Stres zwykle nie przychodzi jak burza. Czesto wslizguje sie pod drzwi jak zimne powietrze, ktére niby nie
przeszkadza, a jednak odbiera energie. Najpierw masz ,jeszcze chwile”, potem ,musze sie ogarng¢”, a na koncu
okazuje sie, ze rece szybciej biegaja po klawiaturze niz mysli po sensie. Proces zaczyna sie sypac: przeskakujesz
miedzy zadaniami, wracasz do poprzednich wersji, poprawiasz to samo trzy razy, po czym tracisz $lad, dlaczego

to robisz.

Ptynnos¢ nie jest nagroda na koncu wyscigu. To raczej stan, w ktorym napiecie nie blokuje sterow. Gdy proces jest

uspokojony, mdzg przestaje walczy¢ o oddech. Zaczyna sktadac fragmenty w cato$¢, nawet jesli tempo pozostaje

przyzwoite, a nie euforyczne.
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Ponizej zebratem strategie, ktére dziataty mi w pracy, w treningu i w sytuacjach, gdzie presja miata konkretne
konsekwencje. Cze$¢ z nich jest prosta do wdrozenia jeszcze dzis, czes¢ wymaga zmiany nawykow. Wszystkie

maja jeden cel: przetaczy¢ uktad nerwowy z trybu ,zagrozenie” na tryb ,zadanie”.

Skad bierze sie nerwowe hamowanie

Stres to nie tylko emocja. To reakcja fizjologiczna. W praktyce wyglada to tak: rosnie napiecie w przeponie,

zwalnia trawienie, wchodzg krotkie oddechy, a uwaga zaczyna skaka¢ miedzy bodzcami. Wtedy nawet prosta



rzecz, na przyktad rozpoczecie szkicu albo otwarcie pliku z materiatami, urasta do przeszkody. Nie dlatego, ze jest

trudna, tylko dlatego, ze mozg traktuje jg jak punkt zapalny.
Zwykle wida¢ trzy mechanizmy naraz:

Pierwszy to ,petla oceny”. Zamiast robi¢, sprawdzasz, czy robisz dobrze, jeszcze zanim powstanie materiat. To jest

jak pisanie przemdéwienia, zanim wypowiesz pierwsze zdanie.

Drugi to ,mikroprzewidywanie porazki”. Skaczesz myslami do przysztego wniosku, ze co$ sie nie uda, a mozg

prébuje przygotowac sie do obrony. Tyle ze obrona zuzywa paliwo.

Trzeci to ,utrata rytmu”. Gdy proces przerywa sie co kilka minut, pojawia sie koszt przetaczen. Mozesz miec

Swietne umiejetnosci, ale jesli co chwile wracasz do startu, ptynnos¢ staje sie luksusem.

W moim doswiadczeniu najskuteczniejsze uspokajanie procesu zaczyna sie nie od rozumowania, tylko od sygnatu

do ciata: ,to nie jest alarm”. Dopiero potem przychodzi klarownos¢.

Uspokdj ciato, zanim zaczniesz negocjowac z glowa

Ciato jest jak pierwsza warstwa w projekcie. Jesli fundament jest przechylony, nawet najlepszy kod bedzie sie

wykrzaczat. Dlatego zamiast walczy¢ z myslami, daje im mniej paliwa.

Jedna rzecz, ktéra dziata zaskakujagco dobrze, to szybkie przywrécenie oddechu. Nie chodzi o ,idealne
oddychanie”, tylko o zmiane tempa. W stresie oddech zwykle sie sptyca i przyspiesza, wiec robie odwrotnie,

przestawiam rytm.

W praktyce wyglada to u mnie tak: przez okoto minute zwracam uwage na wydech. Wydycham troche wolnigj, niz
wchodze. Nie licze skrupulatnie sekund, bardziej wyczuwam. Potem dodaje tagodne rozciggniecie klatki
piersiowej, delikatne uniesienie barkdw i ich spuszczenie. To proste, ale ma mechaniczny skutek: ciato dostaje

komunikat, ze nie trzeba sie spinad.

Druga rzecz to ,uziemienie uwagi”. Gdy gtowa odpala scenariusze, robie krétka procedure sensoryczna: nazwij w
myslach trzy rzeczy, ktoére widzisz, dwie, ktore styszysz, jedna, ktora czujesz w ciele (na przyktad nacisk stop w
podtodze albo chtéd powietrza na nadgarstku). Nie jest to medytacja na pokaz. To przesuniecie kanatu, zeby

przerwac galop mysli.

Jesli pracuje przy biurku, dorzucam jeszcze mini-ruchem: wstaje na 30 do 60 sekund, przechodze pare krokdw,
wracam i dopiero wtedy zaczynam. W stresie nawet drobny ruch ,resetuje” uktad. Te zasade nauczytem sie na

ciezkich sprintach, kiedy siedzenie przez godzine po prostu dotowato.

Zamien ,musze” na ,.co teraz” (bez obchodzenia problemu)

Stres lubi stowo ,musze”. Ono jest jak spetanie, bo niesie w sobie domysing ocene i poczucie braku kontroli. Gdy
w gfowie pojawia sie ,musze zrobi¢ wszystko naraz”, proces zamiera. Nie dlatego, ze zadanie jest niemozliwe,

tylko dlatego, ze moézg prébuje przetwarzac za duzo naraz.

Zamiast tego wracam do konkretu: co jest najblizszym krokiem, ktory nie wymaga decyzji co do catego projektu.

Najlepiej taki krok, ktory da sie wykonac w krétkim oknie czasu i ktdry nie wymusza perfekgji.
To nie jest unikanie odpowiedzialnosci. To ustawienie mechaniki dziatania.

Przyktad z pracy nad tekstem: zanim pojawi sie ,pisanie wtasciwe”, robie ,rozgrzewke materiatowg”. Otwieram

dokument i przez 10 minut zapisuje surowe notatki, bez stylu. Potem wybieram jedno zdanie, ktére najlepiej



niesie kierunek. Dopiero wtedy zaczynam budowac akapity. Dzieki temu moéj mozg nie walczy z pustka, tylko

kontynuuje juz istniejagcy materiat.

W projektach bardziej technicznych dziata podobny chwyt: zanim buduje rozwiagzanie, zbieram dane wejsciowe i

definiuje minimalny test. Stres spada, bo przestaje zgadywa¢, a zaczynam mierzyc.

Ustal granice dla bodzcow, zanim zaczna cie rozpraszac

Czesto stres rosnie nie z samego zadania, ale z otoczenia, ktoére nieustannie doktada éwiczenia Ptynnos¢ Nie
Jest Talentem nowe bodzce. Powiadomienia, przetaczanie zaktadek, rozmowy w tle, migajace swiatto w kamerze.

To wszystko jest jak dzwiek alarmu, tylko rozproszony.
W praktyce wystarczy czasowa redukcja. Nie musisz zy¢ w bunkrze. Musisz wytaczy¢ bodzce na czas tworzenia.

Wyobraz sobie, ze robisz co$ wymagajagcego mentalnie jak nurkowanie. Jesli co minute kto$ wcigga cie na

powierzchnie, nie ma szans utrzymac gtebi.
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U mnie najczesciej dziata zasada ,blokéw bez negocjacji”. Raz ustalam okno, w ktérym nie sprawdzam nic
nowego. Tylko zadanie. Nie dlatego, ze jestem superzdyscyplinowany, ale dlatego, ze stres lubi przerwy. Kazde

przerwanie procesu daje mu paliwo, bo mozg wykorzystuje moment przerwy do oceny, strachu i poréwnywania.

Warto tez dopilnowac jednego drobiazgu: porzadku na ekranie. Zasada jest prosta. To, co widzisz, wptywa na to,
co myslisz. Gdy na pulpicie jest dziesie¢ projektow, a w przegladarce tuzin kart, mézg dostaje sygnat ,wiele

frontéw”. A potem wigcza strategie przetrwania, czyli rozproszenie.

Zaplanuj pierwszy kontakt z zadaniem, bo to on decyduje o ptynnosci

Pierwsze minuty pracy sa jak brama do jaskini. Jesli wchodzisz w panice, mozesz sie odbi¢ o Sciany. Jesli

wchodzisz z prostym planem, zaczynasz odkrywac.

Dlatego pierwszy kontakt z zadaniem traktuje jak rytuat startowy, krotki, powtarzalny i nudny. Nuda jest tu

atutem, bo nie buduje napiecia ,czy to zadziata".
Oto moja wersja, ktdra w roznych rolach sprawdza sie podobnie:

e yustawiam timer na 20 do 35 minut

* przygotowuje jedno zrodto informacji: plik, notatki, dane wejsciowe
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® zapisuje jedno zdanie ,co powstaje w tym bloku”

® na start robie krok najmniejszy z najmniejszych, bez sprawdzania jakosci

To nie jest magiczna formuta. To jest kontrola poczatku. A poczatek jest miejscem, w ktorym stres najczesciegj

przechwytuje ster.

Kiedy pojawia sie napiecie, nie szukaj winy, szukaj wzorca

Stres potrafi da¢ fatszywy sygnat. ,To zadanie jest zte” albo ,ja jestem do niczego”. W wielu sytuacjach to tylko

interpretacja napiecia, nie prawda o rzeczywistosci.

Najbardziej przydatne, co nauczytem sie robi¢, to mapowanie wzorca. Nie analizuje wszystkiego godzinami. Po

prostu odnotowuje, co poprzedza skok napiecia.

Po jakich momentach najczesciej ,wstaje mentalnie” i zaczynam sie kreci¢? Czy po sprawdzeniu opinii od kogos?
Po wejsciu w trudny fragment? Po braku jasnego nastepnego kroku? Po zmianie kontekstu? Zwykle wychodzi

jedna rzecz, ktora jest powtarzalna.

U mnie czesto to jest kontakt z niepewnoscia. Gdy nie wiem, jak zacze¢, a mam presje czasu, napiecie rosnie.
Wtedy nie prébuje ,by¢ twardy”. Robie procedure obnizenia niepewnosci: definiuje minimalny test, zapisuje trzy

hipotezy, albo ograniczam problem do wersji ,dziata na 80 procent”.

To wazne, bo inaczej stres zaczyna udawacl, ze chodzi o jakosé. A w rzeczywistosci chodzi o bezpieczenstwo

informacyjne.

Technika ,,przejdz przez tarcie”, czyli praca na krawedzi komfortu

Ptynnos¢ nie oznacza, ze wszystko jest tatwe. Oznacza, ze trudnosc jest oswojona. Mozesz by¢ w trybie wyzwania,

ale bez trybu paniki.

Moja zasada brzmi: jesli czuje tarcie, zmniejszam stawke, nie temat. Przyktadowo, gdy pisze i czuje, ze zdanie nie
chce sie utozy¢, nie przepinam sie na nowe watki. Zamiast tego zmieniam sposob pracy: pisze wersje gorsza, ale
prawdziwg, a potem wracam. To jest jak przejscie przez bramke, ktéra na chwile opiera sie o twoje ramiona. Kiedy

przestajesz walczy¢, zaczynasz przechodzic.

W praktyce to dziata szczegdlnie dobrze w zadaniach kreatywnych i w analizie. Jedli ugrzeztem w ,idealnej
strukturze”, robie szkic bez struktury, potem porzadkuje. Jesli ugrzeztem w ,poprawnosci’, robie najpierw

dziatajgca wersje, potem jg czyscic.

Wbrew pozorom taka strategia redukuje stres. Nie dlatego, ze jest tatwiej, tylko dlatego, ze mdj mdzg przestaje

obawiac sie wejscia w nieznane. Zamiast ,mam zrobi¢ dobrze”, dostaje ,mam zrobi¢ wystarczajaco, zeby is¢ dalej”.

Ustal tempo pracy, a nie tylko cel

Stres lubi tempo z chaosu. Kiedy masz wrazenie, ze jestes spoOzniony, zaczynasz przyspieszaé nawet w
momentach, ktore tego nie wymagaja. Efekt jest taki, ze rosnie liczba bteddw, a btedy doktadamy sobie same, bo

jestesmy w trybie alarmu.

Ptynnos$¢ wymaga tempo, ktére ma stabilnos¢. U mnie to najczesciej okoto po6t godziny pracy w skupieniu, potem
krotki reset. Reset jest krotki, bez wciggania w dtugie rozmowy. Chodzi o to, zeby uktad nerwowy zdazyt

Jprzestawi¢ bieg”.



Jesli pracuje w petnym skupieniu, moge zrobi¢ dwie serie pod rzad. Gdy pojawia sie znuzenie i nieche¢, wiem, ze
tempo zaczyna sie psué. Wtedy nie walcze z niecheciag argumentami. Zmieniam forme: wstaje, robie kilka

oddechéw, wracam do prostego kroku, a potem wracam do wtasciwego zadania.

To brzmi zbyt prosto, ale jest w tym konkret. Znuzenie w stresie ma inng jakos$¢ niz zmeczenie po spokojnym
dniu. Tam chodzi o przecigzenie uktadu, nie o brak snu, chociaz brak snu czesto jest paliwem dla ztego stanu.

Konkretny plan na , dzien podwyzszonego napiecia”

Sa dni, w ktorych stres ma wiecej paliwa niz zwykle. Moze to by¢ deadline, spotkanie oceniajace, wazny projekt,
albo po prostu dzien po stabym $nie. Wtedy strategia ,bede bardziej sie starat” konczy sie kolejng serig

rozczarowan.

Dla takich dni mam wersje awaryjna, ktéra ogranicza ryzyko. Nie chodzi o to, zeby by¢ produktywnym za wszelka

cene. Chodzi o to, zeby utrzymac proces w ruchu.

Druga, bardziej praktyczna czes¢ tej uktadanki to prosta lista decyzyjna, ktdra stosuje, gdy napiecie rosnie szybciej
niz kontrola:

* wybieram jedno zadanie gtéwne na blok i odpuszczam reszte na dzi$

¢ redukuje standard jakosci do ,dziata i jest czytelne”

* robie pierwszy krok w czasie krétszym niz 5 minut

® planuje jedna przerwe fizyczng, wstaje i ruszam sie

* koncze blok zapisem ,co robie dalej” zamiast zatrzymywac sie w pustce

To jest lista, bo w kryzysie mézg ma mniejsza pojemnos¢ na kreatywne decyzje. W spokojniejsze dni decyzje
mozesz podejmowac intuicyjnie. W napieciu lepiej mie¢ hamulec.

Granice miedzy uspokojeniem a unikaniem

Uspokajanie procesu nie moze przerodzi¢ sie w wymodwke. Czasem cztowiek méwi ,musze uspokoi¢”, a w
praktyce odktada zadanie pod pozorem pracy nad soba. Wtedy techniki dziataja jak przykrywka. | to szybciej

niszczy zaufanie do wtasnych dziatan.

Jak rozrézniam? Prosty test: czy po uspokojeniu robie ruch w kierunku zadania, nawet jesli minimalny. Jesli nie, to

uspokojenie stato sie ucieczka.

Dlatego kazda technike fizjologiczng tacze z ,nastepstwem”. Zaczynam od oddechu albo uziemienia, a potem
wykonuje krok, ktory jest czescig zadania. Nie po to, zeby ,zastuzyc”, tylko zeby utrzymac spdjnosc. Ptynnosé

powstaje z potaczenia: stan wewnetrzny i dziatanie.

Inny edge case pojawia sie, gdy stres jest sygnatem zdrowotnym, na przyktad narastajacy lek z objawami
somatycznymi, ktore nie mijajg. Wtedy nie warto testowac kolejnych metod samodzielnie. Warto skonsultowac sie

ze specjalista. Moje podejscie to praktyka, ale nie zastepuje opieki medyczne;j.

Jak wroci¢ do ptynnosci po rozjechanym bloku

Nie zawsze idzie idealnie. Zdarza sig, ze blok zostaje przerwany, mysli wracaja, a postep wyglada na zerowy. W

takich momentach kluczowe jest to, jak kohczysz i jak wracasz.



W s$rodku dnia mam zasade: nie wracam do ,tamtego btedu” od razu. Robie przejscie przez prostszy ruch.

Wznawiam w miejscu, gdzie ciato i glowa potrafig bez tarcia utrzymac dziatanie.

Na przyktad, jesli pracowatem nad kodem i utknatem w btedzie, nie wracam od razu do tego samego miejsca po
przerwie. Najpierw robie maty test, ktory daje sygnat ,system dziata“. Potem dopiero wchodze w debugging. To

ogranicza frustracje i zmniejsza ryzyko spirali.

Analogicznie w pisaniu: jesli w poprzednim bloku nie utozyto mi sie zdanie, wracam od akapitu, ktéry jest
tatwiejszy. Nie dlatego, ze uciekam, tylko dlatego, ze buduje stabilnos¢. Kiedy proces wraca, trudniejszy fragment

uktada sie tatwiej.

Plynnos$¢ ma sens, gdy jest powtarzalna

W przygodach najbardziej doceniasz moment, w ktérym Sciezka staje sie znajoma. Ptynno$¢ dziata podobnie.
Kiedy masz powtarzalny sposob startu, powtarzasz skuteczne warunki, a nie za kazdym razem wymyslasz od zera,

jak przetrwad.

W praktyce oznacza to, ze po kilku dniach zauwazasz wtasny rytm: o ktorej porze napiecie rosnie, co je wyzwala,
jakie bodzce je pogtebiaja i jakie rytuaty je obnizajg. Zamiast ,walczy¢ ze stresem”, zaczynasz sterowal

Srodowiskiem.

| to jest najbardziej przyjemna czes¢. Bo kiedy raz uspokoisz proces, masz mniej chwili paniki, mniej cofania i
wiecej realnego postepu. Nie dlatego, ze Swiat staje sie tagodny. Tylko dlatego, ze twoje wnetrze przestaje

reagowac jak alarm.

Mata mapka do wlasnego testu

Jesli chcesz sprawdzi¢, czy strategie u ciebie dziataja, zrob eksperyment, ale krotki. Wybierz jeden dzien, jedna
sytuacje wysokiego napiecia i jedna technike startowa: oddech z wolniejszym wydechem, uziemienie uwagi, albo
.blok bez powiadomien”. Potem obserwuj: czy mniej przeskakujesz, czy tatwiej zaczynasz, czy po przerwie tatwiej

wracasz.

Najwazniejsze pytanie brzmi prosto: czy proces staje sie bardziej ptynny, czy tylko prébujesz uspokoi¢ emocje bez
zmiany dziatania? Jesli idziesz w kierunku ptynnosci, bedziesz to widzie¢ w jakosci decyzji, nie tylko w

SamopoCzuciu.

A kiedy znajdziesz swoja kombinacje, trzymaj sie jej. Ptynnos¢ nie jest loteria. Jest wynikiem tego, co powtarzasz,

gdy nikt nie patrzy.

Jesli masz ochote, mozesz opisa¢, w jakiej sytuacji najczesciej wpadasz w stres i jak wyglada twdj proces na
poczatku dnia. Podpowiem wtedy zestaw dopasowany do twoich warunkéw, tak zeby uspokojenie nie byto

ucieczka, tylko pierwszym krokiem do ruchu.



