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sertywność to sze-
reg spójnych ze sobą cech i umiejętności, służących za-
równo dziecku, jak i osobom w jego otoczeniu. Nie jest to 
jednak kompetencja wrodzona. Potrzeba wiele uważno-
ści rodzica, żeby od najmłodszych lat wesprzeć dziecko 
w jej rozwoju. 
Sytuację wciąż komplikuje potoczne rozumienie pojęcia 
„grzeczne dziecko” jako uległego, spokojnego, wykonu-
jącego polecenia i sterowanego przez rodziców. Spełnia-
jącego potrzeby dorosłych, a nie własne. Często rodzic 
chce po prostu, aby było posłuszne i zrobiło to, co mu 
każe, bo uznaje, że jest to dla niego dobre. Komunikat 
„Bądź grzeczny” oznacza zwykle: nie sprawiaj proble-

A

Bezpieczne „nie” 
Asertywność jest nieodłącznym elementem bezpiecznego  
dorastania. Jak wspierać dziecko na drodze między dbaniem o swoje 
potrzeby a dbaniem o innych? Jak wesprzeć dzieci w odważnym 
mówieniu o swoich potrzebach?
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mów, nie zawracaj głowy, dziel się zabawkami, ustępuj 
podczas konfliktów, nie broń się, nie zadawaj niewy-
godnych pytań, wyłącz samodzielne myślenie, szanuj 
starszych i bądź posłuszny bez względu na to, co każą 
ci zrobić, nie płacz, nie złość się, nie tęsknij, nie wyrażaj 
swoich potrzeb i emocji.
Długotrwałe skrywanie i tłumienie w sobie emocji 
z powodu braku asertywności wpłynie niekorzystnie na 
zdrowie psychiczne i fizyczne. Dziecko będzie nauczo-
ne zachowań przeciwstawnych, a więc unikowych bądź 
agresywnych. Bez wsparcia w treningu asertywności nie 
będzie umiało sobie poradzić z zagrożeniami i pokusa-
mi, które spotka w życiu, ani dokonać trudnego wyboru, 
kiedy przed takim stanie, na przykład kiedy znajomy na-
mawia, podpuszcza do drobnej kradzieży, palenia papie-
rosów czy picia alkoholu.

Dbanie o bazę
Na rozwój asertywności dziecka wpływa przede wszyst-
kich tzw. dbanie o bazę, czyli codzienne budowanie 
poczucia własnej wartości. Aby dziecko czuło się warto-
ściowe, musi być wartością dla swoich rodziców. Kocha-
ne miłością bezwarunkową – takie, jakie jest. Poczucie 
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modzielności sprzyja zadawanie pytań: „Dlaczego tak 
wybrałeś?”; „W co chcesz się pobawić?”; „Dlaczego ci na 
tym zależy?”. Niech rodzic zastanowi się nad oddaniem 
kontroli nad życiem dziecku w tak wielu obszarach, jak 
to tylko możliwe, oczywiście z poszanowaniem własnych 
potrzeb i zasad bezpieczeństwa.
Trzecim niezbędnym aspektem w budowaniu asertyw-
ności dziecka jest nauka wyrażania swojego zdania i dba-
nia o granice. Umiejętność mówienia „nie”. Tylko, jeśli 
dziecko będzie mogło polemizować, wymieniać myśli, 
przyjmować je lub odrzucać w kontakcie z rodzicami, ro-
dzeństwem, kolegami w szkole, nauczycielami, będzie to 
potrafiło robić także w życiu dorosłym. Rodzic powinien 
szanować zdanie dziecka, w tym odmienne od swojego. 
Znajdować czas na wysłuchanie go.

Pilnowanie granic
Bardzo ważne jest, by dziecko w każdej sytuacji, w któ-
rej nie czuje się komfortowo, mówiło stanowcze „nie”. 
W tym celu rodzic może uświadamiać je, że może się 
z nim nie zgadzać i to nie wpłynie na relacje między nimi. 
Od najmłodszych lat rodzic może w różnych sytuacjach 
przypominać dziecku: „Możesz się nie zgodzić, żeby Staś 
zabierał ci zabawkę”; „Możesz powiedzieć, żeby Krysia 
się tak mocno nie przytulała”; „Możesz powiedzieć, że 
teraz nie masz ochoty”; „Powiedz: nie zgadzam się”. Cen-
ne będzie też zwrócenie uwagi, że inne dziecko także ma 
prawo czegoś nie chcieć: „Zobacz, Tosia pokazuje ci, że 
nie chce teraz z tobą tańczyć”. 
Ważne, by rodzic pokazał dziecku, że granice są czymś, 
o co należy dbać i się troszczyć; że dbanie o siebie jest 
czymś zdrowym i naturalnym. Rodzic powinien reago-
wać, kiedy ktoś narusza granice dziecka lub jego. Spo-
sób reakcji będzie oczywiście zależny od sytuacji. Bardzo 
ważne jest jednak, aby w trakcie danego zdarzenia lub po 
nim porozmawiać z dzieckiem o tym, co się stało, i po-
kazać mu, że nie zgadzamy się na krzywdzenie nas lub 
innych – nie zgadzamy się na naruszanie naszych granic. 
Przykładowa rozmowa może wyglądać tak: „Sąsiadka na 
ciebie nakrzyczała i powiedziała, że masz nie być bek-
są. Nie zdążyłam jej odpowiedzieć, ale wiedz, że możesz 
płakać i być sobą”. „Nie zgadzam się, aby inni mówili do 
ciebie podniesionym głosem”; „Tomek był rozzłoszczo-
ny i cię uderzył. Nie zgadzam się na to. Nie chcę, żeby 
ktoś cię bił, i nie chcę, abyś ty biła innych. Bicie nie jest 
w porządku”.

wartości wynika z samego faktu jego istnienia. Jest zwią-
zane z godnością małego człowieka, a nie z jego kon-
kretnymi umiejętnościami i wiedzą. Rodzic powinien 
akceptować każdy etap rozwoju dziecka i dostosowywać 
wymagania oraz oczekiwania do jego możliwości. Opie-
kun buduje bezpieczeństwo i akceptację każdego dnia 
tym, jak coś robi i jak zwraca się do dziecka.
Za pomocą słów rodzic może zapewnić, że zawsze do-
strzega, zauważa swoje dziecko i słucha go uważnie. 
Pomocne będą w tym zwroty: „Widzę cię”; „Co o tym 
myślisz?”; „Opowiesz mi o tym?”; „Możesz”; „Spróbuj”; 
„Próbuj jeszcze raz”; „Potrafisz”; „Dobrze, że tak robisz”; 
„Widzę, że się bardzo starasz”; „Nie mogę się doczekać, 
jak o tym od ciebie usłyszę”; „Dziękuję, że mi o tym 
powiedziałeś”; „Widzę, że się nad tym napracowałeś”; 
„Rozumiem, czemu tak czujesz – masz do tego prawo”; 
„Cieszę się, że jesteś”; „Jesteś ważny”; „Kocham cię bez 
względu na wszystko”. 
Warto przy tym pamiętać, że dziecko potrzebuje czuło-
ści, kojącego dotyku i przytulenia.
Kolejnym ważnym atrybutem asertywności jest samo-
dzielność dziecka. Mały człowiek musi wiedzieć, że może 
decydować. Może wybrać ulubiony owoc, zdecydować, 
ile zje, w co się ubierze, którą zabawką się pobawi. Sa-
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Dziecko również się uczy, kiedy rodzic dba o swoje gra-
nice w relacji z nim. Nie występuje z pozycji siły, ale 
tłumaczy mu, żeby mogło zrozumieć, mówiąc np.: „Nie 
zgadzam się na rzucanie piłką w lampę. Chciałabym, 
żeby było tutaj bezpiecznie dla nas. Porzucamy razem do 
basenu z kulkami?”.

Nauka empatii
Asertywność to także bycie empatycznym, umiejętność 
wypracowywania kompromisów, reprezentowanie wła-
snych interesów z uwzględnieniem interesów innych, 
słuchanie i odpowiednie reagowanie niezależnie od tego, 
czy zgadzamy się z czyjąś opinią; to także przyznanie się 
do błędu i przeprosiny. W czasie kształtowania dziecka, 
by stało się asertywnym dorosłym, konieczne jest więc 
rozwijanie dojrzałej empatii i nauka komunikowania po-
trzeb i emocji. 
W pierwszej kolejności rodzic może zadbać o jakość 
empatycznej relacji budowanej z dzieckiem. Ważne, 
żeby dziecko i rodzic mieli codziennie chwilę na roz-
mowę w bliskości i intymności. Rodzic, ucząc empatii, 
pokazuje, że każda osoba jest równie ważna i zasługuje 
na szacunek. Mówi o emocjach i zachowaniach innych, 
np. „Kajtek uderzył Michała w przedszkolu”. Uświada-
miamy, że Michał płacze, że to boli, że to jest krzywdzą-
ce, a nikt nie zasługuje, by być krzywdzonym, również 
Kajtek. Rodzic uczy rozumienia emocji dziecka, ale też 

emocji innych w jego otocze-
niu. Robi to przede wszystkim, 
zwracając na nie uwagę, nazy-
wając je. Opowiadając, co dzie-
je się z ciałem, kiedy pojawiają 
się radość, smutek, strach czy 
złość. Wspólnie z dzieckiem 
szukają odpowiedzi, po co taka 
emocja się pojawia, o czym nas 
informuje. Pomoże w tym gra 
„Emocjonujące zdania” po-
legająca na tworzeniu zdania 
według wzoru: „XX to ważna 
emocja, bo pomaga mi w YY. 
Czuję ją, gdy ZZ”. Na przykład: 
„Złość to ważna emocja, bo po-
maga mi w zauważeniu, że coś 
mi się nie podoba i chcę czegoś 
innego. Czuję ją, kiedy ktoś każe 
mi robić coś szybciej”. „Radość 
to ważna emocja, bo pomaga mi 
zauważać, co dla mnie dobre, co 
lubię. Czuję radość, gdy słońce 
grzeje moje plecy”.
Zamierzeniem rodzica jest to, 
by jego dziecko stało się do-
rosłym, który ma głębokie za-
ufanie do samego siebie, który 
prosi o to, czego chce, lecz nie 
wymaga tego. Potrafi odmó-
wić. Ma swoje zdanie i potrafi 
je wyrażać. Podejmuje decyzje 
i ponosi ich konsekwencje. Po-
pełnia błędy i odnosi sukcesy. 
Zmienia się. Wie, że nie musi 
wszystkiego wiedzieć, może za-
pytać lub poprosić. Decyduje, 
czy chce angażować się w pro-
blemy innych ludzi. Pozwala so-
bie na robienie rzeczy, na które 
ma ochotę. Wielce wartościowe 
byłoby, gdyby rodzice reprezen-
towali taką postawę na co dzień, 
a ich dzieci mogły się uczyć od 
nich w niezwykle istotnym pro-
cesie naśladowania. //
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