Presja bywa zdradliwa. Nie przychodzi zawsze jak gtosna lawina. Czasem wchodzi cicho, przez przyspieszone
mysli, suchg spotgtoske w gardle i krotsze oddechy. Nagle zaczynasz reagowac zamiast dziatac. | wtasnie wtedy
najtatwiej oddac przewage: przestac czytac sytuacje, zareagowac zbyt wczesnie, powiedziec za duzo albo za mato,

wykonac ruch ,zeby juz co$ zrobi¢”, zamiast wykonac ruch, ktéry realnie kontroluje tor gry.

W praktyce zawodowej i osobistej presja ma podobny wzoér. Najpierw ciato zaczyna przyspiesza¢. Potem uwaga
zaweza sie do jednego watku, zwykle tego najgorszego. Potem decyzje staja sie impulsywne, bo mézg szuka ulgi,
a nie jakosci. Gdy to widziatem u siebie i u innych, najczestszy btad brzmi: ,skoro sie stresuje, musze zacisna¢ zeby

i ogarnac”. Problem w tym, Ze zaci$niecie zebow czesto ogarnia jedynie napiecie, a nie sytuacje.

Ponizej zebratem techniki, ktérych uzywam wtedy, gdy presja jest realna: w rozmowach o duzej wadze, przed
wystapieniem, w sporze, na spotkaniu z decydentami, a nawet w sporcie amatorskim, gdzie liczy sie timing. To nie
sg czary. To sg proste mechanizmy sterowania ciatem i uwaga, zeby odzyska¢ kontrole. Kluczowy motyw

przewodni jest jeden: zanim ,zrobisz cokolwiek”, wro¢ do stanu, w ktérym umiesz wybierac.

Skad sie bierze presja, zanim jeszcze ,,cos sie dzieje”

Presja ma dwie warstwy. Pierwsza to sytuacja, ktéra naprawde co$ wazy. Druga to historia, ktorg mézg do niej

dopisuje. Ta druga warstwa potrafi zdominowac pierwszg, bo jest szybka i gtosna.

Ciato dostaje sygnat alarmu, czesto jeszcze przed tym, zanim zdasz sobie sprawe, ze jest alarm. Podczas stresu
ro$nie napiecie miesni, oddech robi sie ptytszy, a tetno przyspiesza. To nie jest tylko dyskomfort. To jest konkretna

zmiana w sposobie myslenia: mniej pracy dla kory przedczotowej, wiecej dla automatycznych reakgji.

Zdarzato mi sie wejs¢ na spotkanie i dopiero po kilku minutach zauwazyé, ze moéwie szybciej niz zwykle. W
tamtym momencie modj argument wcale nie byt stabszy, ale tempo i ton zabieraly rozméwcy czas na
przetworzenie. Gdy odpowiedz przychodzita, ja bytem juz w trybie obrony, a nie w trybie wspotpracy. To drobny

bfad, ale w grach decydujag drobne przewagi.

Najwazniejsze, co warto rozbroi¢, to przekonanie, ze presja jest ,przez kogos” albo ,przez sytuacje”. Presja jest tez

przez to, jak reagujesz na sygnaty z ciata. Jesli tego nie przerwiesz, ciato samo bedzie dyktowato tempo.

Najpierw przerwij petle, dopiero potem walcz o wynik

Jest roznica miedzy technika na stres a technika na wynik. Technika na wynik zaktada, ze od razu zrobisz wtasciwe

rzeczy. Technika na stres skupia sie na tym, zeby$ w ogdle miat szanse zrobi¢ wiasciwe rzeczy.

W praktyce oznacza to krétka przerwe w automacie. Nie chodzi o dtuga medytacje ani o cudowne ,uspokojenie

w minute”. Chodzi o odzyskanie dwoch rzeczy: kontroli oddechu i mikro-przerwy w myslach.

Jesdli czujesz, ze presja ,pcha”, sprobuj przenies¢ uwage na cos$ neutralnego i fizycznego. Najtatwiej dziata oddech,
bo jest dostepny natychmiast. Nie musisz go robic¢ idealnie. Wystarczy zmieni¢ rytm na swiadomy, nawet na
krotko.

Szybki reset, gdy czujesz, ze oddajesz przewage

1. Zréb wydech dtuzszy niz wdech. Na przyktad wdech przez nos na okoto 3 sekundy i wydech na okoto 5-6

sekund, powtdrz 3 razy.



2. Rozluznij zuchwe i jezyk. Dotknij niebo jezykiem i pozwdl, by szczeka opadta o milimetry. To brzmi banalnie, a
robi roznice w tonie gtosu.

3. .Nazwij presje” w myslach jednym zdaniem: ,Jestem w trybie alarmu”. Bez oceny. To obniza intensywnos¢
historii w gtowie.

4. Powiedz pierwsze zdanie wolniej niz planowates. Niekiedy tylko to ratuje catg jakos¢ rozmowy, bo daje ci czas

na wybor.

Ten zestaw nie jest po to, zeby ,przesta¢ czuc stres”. Ma doprowadzi¢ prawdziwy-sukces.pl do tego, ze stres

przestaje prowadzic.

Presja w rozmowie: mow mniej, ale trafniej

Najwieksza szkoda, ktdra presja wyrzadza w rozmowie, to utrata selektywnosci. Gdy jestes pod napieciem, chcesz
zamkna¢ temat szybciej. To pcha do dopowiadania argumentéw, ktérych w spokoju bys w ogdle nie uzyt, albo do

zbyt wczesnego przejscia na obrone.

ZROBIEO SIE

Jedna rzecz, ktéra zauwazytem u bardzo kompetentnych oséb, to ich spokojny ,przestdj”. Oni potrafig zatrzymac
sie na utamek sekundy, zanim odpowiedza. Dla nich to nie jest pauza ,bo nie wiedz3”. To jest pauza ,bo

wybieraja”.

Moja praktyka w trudnych rozmowach wyglada tak: najpierw ustalam cel w jednym zdaniu, potem dopiero
mowie. Cel ma by¢ krétki, bo pod presja mdzg nie znosi abstrakcji. Przyktady celéw, ktére realnie pomagaja:

® ,Chce, zeby druga strona zrozumiata ryzyko i zrodto kosztéw".

* ,Chce sprawdzi¢, co tak naprawde jest priorytetem decydenta”.

® ,Chce ustali¢ decyzje i termin, nie debatowad w nieskohczonosc”.

Gdy nie wiesz, jaki cel masz w gtowie, zaczynasz broni¢ swojego wizerunku. W presji to sie konczy dygotem w

gtosie i proba ,wygrania” zamiast rozwigzania.


https://prawdziwy-sukces.pl/autor/katarzyna-chlodnicka/

Wazny detal: jak oddychasz podczas stuchania. Jesli mowisz szybciej, to czesto dlatego, ze nie jestes w petni w
odbiorze. A jesli jestes rozproszony przez wiasne napiecie, to przestajesz stysze¢ konkrety w odpowiedzi. Pod
presja naprawde trudno jest uniknac tej putapki, ale da sie jg obejs¢, wracajac do oddechu i do jednego pytania:

.Co ta osoba wtasnie powiedziata, co ma znaczenie dla decyzji?”

Presja w sporze: nie musisz wygrywa¢ argumentem, zeby wygrac
kontrola

W sporze tatwo pomyli¢ kontrole z dominacja. Presja pcha do dominowania, bo chcesz uciszyé watpliwosé. W

praktyce dominuje ten, kto trzyma rame. Rame daje tempo odpowiedzi, pytania i zakres dyskusji.

Technika, ktéra czesto dziata: ,zwez rame, zanim odpowiesz”. Zamiast brnagé w ocene, najpierw doprecyzuj

warunek brzegowy. To moze by¢ jedno krotkie pytanie lub para zdan, ktére porzadkuja.

Przyktad: kto$ rzuca krytyke typu ,To nie dziata, bo to jest niepraktyczne”. Pod presja cztowiek wpada w
wyliczanke. Lepiej zadziata zdanie: ,Zamierzasz ocenia¢ to w kontekscie wdrozenia czy w kontekscie kosztow? Bo

sg dwie rozne osie decyzji”. To nie jest unik. To jest kontrola.

Dlaczego to dziata? Bo presja chce cie wciggna¢ w chaos. Ramy i kryteria wyprowadzajg cie z autopilota. A gdy

wracasz z autopilota do wyboru, automatycznie zmniejsza sie napiecie.

Ciato w stresie: jak odzyskac ,,gtadki” ruch gtowy i dtoni

Sa sytuacje, w ktorych presja jest tak silna, ze stowa juz nie wystarcza. Wystapienie, prezentacja, rozmowa na
stojaco, spotkanie ,na zywo" bez mozliwosci korekty w myslach. Wtedy twoje ciato staje sie narzedziem, a stres

staje sie jego sabotazysta.

Wielu ludzi mysli, ze ,trzeba sie uspokoi¢”. Ja wole myslec: ,trzeba usunac waskie gardta w ciele”. Gdy stres rosnie,
najczesciej cierpi:

® oddech,

® 7uchwa,

* barki,

e drobne ruchy dtoni.



Co robi¢, gdy czujesz, ze ,leca ci rece” albo gtos sie tamie? Najprostsza korekta, jaka datem sobie w kilku trudnych
momentach, to zmieni¢ pozycje barkéw i rozluzni¢ dtonie, zanim zaczniesz moéwi¢ petnymi zdaniami. Brzmi jak
porada z kursu mowy ciata, ale to dziata, bo napiecie w dtoniach zwykle idzie razem z napieciem w gtowie.
Rozluzniajac dtonie, czesto rozluzniasz decyzje.

Jesdli stoisz: sprébuj przytrzymad ciezar ciata réwniej na obu stopach, zamiast opierac sie caly czas na jednej

nodze. Dla moézgu to sygnat bezpieczenstwa, choéby symbolicznego.

Nie chodzi o perfekcje. Wystarczy, zeby ciato przestato wygladac i dziatac jak alarm.

Presja przed decyzja: wybierz jedno kryterium i nie zmieniaj go w
trakcie
W pracy presja czesto pojawia sie nie wtedy, gdy rozmawiasz, tylko wtedy, gdy podejmujesz decyzje. Decyzja pod

napieciem bywa chaotyczna, bo prébujesz uwzgledni¢ wszystko naraz. Potem zmieniasz zdanie, bo pojawiaja sie

kolejne argumenty w gtowie, czasem sprzeczne.
Dziatajg dwie reguty, ktére mozna zastosowac od reki.

Po pierwsze: jedno kryterium na raz. Nie chodzi o to, ze jedno kryterium jest wiecznie wazniejsze od innych.
Chodzi o kolejnos¢. Najpierw wybierasz kryterium, ktére ma najwieksza wage, potem dopiero dopasowujesz
reszte. Jesli wchodzisz w decyzje, gdy nie masz kryterium, presja zacznie je kreowac za ciebie, a zwykle wybierze
najgtosniejsze, czyli takie, ktére ma najsilniejszy tadunek emocjonalny.

Po drugie: zréb mikro-rame czasowa. Na przyktad ,mam 6 minut, by wybrac kierunek, a potem weryfikacja".
Presja nienawidzi ram, bo ramy mdwia: to nie jest wieczna walka. Presja lubi ,jeszcze troche dopracuje”, bo to

odsuwa konfrontacje z ryzykiem.

W praktyce, gdy decyzja jest wazna, presja probuje cie przekona¢, ze jesli nie podejmiesz natychmiast, to stracisz
wszystko. Czesto prawda jest odwrotna. Jesli masz 80 procent danych i sensowng logike, mozesz podjac decyzje,

a potem prowadzi¢ korekte. To jest duzo lepsze niz walka w nieskonczonosé.

Kiedy stres daje przewage, a kiedy ja odbiera

Wazny niuans: stres nie zawsze jest wrogiem. Czasem jest paliwem. Problem zaczyna sie wtedy, gdy stres

przetacza cie z trybu ,sterowanie” na tryb ,reakcja”.

Sygnaty, ze stres dziata na twojg korzys¢, sg dos¢ subtelne. Mysli sg czystsze, méwisz zwiezlej, styszysz rozmdwce i

jestes w stanie wykonad ruch, nawet jesli nie jest komfortowy. Twoje ciato jest pobudzone, ale nie chaotyczne.

Sygnaty, ze oddajesz przewage, sa zwykle fizyczne i powtarzalne. Napiecie w zuchwie, drzenie gtosu,
przyspieszone tempo mowienia, czeste przerywanie, dopowiadanie wyjasnien ,na wszelki wypadek”. Wtedy presja

wygrywa, bo przejmujesz role oskarzonego albo obroncy, zamiast pozosta¢ w roli osoby kierujacej procesem.
Ponizej krétko: co najczesciej pogarsza sytuacje, gdy czujesz presje i chcesz nie straci¢ kontroli.

1. Przepychanie sie przez emocje, zamiast zwolnienia tempa pierwszej odpowiedzi.
2. Dopowiadanie zbyt wielu uzasadnien w jednym momencie, az przestaje by¢ jasne, co jest decyzja.
3. Udawanie, ze stresu nie ma, i ignorowanie sygnatow ciata, ktére juz wptywajg na gtos i ruch.

4. Zmienianie kryteriéw w Srodku decyzji, bo pojawia sie nowy strach albo nowy argument w gtowie.

To nie sg moralne btedy. To sg typowe mechanizmy obronne, tylko ze majg koszt.



Trening na dtugo przed presja: jak przygotowac ,, automatyczny spust”

Najtatwiej jest powiedzie¢ ,zréb reset”, gdy juz jestes w srodku. Trudniej jest, gdy wiesz, ze presja nadchodzi i

masz jg w kalendarzu. Dlatego warto trenowac wczesniej, tak zeby stres miat mniej miejsca na chaos.

Proponuje podejscie ,przygotuj dzwignie”. Dzwignie to krétkie schematy uruchamiane w odpowiednim
momencie. Nie musza by¢ rozbudowane. Najlepiej, jesli sa powtarzalne i proste, bo pod presja nie ma czasu na

eksperymenty.

Przyktad z zycia: przed trudna rozmowa miatem tendencje do zbyt szybkiego méwienia. Wiedziatem o tym, ale
dopdki nie wprowadzitem dzwigni, wchodzitem w stary nawyk. Zadziatato to dopiero, gdy ustalitem sobie rytuat
startu: pierwsze zdanie odczytywatem w gtowie z wolniejszg intonacja i robitem jeden swiadomy, diuzszy wydech
przed wejsciem do pokoju. Dziato sie to w sekundach. Efekt byt zauwazalny, bo tempo rozmowy przestato mnie

prowadzic.

Inny przyktad: kto$ z zespotu zawsze moéwit ,juz to ttumacze”, gdy pojawiata sie niepewnosé. To miato dobry
zamiar, ale pod presja zmieniato sie w wyktad, ktéry nikomu nie pomagat. Rozwigzaniem byta zmiana dzwigni na
bardziej pragmatyczna: zamiast ,ttumacze”, wchodzito jedno pytanie: ,Powiedz, czego doktadnie potrzebujesz do

decyzji". To skracato droge do celu.

Jesdli szukasz wiasnych dzwigni, wybierz jedng rzecz z trzech obszaréw: oddech, struktura wypowiedzi, sposéb
stuchania. Reszte dopracujesz pdzniej. W stresie liczy sie to, ze masz cos, co dziata nawet wtedy, gdy jestes

rozkojarzony.

Jak stuchac pod presja, zeby nie straci¢ przewagi

Stuchanie pod presja to osobna umiejetnosc¢. Presja czesto sprawia, ze czekasz na wtasna kolej, zamiast naprawde
odbierac tres¢. Wtedy nie styszysz niuanséw, a potem probujesz ,nadrobi¢” argumenty. Nadrobione argumenty

zwykle sg za pézno albo sg w innym kierunku.

Dobrze pomaga prosta reguta mentalna: odbieraj zdanie i dopiero wtedy decyduj, co z nim zrobisz. Brzmi

oczywiscie, ale w stresie mozg dziata inaczej. Zmusza cie do automatu: ,zareaguj”, a nie ,odbierz".

Praktyczny sposéb: powtarzaj w myslach jeden element, ktéry druga osoba podata jako fakt lub warunek. Moze
to by¢ liczba, termin, ograniczenie, a nawet styl oczekiwania. Jesli druga strona powiedziata, ze ma budzet tylko
do konca kwartatu, to jest kotwica. Gdy masz kotwice, tatwiej utrzymacé rame rozmowy i nie dac sie wciagnaé w

emocjonalne pobocza.

Gdy presja nie znika: jak gra¢ dalej bez wypalenia

Sa sytuacje, w ktérych presja jest diugotrwata. Terminy, duze odpowiedzialnosci, staty konflikt intereséw. Wtedy

jedna technika resetu nie wystarczy, bo uktad nerwowy jest stale pod obcigzeniem.

Co zwykle dziata w dtuzszym horyzoncie, to zmiana rytmu ,wysitek - regeneracja”. To nie jest slogan. To jest

logika uktadu nerwowego: jesli robisz tylko wysitek, to kolejne decyzje beda coraz drozsze emocjonalnie.
W codziennych realiach najczesciej ratuja trzy rzeczy:

* mikroprzerwy w dzien pracy (nawet po kilka minut),
® sen jako priorytet, nie jako nagroda za ,dobry tydzien”,

® ograniczanie bodzcow, ktore nasilajg alarm (np. Ciggte przegladanie wiadomosci tuz przed spotkaniem).
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Jesli wiesz, ze za godzine jest trudna rozmowa, przygotuj sie nie tylko merytorycznie, ale tez organizacyjnie: zrob
miejsce w kalendarzu na dojscie do siebie, a nie tylko na ,wejscie w temat”. To brzmi prosto, ale w praktyce

wiekszos$¢ ludzi planuje spotkania, a nie planuje wtasnego uktadu nerwowego.

Profesjonalny detal: mierz postep, nie emocje

Presja kusi, zebys oceniat skutecznos$¢ po tym, jak sie czujesz. ,Jest mi gorzej, wiec jestem gorszy”. To prosta

putapka. Emocje sg zmienne, kompetencja moze by¢ stabilna.
W praktyce tatwiej jest mierzy¢ postep po zachowaniu. Przyktady wskaznikow, ktére sg uczciwe i uzyteczne:

* udato sie zadac kluczowe pytanie zanim poszty wyjasnienia,
® udato sie wrdcic¢ do kryterium decyzji,

* nie podniosta sie gtosnos¢ w momencie tarcia,

* wypowiedz byta krotka, ale wystarczajgco konkretna.

Emocje moga by¢ wysokie, ale jesli twoje zachowania utrzymuja przewage, to wygrywasz proces. Napiecie staje

sie wtedy paliwem do dziatania, a nie kierownikiem catej sytuacji.

Na koniec, ale bez patosu: przewaga to wybor w utamku chwili

Najbardziej zyciowa prawda o stresie jest taka, ze czesto wygrywa nie ten, kto ma ,wiekszg odwage”, tylko ten,
kto odzyskuje moment wyboru. Ten moment bywa krétki, czasem trwa mniej niz sekunde, ale od niego zalezy, czy

pojdziesz w chaos, czy w sterowanie.

Jedli nastepnym razem poczujesz, ze presja zaczyna cie popycha¢, sprobuj nie walczy¢ z emocja na site. Zrob
prosta przerwe, wydtuz wydech, rozluznij zuchwe i powiedz pierwsze zdanie wolniej. Nastepnie dopiero wybierz,

co powiedzie¢, jakie pytanie zadacd i jakie kryterium utrzymac.

To jest przewaga, ktéra mozesz zabra¢ ze sobg wszedzie. Nie znika wraz z tym, ze kto$ méwi ostro, kto$ przerywa
albo pojawia sie temat, ktérego sie boisz. To jest umiejetnos¢ wracania do sterowania, zanim automat przejmie

kierownice.



