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Zanim odpowiesz, odzyskaj
wybór
Ktoś rzuca jedno zdanie. Ty jeszcze przez pół wieczoru układasz
odpowiedź, którą należało wypowiedzieć od razu. Oczywiście w
tej wersji jesteś spokojny, precyzyjny i kończysz rozmowę z
godnością. W prawdziwej wersji było trochę inaczej.

Ten poradnik nie zrobi z Ciebie człowieka bez emocji. Nie
obiecuje też zdania, po którym każdy trudny rozmówca nagle
stanie się rozsądny. Pomoże Ci rozdzielić trzy rzeczy: co się
wydarzyło, co dopowiedziała głowa i co chcesz teraz zrobić.

Nie musisz wygrać każdej wymiany. Czasem wygraną jest
niewysłana wiadomość. Czasem jedno konkretne pytanie. Czasem
wyjście z rozmowy, która przestała być rozmową.

W „Magii kłamstwa” punktem wyjścia jest różnica między
sygnałem a dowodem. Tutaj zaczniemy jeszcze wcześniej: od
chwili między zaczepką a Twoim ruchem.

Nie chodzi o to, żeby nic nie czuć. Chodzi o to, żeby emocja nie pisała
całej odpowiedzi za Ciebie.
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Mapa poradnika
Najpierw poznasz mechanizm zaczepki i prosty schemat PAUZA.
Potem przejdziesz przez sześć sytuacji: rozmowę w pracy,
wiadomość, komentarz publiczny, zaczepkę na ulicy, spotkanie
rodzinne i nacisk na szybką decyzję.

W dalszej części znajdziesz gotowe zdania, sposób naprawienia
własnej zbyt ostrej reakcji, plan siedmiu dni oraz karty ćwiczeń.
Czytaj po kolei albo od razu wybierz sytuację, którą znasz z
własnego życia.

PAUZA to autorska pomoc pamięciowa, nie test psychologiczny
ani zweryfikowana metoda terapeutyczna. Przykłady są fikcyjne.
Nie służą diagnozowaniu innych ludzi. Jedna niemiła uwaga nie
dowodzi manipulacji, a spokojny ton nie dowodzi uczciwości.

Jeżeli sytuacja wiąże się z groźbami lub przemocą, nie traktuj
ćwiczeń jako zadania do zaliczenia. Bezpieczeństwo jest
ważniejsze niż dobrze przeprowadzona rozmowa.

Wybierz jedno zdanie z tego poradnika i wypróbuj je w sytuacji małego
napięcia. Biblioteka dobrych odpowiedzi nie pomoże, jeśli każda
zostanie tylko w bibliotece.
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01 / Zaczepka nie jest
poleceniem
„No tak, z tobą zawsze jest problem”. Zdanie brzmi jak
zaproszenie do wyjaśnień. W rzeczywistości nie zawiera nawet
konkretnego zarzutu. A jednak łatwo zacząć obronę całego
życiorysu, z uwzględnieniem punktualności w trzeciej klasie.

Zaczepka może dotykać czegoś ważnego: kompetencji, lojalności,
uczciwości, przynależności. To dlatego odpowiedź bywa większa
niż samo zdanie. Bronisz nie tylko sprawy, lecz również obrazu
siebie.

Zatrzymaj ten przeskok. Ktoś coś powiedział. To fakt.
Przekonanie, że musisz natychmiast udowodnić swoją wartość,
jest już wnioskiem. Nie masz obowiązku przyjmować go
automatycznie.

Zapytaj siebie: czy w tej wypowiedzi jest konkret, na który mogę
odpowiedzieć? Jeżeli tak, wyjmij go z opakowania. Jeżeli nie,
poproś o przykład albo zakończ wymianę. Nie musisz ustalać, czy
zaczepka była celowa, żeby odmówić rozmowy o swoim „zawsze” i
„nigdy”.

„Której konkretnej sytuacji dotyczy ta uwaga?” To pytanie nie demaskuje
intencji. Sprawdza, czy istnieje temat rozmowy.
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02 / Trzy warstwy jednego
zdania
Wyobraź sobie wiadomość: „Widzę, że znowu nie masz czasu”.
Możliwe, że ktoś próbuje wywołać poczucie winy. Możliwe też, że
nieporadnie mówi o rozczarowaniu. Sam tekst nie rozstrzyga tej
sprawy.

Rozdziel trzy warstwy. Obserwacja: dostałem taką wiadomość po
dwóch godzinach bez odpowiedzi. Interpretacja: ta osoba uważa
mnie za egoistę. Impuls: udowodnię, ile dzisiaj zrobiłem, albo
odpiszę równie złośliwie.

Pierwszą warstwę możesz opisać. Drugą możesz sprawdzić.
Trzeciej nie musisz wykonywać. To ważne rozróżnienie, bo głowa
potrafi skleić wszystkie trzy w jedno pozornie oczywiste „muszę”.

Możliwa odpowiedź: „Dziś mogę porozmawiać po 19. Czy chodzi
o coś pilnego?”. Nie przyznajesz racji zarzutowi, ale zostawiasz
miejsce na rzeczywistą potrzebę.

Jeżeli podobne wiadomości powtarzają się mimo ustaleń,
obserwuj wzorzec i jego koszt. Jedno zdanie jest za małą
podstawą do diagnozy. Powtarzalne przekraczanie ustalonej
granicy jest już informacją potrzebną do decyzji.
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Rozpoznaj trzy warstwy

Oddziel fakt od domysłu i impulsu.

Co się wydarzyło? Co sobie dopowiadam? Co mam ochotę zrobić?
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03 / Co podpowiada Ci ciało
Szczęka robi się twardsza. Palce przyspieszają na klawiaturze.
Głos wchodzi o piętro wyżej. Potraktuj te sygnały jako własny
wskaźnik napięcia, nie jako dowód czegokolwiek o drugiej osobie.

Nie potrzebujesz idealnego spokoju. Na początek wystarczy
zauważyć: „Jestem pobudzony i chcę odpowiedzieć natychmiast”.
Już samo odróżnienie impulsu od decyzji tworzy małe miejsce na
wybór.

Jeżeli możesz, oprzyj stopy, odłóż telefon i przez chwilę oddychaj
zwyczajnie, bez wymuszania. Nie rób z tego kolejnego egzaminu z
opanowania. Pauza może być bardzo prosta: łyk wody, spojrzenie
na notatkę, zdanie „Potrzebuję chwili”.

Nie oceniaj sukcesu po tym, czy złość zniknęła. Sprawdź, czy
następny ruch był mniej kosztowny. Możesz nadal czuć napięcie i
jednocześnie nie wysłać wiadomości, której później będziesz
żałować.

Twój sygnał ostrzegawczy: ......................................
Twój mały ruch zamiast natychmiastowej reakcji:
......................................
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04 / PAUZA: pięć małych
ruchów
P / Przerwij automat. Nie wysyłaj pierwszej wersji. W
rozmowie możesz powiedzieć: „Chwila, chcę odpowiedzieć
konkretnie”.

A / A co jest faktem? Nazwij zachowanie lub treść bez etykiety
osoby. „Padło słowo niekompetentny” to obserwacja. „To narcyz”
nie jest opisem zdarzenia.

U / Ustal cel. Co chcesz załatwić w tej rozmowie? Wyjaśnić
termin? Odmówić? Uzyskać dokument? Nie musisz przy okazji
wygrać konkursu na ostatnie słowo.

Z / Zaznacz granicę. Powiedz, na co się nie zgadzasz i co
zrobisz. Wybieraj działania, nad którymi masz kontrolę.

A / Albo odpowiedz, albo odejdź. Jedno pytanie, krótki
komunikat, umówiona przerwa lub zakończenie kontaktu. Wybór
zależy od celu i bezpieczeństwa.

PAUZA nie gwarantuje dobrej reakcji rozmówcy. Jej zadaniem jest
uporządkowanie Twojego ruchu, a nie sterowanie cudzym zachowaniem.
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Zanim odpowiesz

PAUZA: przypomnienie pięciu kroków.

Przerwij automat, nazwij fakt, ustal cel, zaznacz granicę i wybierz swój
następny ruch.
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05 / Pytanie, odpowiedź czy
koniec?
Nie każda sytuacja wymaga tej samej strategii. Zanim zaczniesz
formułować zdanie, wybierz rodzaj ruchu.

Pytanie ma sens, gdy brakuje konkretu i istnieje szansa na
wyjaśnienie. „Który fragment dokumentu trzeba poprawić?” jest
użyteczniejsze niż „Dlaczego zawsze mnie atakujesz?”.

Odpowiedź ma sens, gdy temat jest jasny. „Wyślę poprawioną
wersję do 15” zamyka więcej spraw niż wykład o swoich
intencjach.

Granica jest potrzebna, gdy forma rozmowy utrudnia jej
prowadzenie. „Omówię błędy, ale nie będę odpowiadać na
wyzwiska”.

Koniec lub przerwa mają sens, gdy rozmowa krąży, granica
jest ignorowana albo dalszy kontakt staje się niebezpieczny.
Przerwa nie musi być karą. Jeżeli chcesz wrócić, określ kiedy:
„Wrócę jutro o 10 do kwestii terminu”.

Nie wracaj tylko dlatego, że ktoś ogłosił Twoje wyjście przegraną.
To jego komentarz, nie regulamin świata.
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Wybierz rodzaj odpowiedzi

Dobierz odpowiedź do sytuacji.

Nie musisz przechodzić przez wszystkie cztery możliwości. Wybierz tę,
która pasuje do sprawy i jest bezpieczna.
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06 / W pracy: wyjmij zadanie
z oceny
Na spotkaniu słyszysz: „Może ktoś bardziej kompetentny
powinien to zrobić”. Chcesz natychmiast przywołać wszystkie
sukcesy z ostatnich trzech lat. Tyle że spotkanie dotyczy jednej
tabeli.

Możesz odpowiedzieć: „Który wynik w tabeli budzi
zastrzeżenia?”. Jeżeli pojawi się konkret, wracasz do pracy:
„Sprawdzę tę formułę i potwierdzę wynik do 14”. Jeżeli pada
kolejna ocena osoby, oddzielasz dwa wątki: „Omówię błąd. Oceny
osobiste nie pomagają go znaleźć”.

Nie obiecuj terminu tylko po to, żeby napięcie zniknęło. Jeżeli
potrzebujesz danych, nazwij zależność: „Potwierdzę termin po
otrzymaniu zestawienia”.

Po spotkaniu zapisz zadanie, ustalenie i termin. Nie dodawaj do
notatki spekulacji o cudzym charakterze. Jeśli zachowanie się
powtarza, zachowuj rzeczowy zapis i rozważ właściwy kanał
wsparcia w organizacji.

Cel minimalny: ustalić, co wymaga poprawy. Nie: sprawić, żeby wszyscy
obecni uznali Cię za człowieka bez wad.
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07 / W wiadomości: nie
wysyłaj szkicu
Komunikator daje niezwykłą możliwość: możesz pomyśleć przed
odpowiedzią. Czasem korzystamy z niej głównie po wysłaniu
wiadomości. Odwróć tę kolejność.

Napisz pierwszą wersję w notatniku, nie w oknie rozmowy. Potem
wykreśl diagnozy, „zawsze”, „nigdy”, cudze intencje i pytania, na
które wcale nie chcesz usłyszeć odpowiedzi. Zostaw fakt, potrzebę
i następny krok.

Zamiast: „Znowu mną manipulujesz i robisz ze mnie idiotę”,
spróbuj: „Ustaliliśmy inny termin. Nie zgodzę się na zmianę
dzisiaj. Mogę wrócić do tego jutro”.

Krótka odpowiedź nie musi być chłodna. Możesz dodać:
„Rozumiem, że to utrudnia Ci plan”. Uznanie trudności nie
oznacza przyjęcia żądania.

Jeżeli sprawa jest skomplikowana, nie rozwiązuj jej w dwudziestu
wiadomościach. Zaproponuj rozmowę o ustalonej porze lub
pisemne zebranie dwóch wariantów. Nie każdy czat musi
zamienić się w całodobowy sąd apelacyjny.
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08 / Publicznie: piszesz także
do widzów
Pod materiałem pojawia się: „Bzdury. Widać, że nie masz
pojęcia”. Kusi Cię, żeby odpowiedzieć mocniej i efektowniej.
Zanim to zrobisz, sprawdź: czy komentarz zawiera sprawdzalne
zastrzeżenie?

Jeżeli tak, odpowiedz na nie i podaj źródło. Jeżeli faktycznie
popełniłeś błąd, popraw materiał. Korekta nie niszczy
wiarygodności tak skutecznie jak obrona błędu za wszelką cenę.

Jeżeli konkretu nie ma, możesz raz zapytać: „Które twierdzenie
kwestionujesz i na jakiej podstawie?”. Brak odpowiedzi też
kończy pewien etap. Nie potrzebujesz pięciu ponagleń.

W rozmowie publicznej Twoim odbiorcą jest również ktoś, kto
niczego nie komentuje. Daj mu zobaczyć standard: fakt, źródło,
korekta, granica. Nie widowisko upokorzenia.

Moderuj zgodnie z jasnymi zasadami. Krytyka treści i groźba to
nie to samo. Nie publikuj danych komentującego i nie wysyłaj
odbiorców na jego profil. Zasięg nie zmienia odwetu w analizę.
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09 / Na ulicy: bezpieczeństwo
zamiast ostatniego słowa
„Na co się patrzysz?” Ktoś rzuca zaczepkę, podchodzi za blisko
albo próbuje wciągnąć Cię w sprzeczkę. Nie musisz ustalać jego
intencji ani udowadniać odwagi. Twoim celem jest bezpiecznie
zakończyć kontakt.

Jeżeli możesz, zachowaj dystans i idź w stronę ludzi, obsługi
sklepu lub ochrony. Nie podchodź bliżej, żeby coś wyjaśnić, i nie
odpowiadaj obelgą. Krótkie „Nie chcę konfliktu” może
wystarczyć. Nie masz jednak obowiązku odpowiadać, jeśli
bezpieczniej jest odejść.

Gdy ktoś idzie za Tobą, blokuje przejście lub grozi, szukaj
pomocy. Zamiast ogólnego „Niech ktoś coś zrobi”, zwróć się do
konkretnej osoby: „Proszę pana w niebieskiej kurtce, proszę
wezwać pomoc”. Przy bezpośrednim zagrożeniu dzwoń pod 112,
gdy tylko możesz zrobić to bezpiecznie. [2]

Jeśli dochodzi do fizycznego ataku, masz prawo do obrony
koniecznej. Nie ryzykuj kolejnej konfrontacji dla nagrania,
riposty czy odzyskania ostatniego słowa. Gdy zagrożenie ustanie,
nie ścigaj napastnika. [3]

Odejście nie jest przyznaniem racji. Jest decyzją, że Twoje
bezpieczeństwo jest ważniejsze niż cudza zaczepka.
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10 / W rodzinie: bez procesu
o całe życie
„Kiedyś to byłeś normalny. Teraz z tobą nie da się rozmawiać”.
Przy wspólnym stole trudno odmówić udziału w dyskusji,
zwłaszcza gdy publiczność zna Twoje dziecięce przezwisko.

Możesz uznać różnicę bez przyjęcia etykiety: „Mamy inne zdanie.
Nie chcę rozmawiać o tym w formie ocen”. Jeśli temat dotyczy
konkretnej decyzji, wróć do niej: „W niedzielę nie przyjedziemy.
Możemy spotkać się za dwa tygodnie”.

Nie tłumacz tej samej granicy coraz bardziej szczegółowo w
nadziei, że w końcu stanie się dozwolona. Wyjaśnienie jest
informacją, nie wnioskiem o zezwolenie na własną decyzję.

Jednocześnie sprawdź swój ton. Granica nie wymaga pogardy.
„Nie będę o tym rozmawiać przy stole” różni się od „Ty i tak nic
nie rozumiesz”.

Jeżeli napięcie rośnie, zrób przerwę, o ile jest to bezpieczne. Nie
musisz wygłaszać podsumowania, które ostatecznie pokaże
wszystkim, kto zaczął.
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11 / Presja czasu: cudzy
pośpiech
„Jeśli naprawdę Ci zależy, zdecydujesz teraz”. Zwróć uwagę na
połączenie dwóch odrębnych rzeczy: tempa decyzji i oceny
Twojego zaangażowania.

Prawdziwy termin może istnieć. Dlatego nie zakładaj od razu złej
intencji. Zapytaj: „Z czego wynika ten termin? Jakie będą
konsekwencje decyzji jutro?”. Konkretna odpowiedź pomaga
ocenić sytuację. Kolejne zawstydzanie nie dostarcza brakujących
danych.

Możesz powiedzieć: „Nie podejmę tej decyzji bez warunków na
piśmie”. Albo: „Jeśli termin upływa dziś, zrezygnuję”. To nie jest
sztuczka negocjacyjna. Mów tak tylko wtedy, gdy rzeczywiście
jesteś gotów na ten wybór.

Nie obiecuj sobie, że rozpoznasz każdą presję. Przygotuj jedną
zasadę dla ważnych spraw: nie podejmuję zobowiązania pod
wpływem zaczepki dotyczącej mojej odwagi, lojalności lub
inteligencji.

„Muszę zdecydować szybko” i „muszę zdecydować na tak” to dwa różne
zdania. Nie pozwól, żeby zlały się w jedno.
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Od oczekiwania do działania

Granica obejmuje działanie, które możesz wykonać.

Nazwij zachowanie, warunek rozmowy i swój ruch. Nie musisz
przekonywać drugiej osoby, żeby zaakceptowała Twoją granicę.
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12 / Granica to Twój następny
ruch
„Masz przestać mnie lekceważyć” opisuje oczekiwanie wobec
kogoś. „Jeżeli wrócą wyzwiska, zakończę rozmowę” opisuje także
Twoje działanie. Ta druga wersja jest łatwiejsza do wykonania, bo
nie wymaga sterowania cudzą wolą.

Dobra granica jest konkretna i proporcjonalna. Nie groź
zerwaniem relacji, gdy chodzi o opóźnioną wiadomość. Nie
obiecuj zgłoszenia, którego nie zamierzasz dokonać. Wielka
zapowiedź bez działania szybko staje się elementem kolejnej
kłótni.

Użyj trzech części: zachowanie, warunek rozmowy, Twój ruch.
„Kiedy pojawiają się wyzwiska, nie możemy omówić sprawy.
Mogę rozmawiać bez nich. Jeśli wrócą, zrobię przerwę”.

Jeżeli wypowiedzenie granicy może zwiększyć zagrożenie, nie
traktuj tej formuły jako obowiązku. Wybierz bezpieczeństwo i
wsparcie, nie pokaz stanowczości.

Granica nie musi spodobać się drugiej osobie, żeby była jasna. Jej
skuteczność oceniaj po tym, czy potrafisz wykonać własny zapowiedziany
ruch.
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13 / Nie pomyl pauzy z
karaniem ciszą
Pauza ma służyć przerwaniu eskalacji. Nie powinna być
narzędziem, którym zmuszasz kogoś do zgadywania, jak odzyskać
Twoją uwagę.

Jeśli chcesz kontynuować rozmowę i jest bezpiecznie, podaj
orientacyjny moment powrotu: „Potrzebuję odpocząć. Wrócę do
tego jutro po pracy”. Jeżeli nie możesz wtedy rozmawiać,
poinformuj o zmianie. Nie wykorzystuj obietnicy powrotu jako
sposobu na wieczne odsuwanie tematu.

Przerwa nie rozwiązuje sporu. Tworzy warunki, w których łatwiej
sprawdzić fakty i ustalić dalsze działania. Po powrocie zacznij od
jednego tematu, nie od rozliczenia całej przerwy.

W kontakcie nękającym nie jesteś zobowiązany do zapowiadania
kolejnej rozmowy. Zakończenie kontaktu i czasowa pauza to
różne decyzje. Nazwij przed sobą, którą podejmujesz.

„Wracam jutro do terminu płatności” jest konkretem. „Odezwę się, kiedy
zrozumiesz, co zrobiłeś” pozostawia drugą osobę w grze bez czytelnych
zasad.



PRAWDA NA WIERZCHU / SIŁA OPANOWANIA

Marek Jankowski / 2026 21

14 / Dwanaście zdań do
wyboru
Gdy pada ocena zamiast konkretu: „Podaj jeden przykład”.
„Do którego ustalenia się odnosisz?”.

Gdy temat ucieka: „Wróćmy do pytania o termin”. „To osobna
sprawa. Zapiszmy ją na później”.

Gdy pojawia się presja: „Nie podejmę decyzji w tej chwili”.
„Potrzebuję warunków na piśmie”.

Gdy forma przekracza granicę: „Omówię problem, ale bez
wyzwisk”. „Jeśli to się powtórzy, zakończę rozmowę”.

Gdy potrzebujesz przerwy: „Nie odpowiem teraz sensownie.
Wrócę jutro”. „Zatrzymuję tę wymianę, zanim ją zaostrzymy”.

Gdy trzeba naprawić własny ruch: „Mój ton był nie w
porządku. Przepraszam”. „Podtrzymuję decyzję, ale wycofuję
obraźliwy komentarz”.

Nie ucz się wszystkich na pamięć. Wybierz dwa, które brzmią
naturalnie w Twoich ustach. Zdanie wypowiedziane jak
komunikat z automatu bywa mniej pomocne niż zwykłe: „Nie
chcę tak rozmawiać”.
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15 / Pięć efektownych
pułapek
Diagnoza zamiast odpowiedzi. „Jesteś manipulatorem”
przenosi spór z zachowania na etykietę. Opisz, co się wydarzyło i
jaki ruch wybierasz.

Ironia jako granica. Błyskotliwa riposta może podkręcić
konflikt. To, że dobrze wyglądałaby na grafice, nie czyni jej dobrą
decyzją w tej rozmowie.

Przesadne wyjaśnianie. Trzecia wersja uzasadnienia nie
zawsze wnosi nowy fakt. Czasem tylko otwiera trzy kolejne pola
sporu.

Udawana obojętność. Nie musisz twierdzić, że nic Cię nie
rusza. Możesz przyznać: „To mnie zdenerwowało i dlatego robię
przerwę”.

Walka o ostatnie słowo. Jeżeli cel został osiągnięty albo
rozmowa nie ma dalszego sensu, końcowy komentarz rozmówcy
nie wymaga obowiązkowej odpowiedzi.

Sprawdź swój plan jednym pytaniem: czy to zdanie pomoże załatwić
sprawę, czy tylko na kilka sekund poprawi mi humor kosztem następnej
godziny?
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16 / Gdy już odpowiedziałeś
za ostro
Nie zawsze zdążysz zrobić pauzę. Czasem wiadomość już poszła,
drzwi już trzasnęły, a w głowie zaczyna się drugi pokaz:
uzasadnianie, dlaczego musiało tak być.

Nie naprawisz sytuacji zdaniem „Przepraszam, ale mnie
sprowokowałeś”. Ono przenosi odpowiedzialność za Twój ruch na
drugą osobę. Możesz uznać jej zachowanie i jednocześnie wziąć
odpowiedzialność za własne.

Spróbuj: „Nazwałem Cię idiotą. To było obraźliwe i przepraszam.
Nadal nie zgadzam się na zmianę ustalonego zakresu. Mogę
omówić dwa warianty jutro”.

Przeprosiny nie zobowiązują Cię do oddania granicy. Granica nie
zwalnia Cię z przeprosin. Te dwie rzeczy mieszczą się w jednej
rozmowie.

Potem zapisz moment, który przegapiłeś. Nie „jestem
beznadziejny”, tylko „zacząłem odpowiadać, kiedy zauważyłem
drżenie rąk”. Następnym razem to może być sygnał do przerwy.

Naprawa nie kasuje skutku. Pokazuje jednak, że umiesz zatrzymać
dokładanie kolejnych szkód.
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17 / Spójrz z boku, nie z
pogardą
Kiedy odtwarzasz rozmowę po raz dwudziesty, sprawdź, czy
rzeczywiście szukasz rozwiązania. Możliwe, że tylko ponownie
uruchamiasz tę samą scenę, tym razem z lepszą ripostą.

Pomocne bywa pytanie: „Co doradziłbym bliskiej osobie w tej
sytuacji?”. Nie po to, żeby unieważnić własne emocje, lecz żeby
zobaczyć również cel, ograniczenia i dostępne ruchy.

Badania nad dystansowaniem się wobec własnych doświadczeń
sugerują, że spojrzenie z perspektywy obserwatora może sprzyjać
bardziej konstruktywnej refleksji. Nie oznacza to gwarancji
spokoju ani potwierdzenia całego schematu PAUZA. [1]

Zapisz trzy zdania: co się stało, co chcę ochronić, co zrobię jako
następne. Jeśli notatka rośnie do kilku stron oskarżenia, wróć do
pytania o najbliższy wykonalny ruch.

Dystans nie oznacza: „Nic się nie wydarzyło”. Oznacza: „To się
wydarzyło, ale nie muszę patrzeć na sprawę wyłącznie z samego środka
napięcia”.



PRAWDA NA WIERZCHU / SIŁA OPANOWANIA

Marek Jankowski / 2026 25

18 / To już nie jest zwykła
zaczepka
Groźby, przemoc, uporczywe nękanie czy publikowanie
prywatnych danych wymagają czegoś więcej niż dobrze dobranej
odpowiedzi. Nie musisz udowadniać opanowania osobie, która
stwarza zagrożenie.

W bezpośrednim zagrożeniu życia lub zdrowia w Polsce dzwoń
pod 112. Numer służy sytuacjom wymagającym pilnej interwencji,
nie zwykłym sporom internetowym. [2]

Jeżeli ktoś fizycznie Cię atakuje, masz prawo bronić siebie i
odpierać bezpośredni, bezprawny atak. Obrona służy
zatrzymaniu zagrożenia, nie odwetowi, a jej sposób powinien być
współmierny do niebezpieczeństwa. Jeśli możesz bezpiecznie się
oddalić, skorzystaj z tej możliwości. Zadzwoń pod 112 tak szybko,
jak możesz zrobić to bezpiecznie, albo poproś konkretną osobę o
wezwanie pomocy. Nie musisz czekać, aż zdarzenie się zakończy.
[2] [3]

Jeżeli możesz zrobić to bezpiecznie, przerwij kontakt i skorzystaj
z pomocy zaufanej osoby lub odpowiedniej instytucji. Zachowuj
otrzymane wiadomości i kontekst zdarzeń, ale nie ryzykuj
konfrontacji tylko po to, by zdobyć dodatkowy materiał.

Nie odpowiadaj ujawnianiem cudzych danych ani
organizowaniem odwetu. Przy długotrwałym nękaniu dobierz
dalsze działania z odpowiednim specjalistą. Ten poradnik nie
zastępuje indywidualnej pomocy prawnej, psychologicznej ani
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interwencji służb.

Brak idealnej reakcji nie czyni Cię odpowiedzialnym za cudzą przemoc.
Bezpieczeństwo jest ważniejsze od wykonania ćwiczenia z komunikacji.
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19 / Twój plan „jeżeli, to”
W napięciu trudno wymyślać rozsądny plan od zera. Przygotuj
wcześniej jeden mały ruch na sytuację, która często się powtarza.
Niech będzie konkretny i możliwy do wykonania.

Zamiast „będę spokojny” zapisz: „Jeżeli zacznę pisać odpowiedź
pełną wykrzykników, przeniosę ją do notatnika i nie wyślę od
razu”. Zamiast „nie dam się” wybierz: „Jeżeli pojawi się ocena
osoby, zapytam o jeden przykład”.

Twój plan nie powinien wymagać, żeby rozmówca zachował się
idealnie. „Jeżeli mnie obrazi, sprawię, że przeprosi” nie jest
planem pod Twoją kontrolą.

Przetestuj zdanie w drobnej sytuacji. Potem sprawdź, czy
zadziałało jako przypomnienie. Jeśli nie, uprość je. Ten zeszyt nie
potrzebuje efektownej deklaracji. Potrzebuje ruchu, który
wykonasz także w zwykły, męczący wtorek.

Jeżeli zauważę: ......................................
To zrobię: ......................................
Zamiast: ......................................
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20 / Siedem dni małej
praktyki
Dzień 1. Zauważ jedną sytuację, w której chciałeś odpowiedzieć
natychmiast. Niczego jeszcze nie poprawiaj. Zapisz sygnał.

Dzień 2. Oddziel obserwację od interpretacji w jednym zdaniu.
Poszukaj drugiego możliwego wyjaśnienia.

Dzień 3. Wybierz dwa naturalne dla Ciebie komunikaty z
rozdziału 13. Powiedz je na głos bez teatralnej stanowczości.

Dzień 4. Przed niepilną odpowiedzią użyj krótkiej pauzy. Oceń
decyzję, nie brak emocji.

Dzień 5. Zapisz jedną granicę razem z własnym następnym
ruchem. Sprawdź, czy naprawdę możesz go wykonać.

Dzień 6. Przećwicz plan „jeżeli, to” w sytuacji małego napięcia.
Nie szukaj celowo konfliktu.

Dzień 7. Porównaj koszt jednej reakcji z wcześniejszymi. Co
pomogło? Co było zbyt skomplikowane? Zachowaj tylko jeden
nawyk na kolejny tydzień.

To propozycja praktyki, nie program leczenia. Pominięty dzień nie zeruje
poprzednich prób.



PRAWDA NA WIERZCHU / SIŁA OPANOWANIA

Marek Jankowski / 2026 29

Karta 1 / Przed rozmową
Temat w jednym zdaniu

........................................................................

Fakty, które mogę wskazać

........................................................................

Moja interpretacja, której jeszcze nie sprawdziłem

........................................................................

Cel minimalny tej rozmowy

........................................................................

Granica i mój ruch, jeżeli zostanie przekroczona

........................................................................

Jedno pytanie, od którego zacznę

........................................................................
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Karta 2 / Po rozmowie
Co naprawdę się wydarzyło? Zapisz zachowanie lub krótką
treść, bez diagnozy.

........................................................................

Który moment uruchomił mój automat?

........................................................................

Co zrobiłem i jaki był koszt?

........................................................................

Czy coś wymaga naprawienia z mojej strony?

........................................................................

Jeden ruch na następną podobną sytuację

........................................................................

Nie oceniaj siebie na podstawie reakcji drugiej osoby. Sprawdź,
czy zrobiłeś to, na co miałeś wpływ, i czy zadbałeś o
bezpieczeństwo.
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Karta kieszonkowa / Zanim
wyślesz
Czy odpowiadam na konkretną sprawę, czy na ocenę swojej
wartości?

Czy oddzieliłem fakt od domysłu o cudzych intencjach?

Czy wiem, co chcę osiągnąć tą odpowiedzią?

Czy moje zdanie zawiera diagnozę, wyzwisko albo groźbę, której
nie zamierzam realizować?

Czy potrzebne jest pytanie, komunikat, granica czy zakończenie
kontaktu?

Czy sytuacja jest bezpieczna?

Wersja najkrótsza: zatrzymaj automat, nazwij fakt, wybierz
ruch.

Nie musisz mieć ostatniego słowa. Dobrze mieć wpływ na swoje
następne.
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Co dalej? Magia kłamstwa
Prowokacja to jeden z momentów, w których łatwo pomylić
emocję z informacją. Szersze pytanie brzmi: jak sprawdzać, gdy
czyjaś opowieść nie zgadza się z tym, co obserwujesz?

„Magia kłamstwa” rozwija ten temat: sygnały i ich ograniczenia,
alternatywne hipotezy, pytania, granice oraz decyzje
podejmowane bez udawania wykrywacza kłamstw. Nie po to,
żeby wszędzie widzieć wroga. Po to, żeby rzadziej oddawać osąd
pierwszej atrakcyjnej historii.

Z tego poradnika zabierz jedną rzecz do użycia dzisiaj. Nie
dziesięć deklaracji na nowe życie. Jedno pytanie. Jedną
niewysłaną pierwszą wersję. Jedną granicę, którą potrafisz
wykonać.

Marek Jankowski
Prawda na Wierzchu

Kontakt i informacje o książce:
prawdanawierzchu@gmail.com

Spokojna odpowiedź nie zawsze kończy konflikt. Może jednak zakończyć
Twój udział w jego automatycznym podkręcaniu.

mailto:prawdanawierzchu@gmail.com
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