Kiedy ktos méwi do mnie z pozycji ,ja wiem lepigj”, a ja mam tylko ochote zwing¢ sie w kiebek, to zwykle nie
brakuje mi rozumu. Zwykle brakuje mi jednego momentu spdjnosci, takiego wewnetrznego oparcia: wiem, co
chce powiedzie¢, wiem, jak to powiedzie¢, i umiem znie$¢, ze druga osoba moze zareagowac zle. Ten lek przed
reakcjg drugiej strony czesto jest cichym sterownikiem catej rozmowy. Cztowiek, ktéry chciatby postawi¢ granice,

zamiast tego tagodnie przeprasza, wycofuje sie, obiecuje, na co nie ma sity, albo udaje, ze ,nic sie nie stato”.

Wiasnie dlatego w momentach napiecia najbardziej koja scenariusze. Nie dlatego, ze rozwiazuja wszystkie
emocje, ale dlatego, ze odbieraja ci obowigzek improwizowania w stresie. Asertywnos$¢ e-book w tym sensie bywa
jak latarka w kieszeni, kiedy robi sie ciemno: nie zmienia prawdy o sytuacji, ale pozwala ci zobaczy¢, gdzie jestes i

co masz powiedzie¢ dale;j.

Ponizej rozpisuje, jak korzystac z asertywnosci w praktyce, szczegdlnie wtedy, gdy rozmowa naprawde jest trudna.
Pokaze tez, jak zamieni¢ ,chce by¢ asertywny, ale boje sie” w konkretne zdania. Bez udawania, ze lek znika. On

zwykle nie znika. Zwykle po prostu zaczyna ci mniej dyktowac.

Dlaczego scenariusze dziataja, nawet jesli sie boisz

Mozesz miec Swietng wiedze, Swietne intencje i dalej zastygac. To nie jest wada charakteru, raczej mechanizm pod
presja. W stresie mozg robi jedno z dwéch: albo ucieka, albo probuje zadowoli¢, zeby ,przynajmniej nie byto
gorzej”. Ta druga opcja wyglada jak grzecznos¢, tylko ze ma wysoka cene dla ciebie. Potem przychodzi zalegajacy

w brzuchu zal, poczucie niesprawiedliwosci albo rozdraznienie.
Scenariusz daje ci trzy rzeczy naraz:

Po pierwsze, zdejmujesz z siebie odpowiedzialno$¢ za ,idealne stowa”. Masz konkretne zdania do uzycia. Po
drugie, ograniczasz czas, w ktérym druga osoba moze cie rozhustac. Nie dajesz jej pociagnac cie w spirale

ttumaczen i usprawiedliwien. Po trzecie, budujesz przewidywalnosé. A przewidywalnos¢ to lekarstwo na lek.

Stowo ,asertywnosc¢ ksiazka” kojarzy sie czesto z teorig. W praktyce liczy sie co$ innego: gotowe schematy tego,
co powiedzie¢, kiedy ktos naciska, kiedy cie wyprzedza argumentami albo kiedy traktuje twoje potrzeby jak

niewygodng przeszkode.

A jesli masz preferencje do formatu, wybor moze by¢ wazny. Nie kazdemu siada czytanie w ciszy, nie kazdemu
pasuje skupienie na ekranie. Wtedy asertywno$¢ audiobook potrafi by¢ ratunkiem, bo mozesz odstuchaé
scenariusze w trakcie jazdy lub przygotowujac sie do dnia. Asertywnos$¢ e-book daje z kolei szybki dostep do

przyktadowych zdan, kiedy w gtowie robi sie chaos.

Najwazniejsze jednak jest to, zeby scenariusz traktowad jak szkic, a nie jak wyrok. Gdy sytuacja jest wyjatkowo
trudna, masz prawo powiedzie¢: ,Nie odpowiem na to od razu”, ,Potrzebuje chwili”, ,Wréce do tematu jutro”. To

wciagz jest asertywnosc jak stosowad, tylko w wersji bezpiecznej.

Najpierw twoja granica, dopiero potem rozmowa

Ludzie myla granice z jednorazowa riposta. Tymczasem granica to decyzja, ktérag mozesz utrzymac nawet wtedy,
gdy kto$ robi mine, podnosi gtos albo rzuca teksty w stylu ,przesadzasz”. Granica nie jest kara. Granica jest

informacja o twoich mozliwosciach.

Zwykle najwiecej stresu bierze sie stad, ze nie jeste$ pewien, co naprawde jest twoim ,nie”. Czy to ,nie” dotyczy

decyzji, terminu, sposobu moéwienia? Czy chodzi o to, zeby przestaty cie zagadywal, czy zeby przestaty cie



obarczac¢? Kiedy nie rozrozniasz tych rzeczy, rozmowa zaczyna sie od chaosu.

Zanim wejdziesz w trudng rozmowe, zrob w gtowie jedno zdanie, ktére jest twojg kotwica. Brzmi mniej wiecej tak:
,W tym temacie nie moge i nie zrobie X, moge natomiast Y". To nie musi by¢ idealnie ubrane w eleganckie stowa.

Wystarczy, ze wiesz, co wybierasz.
Jesli chcesz, potraktuj to jak prostg kontrole, zanim zaczniesz mowic:

* Nazwij, czego dotyczy granica, w jednym zdaniu

Powiedz, czego nie zrobisz i do kiedy to obowigzuje

® Zaproponuj alternatywe, jesli ja masz, cho¢by minimalna

Zdecyduj, czy potrzebujesz ciszy po rozmowie, i ile czasu

To jest moment, kiedy lek zwykle sie burzy. Bo boisz sie, ze jesli nazwiesz wprost ,nie”, to ,od razu spadna
konsekwencje”. Tylko ze zycie bez nazywania granic tez ma konsekwencje, tyle ze rozlane w czasie. Z czasem

ptacisz wiekszg cene, czesto w formie zmeczenia i pretensji, ktorych nie chciates.

Jak moéwic¢ , nie”, kiedy druga osoba prébuje cie wciagnaé¢ w negocjacje

W trudnych rozmowach najczesciej nie pada jedno mocne pytanie. Pada seria rzeczy, ktore maja cie przestawic:
.No ale przeciez wszyscy...", ,Daj spokdj, to tylko raz”, ,Nie badZz dramatyczny”, ,Przeciez mi obiecatas”. | nagle

okazuje sie, ze twoje ,nie” zamienia sie w wyktad, bronie twoich racji i udowadnianie uczciwosci.

Asertywnos$¢ poradnik zwykle podkresla, ze nie musisz sie ttumaczy¢ w nieskonczonosc. | to jest prawda, ale w
praktyce trudnos¢ polega na tym, ze ludzie interpretujg twoja krotkosc jako agresje, kare albo brak szacunku.

Dlatego twoje zdania powinny by¢ nie tylko ,twarde”, ale tez spokojne i jednoznaczne.
Sprébuj takiego schematu zdaniowego, ktéry mozesz dopasowac do sytuacji:

.Nie, nie zrobie tego. Rozumiem, ze ci zalezy, ale moja decyzja jest taka. Jesli chcesz, mozemy omdwi¢ inng opcje,

taka ktora jest dla mnie realna”.

Zwrdc¢ uwage na jeden element: nie walczysz o to, czy druga osoba ,ma racje”. Walczysz o twoja mozliwosé. Gdy
méwisz ,rozumiem, ze ci zalezy”, obnizasz napiecie. Gdy dodajesz ,ale moja decyzja jest taka”, konczysz
negocjacje. Gdy proponujesz alternatywe, dajesz ,wyjscie z twarza”, co jest czasem wazniejsze niz twoja
satysfakcja.

Jesdli druga osoba naciska dalej, to nie musisz wchodzi¢ w role prawnika. W stresie pomaga proste powtdrzenie tej
samej tresci, spokojnym tonem, bez nowych argumentéw. Powtarzanie granicy nie jest brakiem kultury. To jest

konsekwencja.

| tu pojawia sie strach: ,A co jesli uznajag mnie za nieprzyjemnego?” Bywa, ze uznaja. To ryzyko jest czescig kosztu

asertywnosci. Roznica polega na tym, ze przestajesz ptacic¢ swoja energia co chwile po cichu.

Trudne rozmowy w pracy: szef, wspotpracownik, terminy

W pracy ludzie czesto nie zaczynaja od tego, co jest problemem, tylko od tempa i presji. ,Potrzebuje tego dzis",
Wszyscy juz to zrobili”, ,To pilne, wiec zrob tak, jak ci méwie”. Najbardziej przerazajace jest to, ze jesli nie

zareagujesz, presja wchodzi ci do kalendarza i do kregostupa. Potem rosnie w twoim wnetrzu bunt.

Jesli masz zdanie, ktore brzmi jak gotowiec, mozesz je uruchomi¢ w krytycznym momencie. Na przyktad:



Jestem w stanie to zrobi¢, ale nie na dzisiejszy termin. Z mojej strony realne jest X. Jesli to musi byé wczesniegj,

potrzebuje od ciebie priorytetyzacji albo wsparcia”.

To brzmi jak prosba, ale jest tez stanowcze. Nie mowisz ,nie moge, bo nie”, méwisz ,realnie i z warunkami”. To

kluczowe, bo wiele 0osdb naciska wtasnie dlatego, ze widzg w tobie brak jasnych parametrow.

A co z sytuacjg, gdy wspdtpracownik obwinia cie lub wplatuje cie w konflikt, zanim wyjasnicie fakty? Wtedy

asertywnos¢ ma jeszcze jeden wymiar: skupienie na konkretach, bez atakowania osoby.

.Chce to uporzadkowac. Kiedy doktadnie miato by¢ dostarczone i co jest juz zrobione? Zalezy mi na tym,

zebysmy rozmawiali o faktach, a nie o tym, kto komu nie pomagat”.

Wiem, ze brzmi to rozsadnie. Wiem tez, ze w srodku mozesz drzeé. Tylko ze w takich zdaniach jest jedna rzecz,

ktdra trzyma cie w ryzach: prosisz o doprecyzowanie i wracasz do dziatania, zamiast udawad, ze stres nie istnieje.

W praktyce czasem trzeba tez przyznaé ograniczenie, jesli nie masz wyboru. Lepiej powiedzie¢ prawde wprost, niz

wpasé w tryb ,jakos to bedzie”, bo to potem wybucha.

Rodzina i bliskie relacje: kiedy ,,nie” brzmi jak zdrada

Najwiekszy lek czesto nie dotyczy obcych ludzi. Dotyczy tych, z ktérymi wigzg cie uczucia, wspomnienia, historia.
W rodzinie granice potrafig by¢ traktowane jak naruszenie wiezi. Jedna odmowa potrafi uruchomic¢ narracje: ,juz

ci na nas nie zalezy”, ,zmienites si¢”, ,nie masz serca”.

Tu scenariusz jest szczegolnie cenny, bo emocje zastaniaja jezyk. Jesli wiesz, co mozesz powiedzie, trudniej ci sie

rozsypac.
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Mozesz sprobowac zdania, ktére jednoczesnie nie atakuje i nie kapimuluje:

.Nie odbieram tego jako braku mitosci, ale jako prosbe, ktérej dzis nie moge spetnic. Jest mi przykro, ze jest ci

trudno, ale to sie nie zmienia".

To zdanie dziata, bo rozdziela dwa poziomy: twoje uczucia i twoje mozliwosci. Ludzie, ktdrzy naciskaja, czasem nie
chcg ustysze¢ mozliwosci, bo chca ustysze¢ obietnice. Ty nie musisz dawal obietnic, zeby by¢ dobrym

cztowiekiem.
Jesli pojawia sie watek winy, mozesz dodac kontrole tonem:

.Nie chce ktdtni ani przepychania sie. Powiedzmy wprost, co jest dla mnie mozliwe w tym tygodniu”.



Stysze, ze to brzmi jak ,sterowanie rozmowa". Tak, troche. W asertywnosci nie ma romantyzmu. Jest umiejetnosc

prowadzenia rozmowy tak, zeby twoje granice przestaty by¢ wypadkiem przy pracy.

Kiedy ktos reaguje ztoscia: jak nie wpas¢ w ttumaczenie

Jedna z najgorszych petli w trudnych rozmowach wyglada tak: moéwisz ,nie”, druga osoba mowi ostrzej, ty
zaczynasz dowodzi¢, ze masz powdd, druga osoba mowi jeszcze ostrzej, ty dajesz kolejne argumenty, po czym i

tak konczy sie to albo twoim wycofaniem, albo twoim poswieceniem.

Mozesz przerwaé te petle jednym ruchem: ograniczeniem informacji. Nie chodzi o milczenie dla samego

milczenia, chodzi o to, ze twoje kolejne zdanie ma by¢ logicznym zamknigciem, a nie rozwijaniem tematu.
Przyktad:

.Widze, ze jeste$ zdenerwowany. Mimo to moja decyzja sie nie zmienia. Jesli chcesz, wrocimy do tego jutro, kiedy

wszyscy bedziemy spokojniejsi”.

Zauwaz, ze nie prosisz o zgode na twojg decyzje. Proponujesz rame czasowa. To jest czesto jedyny sposéb, zeby

nie wejs¢ w emocjonalny pojedynek.

Jesli druga osoba zaczyna krzyczeé albo tamac granice w formie (obrazanie, wyzwiska), wtedy asertywnos$¢ ma tez
wymiar bezpieczenstwa. ksigzka jak byc¢ asertywnym Wtedy nie tyle ,rozmowa”, co przerwanie i powrot w

warunkach, w ktérych da sie komunikowac.
Mozesz powiedziec:
.Nie bede rozmawia¢, kiedy padaja takie stowa. Rozmawiam dalej, gdy moéwimy spokojnie”.

To zdanie jest krotkie, bo twoim celem nie jest przekonanie cztowieka pod wptywem emocji. Twoim celem jest

zatrzymanie sytuagji.

Gotowe scenariusze do codziennych trudnych momentow

Wiele osob kupuje asertywnos¢ e-book albo asertywnos¢ audiobook i mysli, ze to bedzie jak gra z poziomami. W
praktyce to raczej warsztat. Scenariusze dziatajg wtedy, gdy w domu przetestujesz, jak brzmig twoim gtosem,

zanim bedziesz musiat je wypowiedzie¢ w stresie.

Zanim pojdziesz w konkrety, proponuje jedna technike, ktora stosuje, kiedy czuje napiecie w zotadku. Powiedz na
gtos zdanie, ktére planujesz uzy¢, i zatrzymaj sie po jego wypowiedzeniu. Daj sobie pdt sekundy ciszy. To brzmi
banalnie, ale w stresie ludzie zwykle ,dopowiadaja” kolejne ttumaczenia, bo cisza jest dla nich jak btad na ekranie.

Cisza to jednak czes¢ asertywnosci.

Ponizej kilka scenariuszy, ktore mozesz traktowac jak baze. Bez udawania, ze idealnie pasuja do kazdej sytuacji.

Najwazniejsze jest zrozumienie mechanizmu zdania.

Prosba, na ktora nie masz sity

.Dziekuje za zapytanie, ale tym razem nie dam rady. Moge powiedzie¢, co bytoby mozliwe dla mnie w innym

terminie”.

Ktos wchodzi w twoje decyzje

.To jest moja decyzja. Prosze, zeby$my to zostawili w tym zakresie”.


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

Nadmiar zadan i brak priorytetow

.Chce to zrobi¢ dobrze, ale potrzebuje priorytetéw. Co jest najwazniejsze, jesli czas jest ograniczony?”

Nacisk na szybkie odpowiedzi

.Potrzebuje chwili, zeby to przemysle¢. Odpowiem ci do konca dnia”.

Przerzucanie winy

.Zalezy mi na rozwiazaniu, nie na obwinianiu. Sprawdzmy, co jest faktem i co mozemy poprawic”.

To nie s3 ,magiczne” zdania. To sg zdania, ktére prowadza rozmowe do twojej przestrzeni decyzyjnej, zamiast

utknaé w usprawiedliwieniach.

Asertywnosc¢ jak stosowaé, gdy masz lek przed konfliktem

Masz prawo sie baé. Ludzie, ktorzy twierdza, ze asertywnos$¢ to ciggta pewnos¢ siebie, zwykle nie opisuja
codziennosci. Codzienno$¢ jest bardziej szara. Czesto w srodku jest napiecie, a na zewnatrz trzeba moéwic

normalnym tonem.

Z mojego doswiadczenia najskuteczniejsze jest myslenie o asertywnosci jak o procesie, a nie o jednorazowym

akcie odwagi. Najpierw robisz mikrokrok. Potem kolejny.

Zanim powiesz twarde ,nie”, mozesz ¢wiczyé granice na lzejszych sytuacjach. To moze byé odmowa zmiany
planéw bez ttumaczenia sie szczegdtami, albo prosba o zmiane sposobu komunikacji. Dzieki temu twoje ciato

uczy sie, ze granica nie zabija relagji.
Kiedy lek jest wiekszy, wro¢ do prostego planu, ktory pomaga utrzymac spéjnosé w trakcie rozmowy:

® Zacznij od jednej, spokojnej mysli: ,moja granica jest wazna”
* Powiedz jedno zdanie graniczne, bez dodatkowych watkow
e Zamilknij na chwile, nie dopowiadaj automatycznie

* Jesli pada nacisk, powtorz granice i zaproponuj rame czasowa

To jest rdzen asertywnosci jak stosowac w sytuacjach, gdzie rece prawie drza.

Kiedy asertywnosc¢ staje sie zbyt ostra i czego wtedy unika¢

Jest tez druga strona medalu. Bywa, ze cztowiek po latach wycofywania sie prébuje nadrobi¢ wszystko naraz.
Stycha¢ to w zdaniach, ktore brzmiag jak wyrok. To moze by¢ kuszace, bo wtedy czujesz ulge: ,w koncu stawiam

sprawe”. Tyle ze druga strona moze sie zamkna¢. Moze tez trafi¢ na twoja nieprecyzyjnosc.

Dlatego, jesli boisz sie konfliktu, uwazaj na brak stdbw tagodzacych. Nie chodzi o grzecznos¢ dla zasady. Chodzi o

to, by informowad, ze jeste$ w stanie utrzymac relacje, nawet jesli twoja decyzja jest inna.

W praktyce wystarczy czasem jeden element: uznanie emocji drugiej osoby albo przyznanie, ze sytuacja jest

trudna. To nie obniza twojej granicy, to obniza opér.
,Rozumiem, ze ci to nie pasuje. Moja decyzja pozostaje taka sama”.

To brzmi twardziej niz ,nie, bo nie”, ale mniej wrogo. | zwykle pozwala kontynuowac rozmowe bez przepychania.



Asertywnosc¢ ksiazka, poradnik i e-book: jak wybra¢ format pod swoje
realne potrzeby

Jezeli w twoim zyciu trudne rozmowy pojawiaja sie czesto, warto mysle¢ o formacie jak o narzedziu. Nie tylko o

tresci.

Asertywnos$¢ ksigzka bywa solidna, bo masz uporzadkowanag wiedze i mozesz wraca¢ do rozdziatdw, kiedy
potrzebujesz jezyka. Asertywnos$¢ poradnik zazwyczaj skupia sie na scenariuszach i zasadach komunikacji, wiec

jest praktyczny, ale tez moze by¢ zbyt ,0gdlny”, jesli nie dopasujesz zdah do wiasnego stylu.

Asertywnos$¢ e-book jest wygodny, kiedy chcesz szybko znalez¢ gotowe przyktady zdan przed rozmowa. W stresie
liczy sie czas. W telefonie czytanie scenariusza w kilka minut potrafi by¢ lepsze niz wertowanie stron po omacku

wieczorem.

Asertywnos$¢ audiobook moze dziatac, jesli uczysz sie przez stuchanie i chcesz utrwali¢ schematy w tle. Najwieksza
roznica jest taka, ze w audiobooku masz mniej ,przepisze i przeczytam w sekunde”, a bardziej ,w gtowie zostaje

melodia zdan". To nie jest wada. To moze by¢ przewaga.

Jesli korzystasz z gotowych scenariuszy, trzymaj w jednym miejscu dwie rzeczy: twoje zdania graniczne i twoje

odpowiedzi na nacisk. Wtedy nie wracasz do strachu w kdtko, tylko masz gotowe wyjscia.

Krotka sesja przygotowania: co zrobi¢ przed rozmowa, gdy serce
przyspiesza

Wyobraz sobie, ze za godzine masz rozmowe z kims, kto zwykle naciska. Jeste$ juz w domu i czujesz napiecie. Co

wtedy?

Nie bede ci mowi¢, ze masz ,uspokoi¢ oddech i mysle¢ pozytywnie”. To czesto brzmi jak kara. Lek nie jest zty. Lek

cie ostrzega. To, co trzeba zrobi¢, to da¢ mu plan, zeby nie prowadzit.

Wybierz jedno zdanie graniczne i jedno zdanie alternatywy. Alternatywa nie musi by¢ swietna, musi byc¢ realna.

Moze brzmieé: ,moge w przysztym tygodniu”, ,moge zrobic czes$¢”, ,moge przygotowac propozycje”.

Nastepnie przygotuj odpowiedz na pierwsze ,ale”. To najczesciej bedzie argument, ktoéry nie dotyczy twojej
granicy, tylko ma cie wciggna¢ w dyskusje. Twoje zadanie brzmi wtedy: przestawi¢ rozmowe na to, co ty mozesz i

Czego nie.

Jesdli lek jest bardzo silny, mozesz tez przygotowal ,zdanie wyjscia” w razie, gdy sytuacja wymknie sie spod
kontroli emocjonalnie. Tak, nawet jesli brzmi to niekomfortowo. Lepiej przerwad, niz powiedzie¢ pdzniej rzeczy,

ktorych zatujesz.



.Potrzebuje chwile. Wrocimy do tego, kiedy bedziemy mogli rozmawiaé spokojniej”.

To jest asertywnosc¢. To nie jest ucieczka.

Edge case: gdy granica dotyczy osoby, od ktorej zalezysz finansowo
lub organizacyjnie

Sa sytuacje, w ktdrych strach ma konkretne uzasadnienie. Jesli od kogos zalezy twoja praca, mieszkanie, zlecenia,
a ty odmowisz, mozesz czuc¢ realng grozbe. Wtedy nie chodzi o to, zeby ,by¢ bezlitosnym”. Chodzi o to, zeby by¢

bezpiecznym i strategicznym.

W takich momentach twoje zdania moga by¢ mniej kategoryczne, ale nadal asertywne. Na przyktad zamiast ,nie”
mozesz uzy¢ ,nie teraz, potrzebuje X". Zamiast ,zawsze” mozesz méwi¢ ,w tym terminie”. Zamiast konfliktu

mozesz uzgodni¢ ramy.

.Nie jestem w stanie tego dowiez¢ w tym tygodniu. Moge w przysztym tygodniu, jesli dostane X i potwierdzisz

priorytet”.

To jest asertywnos$¢ w wersji odpowiedzialnej. Twoja granica nadal istnieje, tylko nie eskalujesz jej gwattownie. To
wazne, kiedy stawka jest wysoka.

Co potem: utrzymywanie granicy, kiedy rozmowa sie skonczy

Najwieksza préba asertywnosci przychodzi po rozmowie. Cztowiek bywa dumny przez godzine, a potem tapie go
fala watpliwosci: ,Moze przesadzitem”, ,Moze oni pomysla, ze jestem nieludzki’, ,Powinienem byt powiedziec

inaczej”. Jesli tu sie zatrzymasz, znéw wpadniesz w usprawiedliwianie, tylko ze juz bez drugiej osoby.

Pomaga prosta zasada: oceniaj rozmowe wedtug jednego kryterium. Nie wedtug tego, czy druga osoba byta

zadowolona, tylko wedtug tego, czy ty pozostates wierny twojej granicy. Jesli tak, to znaczy, ze dziatato.
A jesli nie zadziatato, traktuj to jak dane. Nastepnym razem zmienisz jedno zdanie, nie caty charakter.

W asertywno$¢ e-book i w asertywnos¢ poradnik ludzie czesto szukaja jednej magicznej techniki. Tyle ze
najczesciej potrzebujesz dwdch rzeczy: konkretnego jezyka i powtarzalnosci. Powtarzalnosc jest trudna, bo lek

chce cie rozbroi¢ w pierwszej porazce. Ty mozesz temu nie ulec.



Stowa, ktorych warto sie nauczy¢ na pamieé, gdy strach przejmuje gtos

Nie chodzi o to, zeby mieé jedne zdania na wszystkie sytuacje. Chodzi o to, zeby mieé bank krétkich odpowiedzi,

ktére nie zamieniajg cie w ttumacza. Jesli masz tylko kilka gotowcow, to i tak duzo.

Ponizej masz przyktad takiego ,banku” w wersji minimalnej, do dopasowania. To moze brzmie¢ jak proste
formutki, ale one trzymaja cie w ryzach:

.Nie moge”. ,Nie zgadzam sie”. ,To jest poza moimi mozliwosciami”. ,Potrzebuje czasu”. ,Wrécimy do tego, kiedy

bedziemy spokojniejsi”.
Kiedy te zdania sg w twojej gtowie, trudne rozmowy przestajg by¢ skokiem w nieznane.

Jesdli teraz masz w planie jedng rozmowe, ktéra odktadasz od tygodni, potraktuj to jako sygnak: twoje ,tak” za
wczesnie stato sie twoim ,nie” wypchnietym gdzies do srodka. Asertywnos$¢ nie polega na byciu twardym do bolu.

Polega na tym, zeby twoje ,nie” w koncu miato ksztatt i brzmienie, ktérego nie musisz sie wstydzic.

Scenariusze w asertywnos$¢ e-book czy w materiale, ktory wybierzesz, moga by¢ doktadnie tym, czego
potrzebujesz, kiedy rece drza, ale chcesz postawi¢ granice. Dobrze napisane scenariusze nie obiecuja spokoju.
Daja ci konkret. A w stresie konkret jest najblizsza wersjg odwagi, jaka da sie uratowad jeszcze przed pierwszym

zdaniem rozmowy.



