Stres przed waznym momentem ma jeden plus: przyspiesza ci w droge. Niezaleznie od tego, czy chodzi o
rozmowe kwalifikacyjna, wystapienie w sali petnej ludzi, pierwsze publiczne czytanie fragmentu ksigzki, egzamin,
lot w delegacje albo wazng rozmowe w zwigzku, w twoim ciele dzieje sie co$ sensownego. To nie jest “zepsucie”.

To jest alarm, ktdéry czasem wigcza sie wtedy, gdy nie ma pozaru.

Problem zaczyna sie dopiero wtedy, gdy traktujesz ten alarm jak dowdd, ze sobie nie poradzisz. Wtedy stres nie
jest juz energia, tylko wyrokiem. Ja nauczytem sie to odwracaé po kilku momentach, w ktérych emocje mnie
praktycznie zdominowaty. Pamietam, jak przed jednym z pierwszych wiekszych wystapien zaczatem mowic
szybciej niz zwykle, bo chciatem “wyplu¢” temat zanim zdaze sie przestraszy¢. Efekt byt odwrotny. Zabrakto mi
tchu w potowie, gtos uciekt w gére i przez reszte sali styszatem bardziej siebie niz to, co chciatem przekazac.
Zauwazytem jedna rzecz: stres nie tylko podnosi napiecie, on zmienia priorytety. Zaczynasz pilnowac¢ wtasnego

samopoczucia, zamiast zadania.

Od tamtej pory traktuje stres przed waznymi momentami jak staty element przygotowania, tak jak sprawdza sie
paski w plecaku przed wejsciem na szlak. Mozna iS¢ bez sprawdzania, ale wtedy masz szanse na bdl, gdy

zorientujesz sie dopiero w potowie drogi.

Co stres robi w twoim ciele (i dlaczego to bywa przydatne)

Stres rzadko przychodzi jako jedno uczucie. Najczesciej ma kilka warstw, ktore naktadaja sie na siebie:
przyspieszone mysli, Kliknij po wiecej spiecie miesni, suchos¢ w ustach, czasem lekkie drzenie dtoni. To nie
przypadek. Organizm przygotowuje cie do dziatania. Serce pracuje mocniej, bo potrzebuje "pradu” do ruchu.
Uktad oddechowy pracuje intensywniej, bo sygnat alarmowy domaga sie wiekszej podazy powietrza. Migsnie

napinaja sie, jakbys miat zaraz albo walczy¢, albo uciekac.

Tylko kompletny poradnik o sukcesie ze "wazny moment” rzadko wymaga walki w dostownym sensie. Rozmowa
z rekruterem nie jest potyczka, a prezentacja nie jest ucieczka przed dzika zwierzyna. | wtedy mozesz utknaé w
trybie alarmowym, zamiast przetozy¢ te energie na konkret: zdanie, decyzje, ruch dtoni, spokojny wdech przed

pierwszym zdaniem.

Najciekawsze jest to, ze stres wcale nie musi robi¢ szkody, jesli poprowadzisz go w kierunku zadania. Czesto
wystarczy zmiana jednego nawyku, na przyktad sposdb, w jaki wchodzisz w moment. U mnie dziata to najlepiej
przy “pierwszych dwoch minutach”. Jedli w pierwszych minutach umiem oddac kontrole oddechowi i rytmowi

wypowiedzi, to reszta zwykle uktada sie sama.

Rozpoznaj roznice miedzy napieciem a panika

Sa dni, kiedy stres jest jak dobrze nastrojony beben: czujesz go, ale pomaga utrzymacd rytm. Jest tez druga wersja,
kiedy robi sie gorgco w gtowie, a ciato przechodzi w tryb “odetnij sie”. Zdarza sie Uzyskaj wiecej informacji to
zwlaszcza wtedy, gdy spiecie miesza sie z mysla “nie wolno mi zawies¢”. To wtedy pojawia sie panika: nie tylko

boisz sie, ale tez zaczynasz oceniac siebie w trakcie dziatania, jeszcze zanim zacznie sie wtasciwy etap.

Probowatem to kiedys$ wprost “zagtuszy¢” racjonalizacjg. Miatem w gtowie krotkie rozkazy typu: “spokojnie, nic sie
nie stanie, to tylko...” | dziatato przez chwile, a potem wracato mocniej, bo umyst odbierat to jako negocjacje z
zagrozeniem. Z perspektywy czasu wiem, ze lepiej dziata przyjecie napiecia bez walki z nim. To znaczy: “tak,

jestem zdenerwowany, i to jest normalne, teraz robie krok w strone zadania".
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Jezeli nie jestes pewien, w ktorym miegjscu jestes, zwrdé uwage na trzy sygnaty. Nie chodzi o diagnoze medyczna,

tylko o obserwacje.

Pierwszy: czy jestes w stanie wykona¢ maty, prosty ruch, na przyktad przejs¢ sie trzy kroki, usias¢, rozluznic¢
szczeke. Jesli tak, napiecie jest bardziej kontrolowalne. Drugi: czy potrafisz utozy¢ jedng sensowng mysl o tym, co
robisz teraz, zamiast krecic¢ sie wokot przysztej katastrofy. Trzeci: czy w twoim tempie pojawia sie “przyspieszenie”

bez decyzji. Panika czesto prowadzi do automatycznego tempa, ktore zjada jakosc.

Gdy to czujesz, nie walczysz z emocjami. Kierujesz je.

Zr6b z przygotowania rytuat, nie liste zadan

Wiele oséb przygotowuje sie “na szybko": korekta, przeglad notatek, ostatni raz spojrze¢ na szczegdty i juz. To
dziata czasem, ale stres lubi wtedy wraca¢, bo w srodku zostaje niespdjnosc. Ciato widzi, ze umyst konczy w

pospiechu, a to dla organizmu jest niepewnos¢, ktora trzeba zrekompensowac alarmem.

Ja wole przygotowanie z rytuatem, takim, ktéry jest powtarzalny niezaleznie od tego, czy to prezentacja, czy
rozmowa. Rytuat méwi ciatu: “to jest ten moment, ale znam schemat wejscia”. Nie musi by¢ skomplikowany.
Moze by¢ oparty o konkretne czynnosci przed wyjsciem.

Dla mnie wazne byto zrozumienie, ze mdj stres spada nie dlatego, ze “juz wiem, ze bedzie dobrze”, tylko dlatego,
ze wiem, co robie w odpowiedniej kolejnosci. Jak w wyprawie: nie musisz przewidzie¢ pogody na miesiac, ale

warto miec¢ zapiete buty i sprawdzony kierunek na pierwsze kilometry.

Krotki plan wejscia w zadanie (sprawdza sie tuz przed)

1. Zréb jedna runde rozluznienia w ciele: szczeka, kark, barki, dtonie. Daj sobie 30 do 45 sekund, bez dazenia do
idealnego spokoju.

2. Zrob oddech, ktory uspokaja, ale nie wytacza: wdech przez nos na okoto 4 sekundy, dtugi wydech na okoto 6
do 8 sekund, 3 cykle.

3. Powiedz na gftos jedno zdanie, ktére zacznie twoje dziatanie. Dla méwcy to moze by¢ pierwsze wprowadzenie,
dla rozmowy rekrutacyjnej - jedno zdanie o tym, jak pracujesz.

4. Zanim wejdziesz, “odczep” mysl o wyniku. Zostaw ja na bok i wro¢ do: “teraz robie pierwsza rzecz”.

To brzmi banalnie, ale efekt jest realny, bo przenosi cie z poziomu leku na poziom czynnosci.

Przelacznik uwagi: zadanie zamiast oceny siebie

Najwiekszy btad w stresie to proba jednoczesnego wykonywania zadania i oceniania, czy wypadasz dobrze. To
jakby wchodzi¢ na stroma sciane i w potowie mysle¢, czy rekawiczki pasuja kolorystycznie do uprzezy. Mozesz to

rozwazac pozniej, ale teraz liczy sie chwyt.

W praktyce dziata zasada “uwaga na obiekt”. Przesuwasz skupienie z siebie na to, co jest przed toba. Wystapienie:
stuchacze i przekaz. Rozmowa: pytania i odpowiedzi. Egzamin: zadanie, ktére masz rozwigza¢ w kolejnosci, nie
“jak wypadne w oczach”.

Kiedys, przed waznym sprawdzianem, utknatem w mysli “wszyscy widza, ze jestem nerwowy”. Prawda jest taka, ze
wiekszos$¢ ludzi nie ma takiej czutosci na twoje mikroobjawy, jak ty masz na wiasne. Ale nawet jesli ktos zauwazy,
to i tak liczy sie twoja sprawnos¢ w zadaniu. Wtedy zadziatata prosta sztuczka: w gtowie miatem nie “badz

spokojny”, tylko “zréb krok A, potem krok B”. Kazdy kolejny krok odcina czes¢ petli mysli.



Nie musisz by¢ nieomylny. Musisz by¢ kierowany.

Oddychaj jak cztowiek, ktory ma czas, a nie jak cztowiek, ktéremu
zabrano tlen

Oddech jest najblizszym przyciskiem do systemu nerwowego. Tylko trzeba go ustawic tak, by nie brzmiat jak

wymuszone uspokajanie. Dtugie wydechy zwykle poradnik o sukcesie dla liderow dziataja lepiej niz "wielkie

wdechy”. Wdech ma tendencje do podkrecania, a wydech jest sygnatem dla ciata, ze zagrozenie oddala sie.

SUKCES?

elfmastery

Zwrdc tez uwage na tempo mowy. Jesli oddychasz szybko, to mowa naturalnie tez przyspiesza. Z kolei jesli mowa
przyspiesza, zaczynasz méwic¢ “o pot kroku za szybko”, co generuje kolejne napiecie. U mnie najlepsze sa mate
pauzy w trakcie mowienia, nawet potsekundowe. Ludzie mysla, ze to przemyslany rytm. Dla ciebie to jest reset

uktadu oddechowego.

W sytuacjach, gdzie nie mozesz robi¢ ¢wiczen na gtos, korzystaj z wersji “podskérnej”: wydtuz wydech w nosie,
rozluznij jezyk w jamie ustnej, pus¢ barki w dot. Brzmi jak instrukcja, ale w praktyce to jest decyzja: przestan

napinac tor oddechu.

Praca z myslami: nie walcz, ale je uporzadkuj
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Stres zwykle karmi sie chaosem. Mysli nie przychodza w porzadku. Skacza, mieszajg fakty z wyobrazeniami, do
tego doktadamy jeszcze poréwnania z innymi. Ja probowatem kiedys “wymazac” mysli o porazce. To nie dziata.

Umyst traktuje probe ttumienia jak potwierdzenie, ze co$ jest wazne.

Lepsze podejscie to uczynienie mysli uzyteczna. To znaczy: nazwij ja i powiedz, czego dotyczy. Przyktad: “Boje sie,
ze zabraknie mi czasu” albo “Boje sie, ze nie odpowiem pewnie”. Takie zdania nie zmieniajg $wiata, ale zmieniaja
zadanie. Jesli problemem jest czas, robisz prébe skrocenia. Jesli problemem jest pewnos¢, przygotowujesz

schemat odpowiedzi, na przyktad: co jest pytaniem, jakie sa punkty, jaka konkluzje podajesz.

Zauwazytem, ze to dziata nawet wtedy, gdy mysl jest irracjonalna. Méj mozg moze krzycze¢, ze "to bedzie

katastrofa”, ale gdy rozbije to na konkrety, wracam do dziatan. Stres wtedy traci paliwo, bo nie jest juz mgta, tylko

mapa.

Jedna szybka technika na momenty graniczne

Kiedy czujesz, ze zaraz cie "przycisnie”, zastosuj prosty podziat na trzy kategorie w gtowie, bez zapisywania:

® (o jest pod moja kontrolg teraz.
® (o jest pod moja kontrola pdznie;j.

® (o jest poza kontrola i tylko niszczy energie, jesli w to wchodze.

To nie jest filozofia. To jest oszczedzanie nerwdw. Kontrolujesz przygotowanie, rytm i pierwsze zdania. Nie
kontrolujesz tego, jak doktadnie zareaguje ktos$ inny ani czy w sali bedzie idealnie ciepto. Jesli prébujesz

kontrolowac¢ wszystko, wchodzisz w konflikt z rzeczywistoscia, a stres wygrywa.

Jak testowac odpornosc bez rozpedzania leku

W adventurystycznym stylu mozna powiedziec¢: stres to trening terenu. Tylko trzeba to robi¢ madrze. Jesli masz
chwile i mozesz, zamiast czeka¢ na “prawdziwy test”, zréb prébe w warunkach troche gorszych niz idealne. To

buduje odpornos¢, bo twoje ciato uczy sie: “aha, moge by¢ zdenerwowany i nadal dziatac”.

U mnie sSwietnie dziataty trzy strategie przed wiekszymi prezentacjami. Najpierw prébowatem powiedzie¢
pierwsze zdanie na gtos w domu dwa razy, pierwszy raz “na sucho”, drugi raz z realnym tempem. Potem
nagrywatem sie na telefonie, ale tylko w zakresie tempa i oddechu, bez oceniania barwy gtosu. Trzeci krok byt
najwazniejszy: prositem kogos, zeby przerwat mi po 30 do 40 sekundach, zadawat pytanie, jakby to byta sytuacja

nieprzewidziana. Taki mini-teren uczy elastycznosci.

Jesli nie masz mozliwosci prob “z przeszkoda”, zréb chociaz jedna rzecz, ktorej nie lubisz, ale w bezpiecznej skali.
Na przyktad, powiedz znajomemu prosbe, o ktérg zwykle prosisz mato stanowczo. To jest stres w wersji

treningowej, a nie w wersji egzaminacyjnej. | to jest bardzo praktyczne.

Kiedy adrenalina pomaga, a kiedy szkodzi

Sa momenty, kiedy stres daje ci przewage. Na przyktad, gdy musisz szybko zareagowac, poprowadzi¢ rozmowe,

wybrnac¢ z nieoczekiwanego pytania. Wtedy adrenalina bywa paliwem.

Szkodzi, gdy zaczyna sterowal twojag percepcja. Jesli widzisz wszystko jako ocene, zaczynasz sie spieszyc. Jesli
ciato jest zbyt napiete, tracisz drobne umiejetnosci, na przyktad artykulacje, stuchanie ze zrozumieniem,

subtelnos$¢ odpowiedzi.



Zaufaj temu, co obserwujesz. Gdy stres cie “podnosi”, ale potrafisz skupic sie na zadaniu, to jest dobry znak. Gdy
stres cie "pcha” w automatyczne dziatania, zaczynasz gubi¢ watki. Wtedy potrzebujesz powrotu do podstaw:

oddech, pauza, wolniejszy rytm, prosta struktura.

Sygnaly, ze stres wymaga korekty, nie ignorowania
® Zaczynasz mowic szybciej, zanim zdazysz zebra¢ mysli.
® lapiesz sie na tym, ze patrzysz na siebie w myslach zamiast na odbiorcow.

® Pojawia sie "zamrozenie”, kiedy pytanie jest zrozumiate, ale ciato reaguje jak na zagrozenie.

Jesli widzisz te sygnaty, nie czekaj. Korekta w trakcie jest lepsza niz czekanie az “przejdzie”.

Narzedzia, ktére maja sens w praktyce, nie tylko w teorii

W stresie ludzie lubig méwi¢ o pozytywnym mysleniu. Problem w tym, ze przy waznych momentach pozytywne

mysli moga zabrzmiec jak udawanie. Ja wole narzedzia, ktore sg sprawdzalne “tu i teraz".

Po pierwsze, trzymaj sie rytmu dnia. Jesli niewyspany organizm ma potem walczy¢ o spokdj, stres ma tatwiejsza
droge. Nie zawsze da sie spac idealnie, ale da sie zrobic¢ rozsadny kompromis: wczesniejsze pdjscie spac¢ o 30 do

60 minut, nie przesadzanie z kofeing po potudniu, prosta kolacja bez ciezkich niespodzianek.

Po drugie, zadbaj o temperature i wygode. To brzmi lekko, ale w sali, w samochodzie czy na korytarzu stres
potrafi rosna¢, gdy jeste$ niewygodnie ubrany. Drobne rzeczy, na przyktad skarpetki bez ucisku, buty ktére

“siadaja” dobrze, sa jak mate kotwice.

Po trzecie, przygotuj “plan B" na nieprzewidziane elementy. Nie chodzi o katastroficzne scenariusze. Chodzi o
proste zabezpieczenia: dokumenty w jednym miejscu, w razie opdznienia wejs¢ plan czasowy, w razie braku
mozliwosci wydruku w telefonie mie¢ pod reka wersje. Kiedy masz plan B, stres ma mniej powoddw, by tworzyé

czarny obraz.

| po czwarte, wybierz aktywnos¢ roztadowujaca tuz przed momentem. U mnie dziata krétki ruch, 10 do 20 minut:
spacer, lekkie rozciggniecie, czasem kilka spokojnych przysiadow. Nie idz w “wyciskanie”, bo zbyt duza

intensywnos¢ moze pogorszy¢ napiecie. Chodzi o przestawienie uktadu.

Jak rozmawia¢, gdy to ty jestes strona “pod ocena”



W rozmowach, prezentacjach i rozmowach kwalifikacyjnych stres czesto przykleja sie do pytania: “jak wypadne?”.

Jesli to pytanie prowadzi, odpowiedzi robig sie albo zbyt defensywne, albo zbyt nerwowe.

Ja stosuje jedna prostg zasade: odpowiadaj w formie, ktéra daje ci stabilnos¢. To moze by¢ schemat: Spojrz na te
strone krétka odpowiedz, potem uzasadnienie, na koniec przyktad albo wynik. Dzieki temu nie musisz
“generowac od zera"” w sekundzie. Twoja gtowa pracuje w trybie uktadania klockéw, a nie w trybie ratowania sie w

pozarze.

Jesli nie znasz odpowiedzi, nie udawaj. Lepiej powiedzie¢, ze potrzebujesz chwili na doprecyzowanie i zadac
pytanie. Brzmi to spokojniej niz opowie$¢ o tym, ze “na pewno”. W stresie ludzie czesto tracg wiarygodnos¢ nie

przez brak wiedzy, tylko przez zbyt mocne udawanie pewnosci.

| jeszcze jeden detal, ktéry jest mniej oczywisty: stuchaj wolniej. To brzmi jak sprzecznosé, bo stres przyspiesza.
Ale wolniejsze stuchanie czesto sprawia, ze lepiej rozumiesz pytanie, a wtedy odpowiedz jest prostsza i mniej

nerwowa. Zyskujesz kontrole nad tym, co naprawde dzieje sie w rozmowie.

Po waznym momencie: nie karac sie analiza

Czesty btad po wszystkim: wracasz do sceny i doszukujesz sie bteddéw. Analiza jest potrzebna, ale w odpowiednim

czasie i dawce. Jesli analizujesz od razu, stres nadal ma aktywne paliwo i nie pozwala ci sie zregenerowac.

Po moim “zderzeniu z wtasnym tempem” nauczytem sie robi¢ tak: najpierw 10 minut wyjscia z emogji, krétki
spacer, woda, co$ lekkiego do jedzenia. Potem dopiero zastanawiam sie nad jedna rzecza, ktoéra poprawie
nastepnym razem. Tylko jedna. Dwie albo trzy zmiany naraz wygladaja ambitnie, ale w praktyce ucza cie paniki,

bo w gtowie powstaje lista win.

Jesli chcesz przygody z treningiem, wybierz rozwdj, nie samokrytyke.

Kiedy potrzebujesz wsparcia specjalistycznego

Sa sytuacje, gdy stres wychodzi poza “normalne przed waznym” i staje sie problemem w codziennym
funkcjonowaniu. Jesli objawy sa silne, powtarzajg sie czesto, wywotuja ataki paniki, bezsenno$¢ albo wyraznie
utrudniaja zycie, warto porozmawiac z psychologiem lub psychiatra. To nie jest wstyd, to jest inwestycja w twoja
zdolnos¢ dziatania. Czasem wystarczy kilka spotkan, czasem potrzeba dtuzszej pracy, ale w kazdym wariancie

zyskujesz narzedzia dopasowane do ciebie.

Jedli jednak twoja sytuacja to “typowy stres przed waznym momentem”, da sie go prowadzi¢ praktycznie, bez

czekania na cud.

Twoja przewaga: umiesz by¢ zdenerwowany i nadal dziatac

Najbardziej przydatna zmiana, jakg mozna zrobi¢, brzmi prawie banalnie, ale w praktyce jest rewolucyjna:

przestan wymagac od siebie spokoju. Zacznij wymagac od siebie dziatania mimo napiecia.

Stres przed waznym momentem bedzie wracal. Mozesz go oswajaé. Mozesz uczyé ciato, ze alarm nie musi
konczyc sie paralizem. Mozesz trenowaé wejscie, rytm oddechu, strukture odpowiedzi i przetgcznik uwagi z siebie

na zadanie.

A kiedy przyjdzie kolejny wazny dzien, nie bedziesz walczyt z tym, ze czujesz. Bedziesz prowadzit to uczucie jak
przewodnik prowadzi ekipe w gérach: z mapa, kompasem i swiadomoscia, ze czasem wiatr jest mocniejszy, ale

kierunek pozostaje ten sam.
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