółko, wybierz jedno zdanie, które stawia granicę. Najczęściej sprawdza się model:
„widzę, że oceniacie X, ale ja odpowiem na Y”. Albo prościej: „Nie będę rozmawiać w sposób oceniający. Jeśli są
konkretne uwagi, chętnie omówię je punkt po punkcie.”

To zdanie brzmi prosto, ale w środku może być ci trudno, bo strach mówi: „jeśli odmówię, to będzie gorzej”. I
bywa, że jest gorzej na początku. To trade-off. asertywność e-book Asertywność czasem wygląda jak krótki
dyskomfort, żeby potem relacja przestała cię wciągać w rolę ofiary.

Gotowe odpowiedzi, które nie rozpalają wojny

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


Kiedy ktoś naciska, nie chcesz pisać wypracowania. Chcesz mieć frazę, którą możesz wypowiedzieć, nawet gdy
dłonie są zimne. Poniżej kilka formuł, które możesz dostosować do własnych realiów.

„Jeśli masz konkretną uwagę, opisz ją wprost. Oceny mnie nie pomagają, wolę merytorykę.”

„Nie zgadzam się na taki sposób rozmowy. Teraz potrzebuję przerwy i wrócimy do tematu, gdy emocje
opadną.”

„Rozumiem, że jesteś zły, ale nie przyjmuję krytyki personalnej. Zajmijmy się tym, co dalej.”

„Nie podejmę decyzji pod presją. Proszę dać mi czas do jutra i wrócimy do ustaleń.”

„W tym zakresie moja odpowiedzialność jest inna. Jeśli chcesz zmiany, ustalmy nowe warunki.”

Te zdania są celowo oszczędne. Gdy jesteś w stanie lęku, rozbudowane wypowiedzi zwykle zamieniają się w
usprawiedliwianie. Ausprawiedliwianie to paliwo dla nacisku.

W praktyce najczęściej wygrywa nie „ładny argument”, tylko spójność. Jeśli mówisz, że nie przyjmujesz krytyki
personalnej, nie wracaj po chwili do tłumaczenia „ale przecież chciałam”. Spójność jest dla twojego
bezpieczeństwa.

Jak stosować asertywność, gdy czułaś, że masz „obowiązek” zgadzać
się
Uległość bywa nauczona. Często zaczyna się w domu, czasem w pracy, czasem w relacjach, gdzie miłość była
warunkowa. Potem człowiek dorasta i wierzy, że asertywność to działanie przeciwko innym. Tyle że w większości
sytuacji asertywność działa również na ciebie. Chroni cię przed przeciążeniem, a z czasem przed wypaleniem.

Jeśli chcesz to naprawdę wdrożyć, potrzebujesz mikro-kroków. Nie codziennego „będę asertywna w każdej
dziedzinie życia”. Raczej: wybieram jeden typ sytuacji, w którym i tak czuję nacisk, i ćwiczę krótką granicę.

Możesz też poprzeć to lekturą. Jeśli szukasz podejścia opartego na praktyce, wiele osób wraca do tematów takich
jak asertywność książka albo asertywność poradnik, bo tam jest więcej scenek i wariantów odpowiedzi. Jeśli
wolisz formę do słuchania, asertywność audiobook bywa łatwiejsza do przyswojenia, kiedy nie masz energii na
skupienie. A jeśli chcesz mieć plan na wieczór, asertywność e-book często daje wygodę: szybko wrócisz do
rozdziału, gdy znów poczujesz, że ktoś „wchodzi na ciebie”.

Ważne: nie traktuj książki jak instrukcji, która ma cię „naprawić”. Traktuj ją jak słownik. Potem i tak musisz wybrać
zdania pasujące do twojego stylu i do konkretnej relacji.

Granice nie zawsze są przeciwko ludziom
Jedna z trudniejszych lekcji brzmi: granice to nie kara. Granice to warunki kontaktu. Jeśli ktoś naciska, możesz
odpowiedzieć bez wrogości. Możesz też zmniejszyć ryzyko eskalacji, wybierając moment i miejsce.

Powiedzmy, że w pracy ktoś krytykuje cię przy innych. To zwykle działa jak próba upokorzenia lub przynajmniej
wystawienia cię na ocenę publiczną. W takich momentach asertywność jest też ochroną przed wstydem. Możesz
powiedzieć: „Porozmawiajmy o tym po spotkaniu, w tej chwili to jest trudne przy innych.” To zdanie nie brzmi
agresywnie, ale przestaje dawać przestrzeń do poniżania.

W domu sytuacja bywa jeszcze bardziej delikatna, bo ludzie mogą odbierać twoją granicę jako brak miłości. Jeśli
masz lękliwy temperament, możesz się bać, że ktoś uzna cię za zimną. Tu pomaga strategia oparta na intencji, ale
bez tłumaczenia do upadłego: „Chcę rozmawiać spokojnie. Nie będę kontynuować, jeśli pojawiają się oceny
mnie.” Krótko. Jasno. Bez rozwijania.



Co mówić, gdy nie masz gotowej odpowiedzi
Czasem najtrudniejsze nie jest postawienie granicy, tylko chwila po tym, kiedy w twojej głowie następuje pustka.
Jeśli jesteś przestraszona, to może się stać nawet przy dobrze przećwiczonych zdaniach.

Wtedy możesz użyć odpowiedzi odraczającej, bo ona daje ci czas na zebranie myśli i jednocześnie sygnalizuje, że
nacisk nie przejmie sterów.

Najbardziej życiowe w praktyce jest: „Chcę do tego wrócić, ale teraz nie odpowiem tak, żeby było uczciwie.” To
pozwala odciąć się od impulsu. Naciskujący często chce natychmiastowego „tak” albo „nie”. Ty podajesz warunek:
uczciwa rozmowa wymaga czasu.

Jeśli ktoś próbuje cię doprowadzić do sporu tu i teraz, możesz dodać: „Jeśli to ma być w formie personalnej, to
nie będę wchodzić w dyskusję.” Uwaga, to nie jest blok na wszystko. To jest blok na konkretną formę rozmowy.

Trudne przypadki: kiedy krytyka jest ostra, a ty i tak chcesz zachować
kontrolę
Są też sytuacje, w których krytyka jest tak intensywna, że próby dyplomacji mogą nie działać. Wtedy asertywność
musi być bardziej stanowcza. Nie dlatego, że jesteś „twardsza”, tylko dlatego, że twoje bezpieczeństwo wymaga
ochrony.

Nie będę udawać, że istnieje uniwersalna linijka „powiedz X i wszystko będzie dobrze”. Różne relacje mają różne
mechanizmy. W pracy czasem nacisk jest częścią gry o zasoby, w relacjach prywatnych bywa elementem kontroli.
A czasem to jest po prostu osoba, która sama ma chaos i przerzuca go na ciebie.

Jeśli masz wrażenie, że twoje granice spotykają się z karą, wycofaniem wsparcia, groźbami albo ciągłym
pogłębianiem krytyki, wtedy twoim zadaniem nie jest udowadnianie racji. Twoim zadaniem jest odzyskanie
wpływu na proces. Czasem proces oznacza rozmowę przy świadku, czasem pisemne ustalenie zakresu, czasem
dystans i ograniczenie kontaktu.

To również jest asertywność, choć wygląda inaczej niż „mówienie wprost”.

Jak ćwiczyć asertywność jak mięsień, a nie jak występ



Kiedy ktoś ma lęk przed konfliktem, trening wygląda inaczej niż u osoby, która ma naturalną pewność siebie. Ty
nie ćwiczysz „żeby zabłysnąć”. Ćwiczysz, żeby przetrwać.

Najlepiej zacząć od sytuacji niskiego ryzyka. Na przykład: ktoś proponuje ci coś w ostatniej chwili, a ty nie masz
czasu. Zamiast ulegać, możesz odpowiedzieć: „Nie dam rady dzisiaj. Jeśli będzie jutro, sprawdzę.” To jest mały akt
asertywności, bez emocjonalnego ryzyka. A mózg uczy się, że granica nie niszczy świata.

Jeśli chcesz mieć szybki schemat, który przydaje się w głowie, możesz zapamiętać ten układ jako mikro-checklistę,
bez wchodzenia w długie analizy.

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

zdecyduj, czy to jest merytoryka, czy forma nacisku na twoją osobę

wybierz jedną krótką odpowiedź, bez tłumaczenia się w kółko

jeśli brakuje ci słów, odłóż odpowiedź w czasie i wróć do rozmowy

obserwuj, czy twoja granica jest respektowana, czy spotyka się z eskalacją

To nie jest gwarancja sukcesu, ale pomaga ci utrzymać ster, nawet gdy w środku jest strach.

Asertywność i wstyd: dlaczego łatwo się poddać, gdy ktoś „używa”
emocji
Jednym z najczęstszych mechanizmów nacisku jest wstyd. Ktoś mówi ci, że „zawsze” robisz coś źle, że „powinnaś
była pomyśleć”, że „wszyscy wiedzą”. To jest emocjonalny łańcuch, który ma cię zamknąć w poczuciu winy. Gdy
czujesz wstyd, masz w głowie jedno: napraw to natychmiast.

Asertywność nie polega na odcięciu wstydu. Polega na tym, że nie robisz z niego kompasu. Wstyd może ci
podpowiadać, że musisz się zgodzić. Ty sprawdzasz, co jest faktycznie do zrobienia i czy propozycja
naciskającego jest rozsądna.

Czasem pomaga zdanie: „Nie zgadzam się na uogólnienia. Możemy omówić konkretną sytuację z wczoraj.” To
przywraca rozmowę do faktów i ogranicza narastanie presji.

Jak wygląda „dobra” granica dla osoby, która czuje lęk



Może masz wrażenie, że asertywność powinna być stanowcza, głośna, bez drżenia. Tylko że twoja granica nie
musi krzyczeć. Dobra granica to taka, która spełnia trzy warunki: jest jasna, jest możliwa do utrzymania i nie
niszczy cię po rozmowie.

Jasna granica mówi, czego nie akceptujesz albo czego potrzebujesz. Możliwa do utrzymania oznacza, że ty
faktycznie jesteś w stanie to powiedzieć ponownie, a nie tylko raz w nerwach. Niszcząca granica to taka, po której
twoje ciało przechodzi w tryb kary: brak snu, płacz, poczucie bycia beznadziejną. Jeśli granica cię rozszarpuje, być
może stawiasz ją zbyt wysoko na raz, w zbyt ostrym momencie.

Są osoby, którym pomaga zacząć od „miękkiej” granicy, potem ją wzmacniać. Na przykład: najpierw „Nie w tym
tonie.” Potem: „Jeśli wrócą oceny, zakończę rozmowę.” Na koniec: „Rozmawiajmy pisemnie albo przy osobie
trzeciej.” To jest proces, a strach zwykle łagodnieje, gdy widzisz, że twoja granica nie musi być perfekcyjna.

Asertywność jako wybór bezpieczeństwa, a nie bycia „miłą”
Najbardziej praktyczna prawda brzmi tak: granice są wyborem bezpieczeństwa emocjonalnego. Jeśli ktoś cię
naciska, nie dlatego, że jest „źle wychowany”, tylko dlatego, że próbuje uzyskać to, czego chce. Twoim zadaniem
jest sprawić, żeby twoja obecność była warunkowa: będę z tobą rozmawiać, ale nie w taki sposób, nie na takich
zasadach, nie bez ustaleń.

To nie czyni cię gorszą osobą. Często cię chroni przed tym, że zostaniesz „tą od przeprosin”. W moim
doświadczeniu, gdy zaczęłam stawiać granice na spokojnie, relacje nie rozpadły się od razu. Rozpadł się schemat.
I wtedy pojawiały się różnice w tym, kto potrafi współpracować, a kto potrzebuje posłuszeństwa.

Jeżeli chcesz to utrwalać, warto sięgać po materiały, które są praktyczne i osadzone w codziennych scenach. Stąd
zainteresowanie tematem jak asertywność poradnik, asertywność e-book albo asertywność audiobook, bo
możesz wracać do konkretnych sytuacji, kiedy wchodzisz w nie z tych samych lęków. Czasem jedna krótka scenka
daje ci język na coś, czego sama nie umiałaś nazwać.

Co zrobić po rozmowie, kiedy strach wraca jak bumerang
Najczęściej problem nie kończy się na zdaniu. Wraca potem. Myślisz: „za długo mówiłam”, „powiedziałam za
ostro”, „a jeśli oni mnie nie lubią”. To jest moment, w którym asertywność dopiero się zaczyna. Bo utrzymanie
granicy w głowie bywa trudniejsze niż wypowiedzenie jej na głos.

Warto wykonać prostą rzecz: sprawdzić, co rzeczywiście się wydarzyło. Nie co mogło się wydarzyć, tylko co było
powiedziane i co ustalono. Jeśli nie ustaliłaś nic, to możesz dopisać to w wiadomości: „Wróćmy do punktów:
zakres, terminy i forma, bez ocen personalnych.” Taki zapis daje ci spokój i porządkuje sytuację.

A jeśli druga osoba zareagowała źle, nie musisz tego interpretować jako dowodu, że „zawsze robisz źle”. Możesz
przyjąć, że ktoś nie jest gotów na nowe warunki. To różnica. Granice nie mają na celu zmuszenia każdego do bycia
wrażliwszym. Mają na celu twoje bezpieczeństwo.

Kilka słów o konsekwencji: asertywność działa, gdy jest powtarzalna
Wiele osób myśli, że asertywność to jednorazowa odwaga. W praktyce to jest powtarzalność. Ten sam typ krytyki
wróci, a nacisk będzie próbował przetestować twoją konsekwencję. Jeśli raz uległaś, to naciskający nauczył się, że
może dostać zgodę. Jeśli pierwszy raz postawiłaś granicę i jej nie utrzymałaś, nacisk nauczył się, że granica jest
tylko „chwilowa”.



Dlatego tak ważne jest, by twoja granica była realna do powtórzenia. Jeśli dziś masz siłę powiedzieć jedno zdanie,
to jutro też powiedz to zdanie, nawet jeśli w międzyczasie wstyd będzie podsuwał inne wersje ciebie. Spójność
jest jak stabilizacja układu nerwowego.

I jeszcze jedna rzecz, która brzmi banalnie, a działa: nie musisz tłumaczyć się wszystkim. Zbyt częste wyjaśnianie
daje wrażenie, że krytyka zasługuje na przesłuchanie. Jeśli ktoś chce rozmowy, to zwykle pojawi się miejsce na
konkret. Jeśli ktoś chce kontroli, wyjaśnienia będą paliwem.

Dla ciebie, teraz: wybierz jedną granicę na najbliższe dni
Jeśli masz poczucie, że „nie jestem gotowa”, potraktuj to jako informację, nie jako wyrok. Nie musisz stawiać
wszystkich granic naraz. Wybierz jedną, najbliższą twojemu lękowi.

Może to być granica dotycząca tonu: „Nie będę kontynuować rozmowy przy ocenie personalnej.” Może to być
granica dotycząca czasu: „Nie podejmę decyzji pod presją.” Może to być granica dotycząca zakresu: „Nie biorę
odpowiedzialności za to, co nie zostało ustalone.”

Gdy wybierzesz jeden obszar, twoja głowa przestaje biegać w kółko. Dostajesz zadanie, które da się wykonać,
nawet gdy ręce drżą.

Asertywność nie odbiera ci serca. Ona po prostu przestaje oddawać cię na ratunek każdej krytyce, każdemu
naciskowi, każdemu „bo przecież wszyscy”. I kiedy w środku jest strach, nadal możesz działać. Nie musisz być
bezbłędna, wystarczy, że konsekwentnie wybierasz swoje granice.


