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Wiprewadzenie,

dlaczego mowienie NIE,
to wyprawa do Mordoru



Méwienie NIE bywa trudniejsze niz wyprawa hobbitdw do Mordoru — w

teorii wystarczy iS¢ prosto i wyrzucic pierscien, ale w praktyce korczysz
na rozmowach z podejrzanymi czarodziejami, ucieczkach przed orkami i
wspinaniu sie na gory wiasnych watpliwosci.

Bo cho¢ w odmawianiu nie powinno byc¢ nic skomplikowanego, to czesto
czujemy sie tak, jakby kazde NIE otwierato magiczny portal do krainy
wyrzutdw sumienia, poczucia winy i niezrecznych spojrzen.

| wiem, co mowie, bo sama przez lata bytam mistrzynia w mowieniu tak.
Przez ponad 20 lat zytam w Swiecie, gdzie NIE wydawato sie zakleciem,
ktorego lepiej nie uzywac. Korporacyjne lochy, w ktérych pracowatam,
petne byty magicznych artefaktow zwanych: dodatkowymi projektami,
priorytetami na wczoraj i to tylko drobna rzecz, zajmie ci chwilke. | tak oto
zgadzatam sie na wszystko:

Jasne, zrobie to.

Tak, moge sie tym zajqgc.

Oczywiscie, jeszcze jeden raport? Nie ma problemu.

Brzmiato to troche, jak skfadanie kolejnych przysigg przed ztowrogim
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czarnoksieznikiem. Tyle ze zamiast magicznych mocy dostawatam
coraz wieksze zmeczenie, coraz mniej snu i grafik napiety jak struna w
elfim tuku. Pracowatam duzo. Nierzadko, po 10-12 godzin, czasem 7 dni
w tygodniu, az w koncu poczutam sie jak epizodyczna postac we wtasnej
historii.

A potem nadszedt dzien, ktéry wszystko zmienit.

Nie byt to zaden wielki przetom — zadna burza, zaden grom z jasnego
nieba, zadna starozytna przepowiednia. Po prostu przerwa na kawe,
podczas ktorej dotarto do mnie jedno: nie chce juz tak zyc.

Tylko, ze sama Swiadomosc¢ problemu to jedno, a8 nauczenie sie nowej

magii — magii stawiania granic — to zupetnie inna bajka.

KIM JESTEM | DLACZEGO NAPISAtAM TEN
PRZEWODNIK?

Nazywam sie Monika Banas$ i jestem Certyfikowana Odkrywczynig
Absurdu, Chaosu i Harmonii (COACH) — kim$ w rodzaju przewodniczki
PO Swiecie rozwoju osobistego (ale nie takiej z gotowymi mapami i
schematami). Raczej wedrowcem z plecakiem petnym doswiadczen,
latarka intuicji i kompasem, ktéry czasem dziata, a czasem trzeba nim
porzadnie potrzasnac.

Pomagam kobietom odnalez¢ witasny gtos, odkrywac, jak stawial
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granice i jak nauczyc¢ sie mowic NIE bez poczucia winy. A ze lubie robic to

z humorem i lekkoscia, to wtasnie w tym przewodniku znajdziesz:

Zaklecia ochronne — gotowe zdania, ktorych mozesz uzyc, kiedy ktos
prébuje przetestowac twoje granice.

Magiczne treningi — ¢wiczenia, ktére pomoga ci wzmacnia¢ sSwoja
asertywnos¢ krok po kroku.

Sposoby na pokonanie smokow — czyli jak radzi¢ sobie z manipulacja,
naciskamii poczuciem winy.

Artefakty mocy — narzedzia i techniki, ktére sprawig, ze twoje NIE bedzie
tak naturalne jak oddychanie.

W skroécie — to nie tylko teoria, ale praktyczny przewodnik po sztuce
mowienia NIE, ktory sprawi, ze twoje zycie stanie sie mniej chaotyczne, a

ty mniej przemeczona i bardziej wolna.

A na poczatek — szybkie cwiczenie, ktére pomoze ci dostrzec, w jakim

miejscu jestes.
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CWICZENIE: MAPA TWOICH GRANIC (1 MINUTA)
Pomysl o ostatniej sytuacji, w ktérej' powiedziatas tak, cho¢ w gtebi duszy
czutas, ze chcesz powiedziec NIE.

Co wtedy poczutas?

Dlaczego sie zgodzitas?

Jakie przekonanie stato za tqg decyzjq?

To ¢wiczenie pozwoli ci zobaczyc¢, co cie blokuje i jakie wewnetrzne
mechanizmy powodujg, ze mowisz tak, choc nie chcesz.

Z3apisz swoje odpowiedzi—tobedzie twdj punkt wyjscia do dalszej podrozy.
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Tu MIALY BYC NOTATKI, ALE POWIEDZIALAM NIE
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Tu MIALY BYC NOTATKI, ALE POWIEDZIALAM NIE
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Dlaczego mowienie NIE
jest takie trudne?




Gdyby moéwienie NIE byto tatwe, Swiat bytby peten ludzi wypoczetych,
zrelaksowanych i majacych czas na swoje pasje. Nie bytoby pracoholikow
siedzacych po godzinach, nie bytoby 0sob, ktére zgadzaja sie na czwarty
kawatek ciasta, cho¢ po drugim miaty juz dosc. No i na pewno nie bytoby
tylu ludzi, ktérzy kiwajg gtowa na tak, podczas gdy w gtebi duszy ich
wewnetrzny gremlin asertywnosci wrzeszczy: NIEEEEEE!!!

Ale niestety — mdwienie NIE wcale nie jest takie proste. Nie dlatego, ze
to fizycznie trudne stowo (cho¢ czasem naprawde brzmi w gtowie jak
zaklecie w starozytnym jezyku elfow). Problem lezy gtebiej — w catej armii
przekonan i lekow, ktore przez lata skutecznie trenowaty nas w sztuce
bycia zawsze dostepng, zawsze pomocng, zawsze gotowa do dziatania.

Czas poznac te sabotazystki!

SABOTAZYSTKI ASERTYWNOSCI — CZYLI DLACZEGO
POWIEDZENIE NIE PRZYPOMINA PROBE NEGOCJACJI Z
UPARTYM TROLLEM

Kazda z nas ma w gtowie swoje wiasne przekonania, ktére skutecznie
utrudniajg odmawianie. Oto kilka najpopularniejszych sabotazystek:
Grzeczna Dziewczynka - musze by¢ mita, bo inaczej mnie nie polubia.

Gdzies w dziecinstwie wdrukowano nam, ze grzeczne dziewczynki sg
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mite, uSmiechniete i gotowe do pomocy. A jesliodmowig? No coz, pewnie
zostang wykluczone z plemienia i skazane na samotng tutaczke. Problem
w tym, ze bycie mitg nie oznacza godzenia sie na wszystko.

Jak to przepracowag?

Powtarzaj sobie: odmowa nie czyni mnie ztym cztowiekiem. Moje NIE
nie odbiera mi wartosci.

Gotowe zdania do uzycia w trudnych sytuacjach:

Doceniam, ze mnie pytasz, ale tym razem musze odmowic.

Barozo bym chciata pomadc, ale nie mam na to przestrzeni.

Strazniczka Harmonii - boje sie konfliktu.

Dla wielu 0sob konflikt to jak starcie magdw na moscie w ostatniej scenie
filmu fantasy — lepiej go unikac, bo skonczy sie spalonym mostem i
dramatem. Prawda jest jednak taka, ze wiekszos¢ konfliktdw nie prowadzi
do wojny Swiatowej. Ludzie mogg poczué rozczarowanie, ale ich Swiat
sie nie zawali.

Jak to przepracowag?

Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej powiedziatas tak, choC chciatas
odmowic. Czy byto warto?

Gotowe zdania do uzycia w trudnych sytuacjach:

Rozumiem, Ze to dla ciebie wazne, ale nie moge sie na to zgoozic.

Nie czuje sie z tym komfortowo, wiec nie podejme sie tego.
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Postuszna Akolitka - zgadzam sig, zanim pomysle.

Czasem mowimy tak, zanimnasz mézgw ogole zdazy przeanalizowad, czy
chcemyto zrobic. Totroche jak klikanie akceptuje regulamin bez czytania
—robisz to odruchowo, nie zastanawiajac sie nad konsekwencjami.

Jak to przepracowaé?

Wprowadz zasade: zanim odpowiem, robie pauze. Wystarczy powiedziec:
Musze sie zastanowi¢, wroce do ciebie z odpowiedzig.

Gotowe zdania do uzycia w trudnych sytuacjach:

Nie jestem pewna, czy moge sie tego podjg¢. Dam ci znac¢ pozniej.

Chce to przemyslec, odezwe sie, jak podejme decyzje.

Dtuzniczka Swiata - Czuje sie winna, jakbym komus co$ zabierata.
Niektorym osobom wydaje sie, ze odmowa to tak, jakby odbieraty komus
coS, co mu sie nalezy. Ale prawda jest taka, ze czyjes oczekiwania to nie
twoj kredyt do sptacenia.

Jak to przepracowag?

Zadawaj sobie pytanie: czy bytabym zta, gdyby kto$§ odmowit mi w tej
samej sytuac;ji?

Gotowe zdania do uzycia w trudnych sytuacjach:

Barozo chciatabym pomdac, ale teraz to dla mnie niemozliwe.

Rozumiem, ze to dla ciebie wazne, ale musze sie skupi¢ na swoich
priorytetach.
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1 CWICZENIEI ZIDENTYFIKUJ SWOJE SABOTAZYSTKI

Wez kartke lub otworz notatnik w telefonie i odpowiedz na pytania:

Ktora z powyzszych sabotazystek najbardziej do ciebie pasuje?

W jakich sytuacjach najczesciej sie uaktywnia?
Jakie mysli pojawiajq sie w twojej gtowie, gdy chcesz odmowic?
Jak bys sie poczuta, gdybys zamiast tego powiedziata NIE i nic ztego by sie

nie stato?

Dlaczego warto to zrobi¢?
To céwiczenie pomoze ci zauwazyC, jakie wewnetrzne przekonania
sprawiajg, ze trudno ci odmawiac. Bo Swiadomosc¢ to pierwszy krok do

zmiany.
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Tu MIALY BYC NOTATKI, ALE POWIEDZIALAM NIE
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Tu MIALY BYC NOTATKI, ALE POWIEDZIALAM NIE
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Magiczna moc zdrowych
granic, czyli dlaczego
warto mowic NIE




Gdybys mogta mie¢ jedng supermoc, co by$ wybrata? Teleportacje?
Czytanie w mys$lach? A moze umiejetnosc jedzenia bez przybierania na
wadze?

A ja ci powiem — zdrowe granice.

Bo wiesz, co jest lepsze niz czytanie w cudzych myslach? Swiadomosg, ze

nie musisz przejmowac sie wszystkimi cudzymi myslamiioczekiwaniami.

DLACZEGO ZDROWE GRANICE SA JAK MAGICZNA
TARCZA?

Granice to nie mur wokot twojego zamku, ale magiczna tarcza, ktora
chroni twojg energie, czas i psychike. Jesli ich nie postawisz, inni beda
traktowac twoj czas i zasoby jak darmowy bufet —wezma, ile sie da, a ty
zostaniesz z pustym talerzem i frustracja.

Mdéwienie NIE, to nie akt wojenny, ale podstawowa higiena emocjonalna.
Tak samo jak myjesz rece po wyjsciu z toalety (mam nadzieje), tak samo
powinnas dbac o to, zeby nie oddawac swojego czasu kazdemu, kto na

ciebie naciska.
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Co TRACISZ, GDY NIE STAWIASZ GRANIC?

Czas na swoje pasje i odpoczynek.

Spokdj ducha i jasnosS¢ umystu.

Szacunek do samej siebie.

Relacje oparte na wzajemnym szacunku (bo jesli ktos nie szanuje twoich
granic, to czy naprawde warto sie nim przejmowac?).

Zanim przejdziemy dalej, zatrzymaj sie na chwile i odpowiedz sobie na

pytanie:
Co ostatnio zrobitas tylko dlatego, Ze nie potrafitas o0dmowic?

Jesli chcesz, zapisz to. Czas, ktory poswiecitas, emocje, ktore ci

towarzyszyty i to, jak sie czutas po fakcie.

Bo oto kluczowy moment tej historii: zdrowe granice nie sg egoizmem.

Sg podstawa szacunku do samej siebie.
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GRANICE TO NIE AGRESJA [CZYLI OBALAMY
NAJWIEKSZY MIT O ASERTYWNOSCI)

Wiele 0s06b boi sig, ze jesli zaczng mowic NIE, to inni uznajg je za wredne,
egoistyczne albo zimne.

To jak mysSlenie, ze jesli zatozysz ptaszcz przeciwdeszczowy, ludzie beda
oskarzac cie o nienawis¢ do deszczu.

Granice to nie atak, to ochrona.

Przyktady:

Agresja: Przestar mnie ciggle prosic, ile razy mam mowic NIE?!
Asertywnos$¢é: Rozumiem, ze to dla ciebie wazne, ale ja nie moge tym

razem pomac.

Agresja: Nie obchodzi mnie, czego chcesz, to twdj problem!
Asertywno$¢: Nie moge sie tego podjac, ale moze kto$ inny bedzie w

stanie pomac.

Czujesz réznice? Granice nie 0znaczajg odgradzania sie od ludzi murem.

Oznaczaja jasne okreslenie, gdzie konczy sie twoja przestrzen.
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- CWICZENIE: CO 0DZYSKASZ, GDY ZACZNIESZ MOWIC NIE?

Wez kartke i wypisz co najmniej trzy rzeczy, ktére odzyskasz, gdy
przestaniesz zgadzac sie na wszystko.

To moze byé¢:

Czas na czytanie ksigzki, ktorq od miesiecy odktadasz.
Weekend bez niechcianych spotkari rodzinnych.

Spokdj ducha bez frustracji, Ze znowu zrobitas cos, czego nie chciatas.

To ¢wiczenie pozwoli ci dostrzec, jak wiele mozesz zyskac, jesli zaczniesz
stawiacC granice. Kiedy zauwazysz te korzysci, tatwiej bedzie ci przejs¢ do

dziatania.
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Tu MIALY BYC NOTATKI, ALE POWIEDZIALAM NIE
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Tu MIALY BYC NOTATKI, ALE POWIEDZIALAM NIE
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Magiczna moc zdrowych
granic, czyli dlaczego
warto mowic NIE




Pora na konkrety. Wiesz juz, dlaczego trudno jest méwic NIE i dlaczego
warto to zmienié. Teraz czas na narzedzia, ktore pomoga ci stawiac
granice w praktyce.

Stawianie granic to jak rzucanie zakle¢ ochronnych — musisz je
wypowiedzie¢ jasno, bez drzenia w gtosie i najlepiej nie otwierajac przy

tym portalu do wymiaru wyrzutéw sumienia.

JAK SKUTECZNIE ZAKOMUNIKOWAC GRANICE | JEJ
PILNOWAC?

Kazde skuteczne NIE powinno zawierac trzy elementy:

Z AKOMUNIKUJ GRANICE JASNO | KONKRETNIE

Nie musisz sie ttumaczyc, ale warto jasno powiedziec, co jest dla ciebie
nieakceptowalne.

Nie zgadzam sie na dodatkowq prace po godzinach.

Nie chce, zebys komentowat moj wyglqd.

Nie pozycze ci pieniegzy.

Czego unikaé?

Przepraszania: Przepraszam, ale nie moge...

Usprawiedliwiania sie: Nie moge, bo mam duzo na gtowie (to otwiera

przestrzen do negocjacji).
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Jak to zrobic¢ lepiej?
Nie moge wzig¢ na siebie tego zadania.

Nie zycze sobie takich komentarzy.

POWIEDZ, JAKIE BEDA KONSEKWENCJE

Czasami samoNIE nie wystarczy — jesli kto$ nie respektuje twoich granic,
musisz jasno okreslic¢, co sie stanie, jesli je przekroczy.

Jeslijeszcze raz to zrobisz, przestane z tobg rozmawiac.

Jesli bedziesz mnie naciskac, nie bede w stanie ci pomdoc w przysztosci.
Jesli znow skomentujesz moj wyglgo, zakoncze te rozmowe.

To pokazuje, ze twoja granica nie jest tylko ,,orosba” —jest decyzja, ktora

ma swoje konsekwencje.

WYEGZEKWUJ SWOJA GRANICE
Kiedy ktos$ testuje twoje NIE, nie negocjuj, nie ttumacz sie, nie tagodz
sytuacji kosztem siebie.
Przyktad:
Ktos komentuje twdj wyglad:
Nie zycze sobie takich komentarzy. Jesli jeszcze raz to powiesz, przestane
Z tobg utrzymywac kontakt.
Ktos ignoruje twoje NIE:
Powiedziatam, ze nie moge pomoc. Jesli bedziesz na mnie naciskac,
skoricze rozmowe.
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Ktos mowi: Oj, przesaodzasz, przeciez tylko zartuje

Dla mnie to nie jest zabawne. Nie zamierzam tego wiecej tolerowac.

Jesli sytuacja sie powtarza, zrob to, co zapowiedziatas.

Mowitam, Ze jesli to sie powtorzy, przestane z tobq utrzymywac kontakt.
Trzymam sie tego.

To moment, w ktorym uczysz innych, ze twoje granice nie podlegaja

negocjacjom.

TECHNIKI ODMAWIANIA, KTORE WARTO ZNAC

KROTKO | NA TEMAT

Niektére sytuacje nie wymagajg ttumaczenia ani dtugiego wstepu.

Wystarczy proste:

Nie, dziekuje.
Nie moge.

To nie dla mnie.
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Bez rozwlekania, bez przepraszania, bez nerwowego smiechu, ktory ma

ztagodzi¢ atmosfere.

Im diuzej ttumaczysz sie z odmowy, tym wiecej miejsca dajesz drugiej

osobie na podwazenie twojego NIE.

METODA ZDARTEJ PLYTY

Dla tych, ktorzy nie przyjmuja pierwszej odmowy. Powtarzaj swoja
decyzje, nie wdajgc sie w dyskusje:

Dziekuje, ale nie moge.

Rozumiem, ale nadal nie moge.

Tak, wiem, ze to wazne, ale nadal nie moge.

Powtarzaj to tak dtugo, az rozmdwca sie podda.

Osoba naciskajgca czesto spodziewa sig, ze w koncu sie ugniesz. Jesli
jednak konsekwentnie powtarzasz swoje stanowisko, przestaje to byc¢

dla niej ,walka, ktorg mozna wygrac”.

METODA SANDWICH POCHWALA, ODMOWA, UPRZEJMOSC

Dobra dla 0s6b, ktdre nie chcg brzmiec ostro:
Barozo doceniam, ze mnie zaprositas, ale tym razem nie dam rady. Mam

nadzieje, ze swietnie sie bawicie!
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Ciesze sie, ze 0 mnie pomyslatas, ale musze odmowic. Wierze, ze dasz

sobie swietnie rade!

t agodzi ton rozmowy, dzieki czemu druga strona nie czuje sie odrzucona,

ale jednoczesnie twoja granica jest wyraznie postawiona.

DAJ SOBIE CZAS NA ODPOWIEDZ

Nie musisz odpowiadac od razu. Jesli czujesz presje, powiedz:
Musze sie zastanowic, dam ci znac jutro.

Nie jestem pewna, czy to dobry moment, musze to przemyslec.

Czasem fatwiej powiedzie¢ nie, jesli najpierw dasz sobie chwile na
zastanowienie. Dodatkowo unikasz zgadzania sie na cos pod wptywem
chwili.

STRATEGIA ,, TAK, ALE”
Jesli trudno ci od razu powiedzie¢ NIE, uzyj tej strateqii:
Chetnie pomoge, ale dopiero w przysztym tygooniu.
Tak, mozemy sie spotkac, ale tylko na goozine.

Tak, moge sie tym zajqc, ale bede potrzebowac dodatkowego czasu.
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Pozwala ciwyznaczy¢ granice w fagodniejszy sposob, dzieki czemu druga

0soba nie odbiera tego jako kategorycznej odmowy.

MILCZENIE TWOJ SOJUSZNIK
Niektorzy nie znosza ciszy i prébuja jg wypetnic¢ kolejnymi argumentami.
Ty tego nie réb.
Jesli ktos$ naciska:
No ale czemu nie mozesz? Zawsze pomagatas!

Nie ttumacz sie. Po prostu patrz i czekaj. Cisza dziata na twojg korzysc.

Ludzie czestoniekomfortowo czujg siewciszyizaczynajgsamiwycofywac

sie z dalszego nacisku.

ODMOWA Z HUMOREM
Dla tych, ktorzy lubia tagodzic¢ napiecie:
Gdybym powiedziata TAK, musiatabym potem odpoczywac przez miesigc,
a nie mam tyle urlopu!
Moja asertywnosc jest teraz na etapie testowania i wtasnie sprawdzam,

czy dziata!

t agodzi sytuacje, ale nadal jasno komunikuje twoje stanowisko.
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Co ROBIC, GDY KTOS NIE AKCEPTUJE ODMOWY ?

Wiesz juz, jak odmawiac, ale co, jesli ktos po prostu nie przyjmuje NIE jako

odpowiedzi?

Os0BA GRA NA TWOJE POCZUCIE WINY

Ale mi tak bardzo na tym zalezy!
Bez ciebie sobie nie poradze!

Naprawde mnie zawiedziesz?

Co mozesz powiedzie¢?
Rozumiem, ze to dla ciebie wazne, ale ja nie moge sie tego podjac.

Wiem, ze to trudne, ale moja decyzja sie nie zmienia.

KT0S PROBUJE CIE ZMANIPULOWAG

No, ale przeciez obiecatas!

Inni sie zgadzayjq, tylko ty robisz problem!

Co mozesz powiedzie¢?

Jesli zle to zrozumiatas, to przepraszam, ale nie moge sie na to zgodzic.

Kazdy ma prawo podjac¢ wiasng decyzje ja podjetam swoja.
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NACISK W PRACY

To tylko jeden maty projekt wiecej.
Przeciez wszyscy zostajg po godzinach.

Co mozesz powiedzie¢?
Mam juz na dzi$ zaplanowane zadania, nie moge przyjac wiecej.

Jesli to priorytet, musimy ustalié, ktére inne zadania mam odtozyc¢.
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d CWICZENIE: TWOJ OSOBISTY ZESTAW GOTOWYCH ODPOWIEDZI

Zapisz trzy sytuacje, w ktorych czesto masz problem z mdwieniem
NIE. Nastepnie dopasuj do kazdej z nich metode, ktora najbardziej ci

odpowiada.

Przyktad:
Sytuacja: Kolezanka prosi mnie o przystuge, na ktorg nie mam czasu.
Gotowa odpowiedz: Bardzo chciatabym pomdc, ale niestety nie moge.

Moze ktos inny bedzie mogt cie wesprzec?

To ¢wiczenie pozwoli ci przygotowac sie na przyszte sytuacje, zeby nie

musie¢ wymysla¢ odpowiedzi na poczekaniu.
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Tu MIALY BYC NOTATKI, ALE POWIEDZIALAM NIE
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Tu MIALY BYC NOTATKI, ALE POWIEDZIALAM NIE
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Tu MIALY BYC NOTATKI, ALE POWIEDZIALAM NIE
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A 2 U LR AR

Jak radzic¢ sobie z
poczuciem winy po
odmowie?



Masz juz swoje techniki odmawiania. Wiesz, jak mowi¢ NIE w réznych
sytuacjach. | pewnie teraz myslisz: Super, ale co zrobic, kiedy po odmowie
czuje sie jak ostatnia egoistka?

Poczucie winy po postawieniu granicy to zupetnie normalna reakcja -
tak nas wychowano. Przez lata styszatas: trzeba pomagac, bgdz mita,
nie odmawiaj. No wiec teraz, kiedy w koncu zaczynasz mowic NIE, twoj

wewnetrzny krytyk uruchamia alarm jak straz pozarna.

DLACZEGO 0DCZUWASZ POCZUCIE WINY?

Oto kilka powoddw, przez ktdére mozesz czuc sie nieswojo po odmowie:

Nie chce nikogo rozczarowaé, bo wolisz by¢ postrzegana jako osoba
uczynna i niezawodna.

Boje sie, ze kto$ sie obrazi, bo konflikt (nawet cichy) wydaje sie gorszy,
niz zrobienie czegos wbrew sobie.

Czuje sie samolubna, bo odmawianie kojarzy ci sie z brakiem empatii.

Tylko ze... czyjes$ rozczarowanie nie oznacza, ze zrobitas cos ztego.
Ktos moze poczuc sie zawiedziony, ale to jego emocja i to on jest za nig
odpowiedzialny. Twdj komfort i granice sg tak samo wazne jak potrzeby
innych.
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= CWICZENIE: ZMIEN MYSLENIE O SOBIE

Zamiast myslec:
Powiedziatam NIE, wiec jestem ztg 0sobg,
sprobuj tak:

Powiedziatam NIE, bo mam prawo decydowac o swoim czasie i energii.
Postawitam granice, bo szanuje siebie.
Odmadwitam, ale to nie znaczy, ze nie dbam o innych. Po prostu dbam takze

o siebie.

Poczucie winy czesto wynika z fatszywych przekonan o tym, czym jest
odmawianie. Zmieniajac narracje w swojej gtowie, zaczynasz postrzegac

asertywnosc¢ jako cos naturalnego, a nie jako cos$ ,,ztego”.
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BIBLIOTEKA GRANIC PRAKTYCZNE CWICZENIE

Granice sa jak miesien, jesli ich nie ¢wiczysz, tatwo stabna. Oto proste

cwiczenie, ktére pomoze ci je wzmocnic.

Podziel kartke na trzy kolumny i wypetnij je wedtug wzoru:
Mojewazne granice (czego nie chce robi¢ lubnaconie chce sie zgadzag)
Nie odbieram telefonow stuzbowych po 18:00.

Nie pozyczam pieniedzy znajomym.

Nie biore dodatkowej pracy w weekendy.

Zdania, ktére pomoga mi je komunikowac¢

Nie odbieram telefonow po 18:00, bo to czas dla mnie i mojej rodziny.
Nie moge pozyczyc ci pieniedzy, nie czuje sie z tym komfortowo.

Nie moge pracowac¢ w weekend, bo potrzebuje odpoczynku.

Osoby, przy ktérych musze je czesciej egzekwowaé

Moyj szef.

Moja przyjaciotka, ktora zawsze prosi o przystugi.

Moja mama, ktora uwaza, ze powinnam odbierac kazdy telefon.

Dlaczego warto to zrobi¢?

Kiedy masz swoje granice zapisane i jasno okreslone, tatwiej jest je
egzekwowac. Zamiast zastanawiaC sie czy powinnam? masz gotowy
plan dziatania.
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Czy JESTES GOTOWA PRZESTAG PRZEPRASZAC ZA
swoJE NIE?

Twoje NIE to nie atak. To nie zniewaga. To nie egoizm.

To wyraz szacunku do samej siebie.

Zbyt czesto myslimy, ze odmawianie wymaga usprawiedliwiania
sie, tagodzenia sytuacji lub przepraszania. Ale czy naprawde musisz

przepraszac za to, ze chcesz zadbac 0 swoje granice?

Czy kiedykolwiek czutas sie winna, bo powieoziatas NIE, chociaz miatas
petne prawo odmowic?

Czy zdarzyto ci sie zgodzi¢ na cos, czego nie chciatas, bo batas sie, ze ktos
sie obrazi?

baroziej ,,mito” i ,,wyttumaczalnie”?

Jeslina cho¢ jedno z tych pytan odpowiedziatas tak, to znak, ze czas na
zmiane.

Nie musisz przeprasza¢ za to, ze:

dbasz o swoje potrzeby,

stawiasz granice,

nie masz ochoty czegos robic,

wybierasz to, co jest dla ciebie dobre.
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Twoje NIE, nie oznacza odrzucenia drugiejosoby. 0znacza, ze wybierasz
siebie.

Pomysl o tym tak — gdy ktos mowi ci NIE, czy zawsze odbierasz to jako
cos ztego? Czy kazda odmowa rujnuje twoje relacje? Pewnie nie. Wiec

dlaczego w druga strone miatoby to dziatac¢ inaczej?

Zamiast przepraszac za swoje granice, sprobuj powiedziec to inaczej:
Przepraszam, ale nie moge dzisiaj pomoc... zamien na: Dzisiaj nie mam
na to przestrzeni.

Przykro mi, ale nie dam rady... zamien na: Nie moge sie tego podjqc.
Wiem, ze to dla ciebie wazne, ale naprawde nie moge... zamien na:

Rozumiem, ale nie moge sie na to zgoozic.
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Pamietaj!

Ludzie mogg byC¢ rozczarowani, ale to ich emocje nie twoja
odpowiedzialnosc¢.

Poczucie winy po odmowie, to tylko efekt wczesniejszych przekonan -
mozesz je zmienic.

Zdrowe granice nie ranig innych, raniich brak granic, gdy dziatasz wbrew

sobie. Asertywnosc to nie agresja. To uczciwos$¢ wobec siebie i innych.

Czy jestes gotowa sprobowac?
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Tu MIALY BYC NOTATKI, ALE POWIEDZIALAM NIE
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Tu MIALY BYC NOTATKI, ALE POWIEDZIALAM NIE
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Granice w praktyce -
gotowe zdania do uzycia




/nasz to uczucie, gdy masz w gtowie piekna, asertywng odpowiedz, ale
kiedy przychodzi co do czego, mowisz eee... no dobra?

Nie martw sie to normalne. Stawianie granic wymaga praktyki. Dlatego
przygotowatam gotowe zdania, ktore mozesz wykorzystac w réznych
sytuacjach.

Wydrukuj je, zapisz w telefonie albo przyklej na loddwke. Niech stana sie

twoim magicznym zakleciem ochronnym.
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GRANICE W PRACY
Masz wrazenie, ze twoja dostepnosc to twdj najwazniejszy atut? Jesl
odbierasz telefony po godzinach, przyjmujesz dodatkowe obowigzki, bo

nikt inny tego nie zrobi i nie potrafisz odmowi¢ szefowi, czas to zmienic.

Nie moge brac na siebie wigecej obowigzkow.

Nie jestem dostepna po goozinach pracy.

Chciatabym, zebysmy jasno okreslili zakres moich zadan.

Nie moge 0zis zostac dtuzej, mam juz inne plany.

Moge sie tym zajqc, ale dopiero w przysztym tygooniu.

Wiem, ze to pilne, ale mam inne zobowigzania nie jestem w stanie tego

zrobi¢ na ozis.

£ CWICZENIE:

Pomysl o jednej sytuacji w pracy, w ktorej ostatnio powiedziatas TAK,
cho¢ chciatas odmaéwié. Wybierz jedno z powyzszych zdan i powiedz je

sobie na gtos. Jak brzmi? Jak sie z tym czujesz?
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GRANICE W RELACJACH

Rodzinaiprzyjaciele to cudowna sprawa... dopdki nie zaczynajg testowac
twojej cierpliwosci. Jesli masz w zyciu ludzi, ktorzy uwazajg, ze twoje
granice sg jedynie propozycja do negocjacji, oto kilka zdan, ktore warto

miec pod reka.

Nie czuje sie komfortowo, gdy ktos komentuje moj wyglgo.
Potrzebuje wiecej przestrzeni dla siebie.

Prosze, nie rob tego, to dla mnie wazne.

Nie moge teraz pomdac, ale zycze ci powodzenia!

Dziekuje za zaproszenie, ale nie mam ochoty na to spotkanie.
Rozumiem, ze masz innq opinie, ale ja widze to inaczey.

To dla mnie zbyt obcigzajgce, nie moge sie tego podjqc.

¢ CWICZENIE;

Zastandw sie, czy jest w twoim otoczeniu kto$, kto czesto przekracza
twoje granice. Jakie zdanie mogtabys mu powiedziec, zeby zaznaczy¢

swoj komfort?
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GRANICE WOBEC SIEBIE

Czasem najwiekszym sabotazystg swoich granic jestes... ty sama.
Przyznaj sie ile razy zmusita$ sie do czegos, bo powinnas, bo tak wypada,
bo wszyscy tak robig?

Oto kilka zdan, ktore pomoga ci by¢ bardziej wyrozumiata dla siebie:

Nie musze byc¢ wszystkim dla wszystkich.

Nie zrobie dzisiaj nic ponad to, na co mam site.
Odpoczynek to nie strata czasu.

Nie jestem odpowiedzialna za uczucia innych ludzi.
Moge zmienic zdanie, jesli uznam, Zze cos mi nie stuzy.

Nie musze byc perfekcyjna wystarczy, ze bede wystarczajgco dobra.

£ CWICZENIE:

Wybierz jedno zdanie i powiedz je sobie na gtos. PowtarZajje przez kilka

dni i zobacz, jak wptywa na twoje myslenie.
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TWOJA DROGA DO ASERTYWNOSCI - CO DALEJ?

Dotartas do konca tego przewodnika, ale to dopiero poczatek twojgj
przygody z asertywnoscia. Tak, przygody, bo stawianie granic to troche jak
podrdz po magicznej krainie, w ktorej musisz nauczyc¢ sie rozpoznawac,
komu mozna zaufaé, gdzie postawi¢ mur, 8 gdzie wystarczy delikatnie
uchylone drzwi.

Im czesciej bedziesz praktykowac swoje NIE, tym bardziej stanie sie ono
naturalne.

Najwazniejsze rzeczy, ktore warto zapamietac:

Nie jeste$ odpowiedzialna za emocje
innych ludzi.

Twoje potrzeby sa rownie wazne jak
potrzeby innych.

Asertywnos¢ to nie agresja to szacunek do
siebie i do innych.

Masz prawo mowi¢ NIE i nie musisz sie z
tego ttumaczyé.
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Co M0ZESz ZROBIC JUZ TERAZ?

Cwicz swoje granice w matych sytuacjach

Zacznij od prostych rzeczy: odmdwienia zaproszenia na kawe,
nieodpowiadania na wiadomosci stuzbowe po godzinach,
powiedzenia nie na cos$, na co naprawde nie masz ochoty.

Ustal swoj pierwszy krok

W jakiej sytuacji najczesciej masz problem z odmowgq?
Jakie zdanie mozesz przygotowac na takq okazje?
Jak sie czujesz na mysl, ze je wypowiesz?

Zapisz sobie zdanie, ktdre cie wzmocni
Mam prawo dbac o siebie.

Nie jestem odpowiedzialna za cuoze oczekiwania.
Moge odmowic, a swiat sie od tego nie zawali.

Obserwuj, jak sie zmienia twoje podejscie

/3 kazdym razem, gdy odmowisz i poczujesz ulge, zatrzymaj sie
na chwile i to zapamietaj. Twoja nowa rzeczywistoS¢ zaczyna
sie wtasnie teraz.
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Daj znac, jesli chcesz podzielic sie swoimi doSwiadczeniami zawsze
chetnie czytam wiadomosci od kobiet, ktdre postanowity przejac kontrole
nad swoim czasem, energig i decyzjami.

Jesli napiszesz do mnie na kontakt@LosPiszeBzdury.pl, na pewno

przeczytam Twojg wiadomosc.

Pamietaj!

Stawianie granic to proces, nie
sprint. Ale z kazdym kolejnym NIE
stajesz sie silniejsza.

Do zobaczenia w Swiecie, gdzie
twoje NIEznaczy NIEiniewymaga
dodatkowych wyjasnien.



CHCESZ 1S¢ DALEJ W SWOJA PODROZ?

Najpiekniejsze odkrycia czekajg tam, gdzie odwaga spotyka sie z

wrazliwoscia.

Praktykuj ssmoswiadomos¢

.. Mozesz to zrobi¢ z moim zeszytem cwiczen "Ja
.. Odkrywam Siebie" — twoj kompas w codziennej

¢~ podrozy do wiasnego wnetrza.

Potrzebujesz gtebszej przemiany?

umow sie na spotkanie 1:1lub dotacz do programu
"TransformacJA" — 6 miesiecy wsparcia, by odzyskac
harmonie i zy¢ w zgodzie ze soba.

Wolisz stucha¢ niz czytaé?

. 0tworz sie na moc niedoskonatosci! Stuchaj podcastu
k.. ,,Na drodze do niedoskonatosci” — opowiesci o

autentycznosci, ktdre dodadza Ci odwagi.

Spotify | Apple Podcasts | YouTube

Chcesz pozostac¢ w kontakcie?

Dotacz do spotecznosci LosPiszeBzdury @
LosPiszeBzdury! Dziele sie tam inspiracjami, ktore nie
trafiajg nigdzie indziej.

Instagram | Facebook | YouTube




DLACZEGO WARTO DZIALAG?

Twoja historia nie konczy sie na ostatniej stronie tego ebooka —to dopiero
poczatek nowego rozdziatu.

Pozostanmy w kontakcie.

@ www.lospiszebzdury.pl

M kontakt@LosPiszeBzdury.pl

+48 608 66 77 83

elospiszebzdury




‘% LOSPISZQBLAUWV P‘

Kiedy zycie rzuca Ci klody pod nogi... utdz z nich most.






