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INTRO 

Siedzisz przy biurku, ekran świeci zbyt jasno jak na poranek, 
który jeszcze nie zdążył się wydarzyć w twojej głowie, i zanim 
kawa zdąży cokolwiek naprawić, palec już automatycznie 
przesuwa się po ikonie LinkedIn, jakby to nie była decyzja, 
tylko odruch wyuczony gdzieś pomiędzy potrzebą bycia kimś 
a lękiem, że jesteś nikim. Otwierasz aplikację i pierwsze, co 
widzisz, to uśmiechnięta twarz kogoś, kto właśnie ogłosił swój 
sukces w sposób, który brzmi jak spontaniczna refleksja, ale 
w rzeczywistości jest precyzyjnie skonstruowaną narracją 
mającą udowodnić światu, że jego życie ma kierunek. To nie 
jest zwykły post, tylko mikro-spektakl, w którym każda linijka 
jest przemyślana tak, żeby jednocześnie wyglądać na 
przypadkową i niepodważalną. I zanim zdążysz się 
zorientować, już nie czytasz, tylko porównujesz, bo LinkedIn 
nie działa na poziomie informacji, tylko na poziomie hierarchii. 

To porównanie nie jest głośne ani dramatyczne, bo nie polega 
na tym, że mówisz sobie wprost, że jesteś gorszy, tylko na 
subtelnej korekcie własnego obrazu, która dzieje się poza 
świadomością, w momencie gdy ktoś inny ogłasza swoją 
promocję, swoją zmianę pracy albo swój „niesamowity 
projekt”, który tak naprawdę brzmi jak każda inna praca, tylko 
opisana językiem, który nadaje jej sens. Mechanizm polega na 
tym, że nie oceniasz już rzeczywistości, tylko jej wersję 
opowiedzianą przez ludzi, którzy mają interes w tym, żeby 
wyglądała ona lepiej niż jest. I właśnie dlatego działa, bo nie 
masz dostępu do kontrastu, do zwykłej codzienności tych 
samych osób, które na LinkedInie są wersją siebie 
pozbawioną chaosu. 

Problem zaczyna się w momencie, w którym przestajesz 
traktować to jako teatr, a zaczynasz jako standard, bo wtedy 
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każda twoja własna decyzja, która nie wygląda jak 
„strategiczny ruch”, zaczyna wydawać się błędem, nawet jeśli 
jeszcze wczoraj była dla ciebie naturalna. To nie jest efekt 
jednego posta, tylko powtarzalnej ekspozycji na narracje, 
które nie pokazują procesu, tylko wynik, i to w sposób, który 
sugeruje, że wynik był logiczną konsekwencją „odwagi”, 
„determinacji” i „wyjścia ze strefy komfortu”. Mechanizm jest 
prosty, ale jego siła polega na tym, że nie daje ci przestrzeni 
na bycie przeciętnym bez poczucia, że coś przegrywasz. I 
właśnie dlatego LinkedIn nie motywuje, tylko destabilizuje. 

Najbardziej niebezpieczne jest to, że wszystko odbywa się 
pod przykrywką profesjonalizmu, który ma uspokajać, a nie 
prowokować, bo przecież to nie jest platforma do chwalenia 
się, tylko do „dzielenia się doświadczeniem”. Ta narracja jest 
kluczowa, bo pozwala każdemu użytkownikowi uwierzyć, że 
jego autopromocja jest w rzeczywistości pomocą dla innych, 
co usuwa poczucie wstydu i zastępuje je poczuciem misji. 
Mechanizm psychologiczny polega tutaj na racjonalizacji, 
która nie tylko usprawiedliwia zachowanie, ale jeszcze nadaje 
mu wartość moralną. W efekcie nikt nie czuje, że bierze udział 
w wyścigu, mimo że wszyscy biegną. 

Wchodzisz głębiej i widzisz posty, które zaczynają się od 
historii porażki, ale kończą się sukcesem, który wygląda jak 
naturalna konsekwencja tej porażki, jakby życie działało 
według prostego scenariusza, w którym każdy upadek ma 
sens tylko wtedy, gdy prowadzi do czegoś większego. To nie 
jest przypadek, tylko struktura, która działa, bo pozwala 
odbiorcy uwierzyć, że cierpienie jest inwestycją, a nie stratą. 
Mechanizm polega na selekcji historii, które potwierdzają tę 
narrację, i ignorowaniu tych, które jej nie wspierają. W efekcie 
tworzysz obraz świata, który nie istnieje, ale który wydaje się 
logiczny, bo jest spójny. 
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Ten spójny obraz zaczyna wpływać na to, jak interpretujesz 
własne doświadczenia, bo nagle każda trudność, która nie 
prowadzi do spektakularnego efektu, zaczyna wyglądać jak 
dowód na to, że robisz coś źle. To nie jest presja zewnętrzna, 
tylko wewnętrzna reinterpretacja rzeczywistości, która 
zmienia znaczenie zdarzeń bez zmiany samych zdarzeń. 
Mechanizm jest szczególnie skuteczny, bo nie wymaga od 
ciebie żadnej decyzji, tylko działa w tle, jak filtr, który zmienia 
kolory, ale nie obraz. I właśnie dlatego trudno go zauważyć. 

W tym miejscu pojawia się kolejna warstwa, która sprawia, że 
LinkedIn przestaje być tylko platformą, a zaczyna być 
systemem, który modeluje zachowania, bo nie tylko oglądasz, 
ale zaczynasz się dostosowywać. Piszesz pierwszy post i 
nagle orientujesz się, że nie opisujesz tego, co się wydarzyło, 
tylko to, jak chcesz, żeby to zostało odebrane, bo wiesz już, 
jakie narracje działają, a jakie są ignorowane. Mechanizm 
polega na uczeniu się przez obserwację, które formy 
komunikacji są nagradzane, i reprodukowaniu ich w sposób, 
który wygląda na autentyczny. Problem polega na tym, że im 
bardziej próbujesz być autentyczny w tej strukturze, tym 
bardziej stajesz się przewidywalny. 

Z czasem zaczynasz budować swoją obecność nie wokół 
tego, kim jesteś, tylko wokół tego, co działa, co oznacza, że 
twoja tożsamość zaczyna być funkcją reakcji innych ludzi, a 
nie twoich własnych doświadczeń. To nie jest świadoma 
decyzja, tylko adaptacja do środowiska, które premiuje 
określone zachowania, i ignoruje inne. Mechanizm jest 
szczególnie podstępny, bo daje ci poczucie kontroli, podczas 
gdy w rzeczywistości reagujesz na system bodźców, które 
zostały zaprojektowane tak, żebyś robił dokładnie to, co 
robisz. I właśnie dlatego czujesz, że to twoja decyzja. 
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W pewnym momencie pojawia się zmęczenie, które nie 
wynika z pracy, tylko z utrzymywania spójnej narracji o sobie, 
która musi być jednocześnie wiarygodna i atrakcyjna, co 
oznacza, że nie możesz pozwolić sobie na chaos, który jest 
naturalną częścią życia. To zmęczenie jest trudne do 
nazwania, bo nie masz punktu odniesienia, który pozwoliłby ci 
je zrozumieć, więc interpretujesz je jako brak motywacji albo 
wypalenie. Mechanizm polega na tym, że próbujesz rozwiązać 
problem na poziomie energii, podczas gdy jego źródło leży na 
poziomie konstrukcji tożsamości. 

I wtedy robisz przerwę, zamykasz aplikację, mówisz sobie, że 
to wszystko jest powierzchowne i że nie ma znaczenia, ale 
następnego dnia wracasz, bo LinkedIn nie działa na zasadzie 
uzależnienia od treści, tylko od znaczenia, które przypisujesz 
swojej pozycji w tym systemie. To nie jest platforma, którą 
możesz po prostu zignorować, bo jest powiązana z twoim 
poczuciem wartości zawodowej, które nie jest czymś, co 
możesz łatwo wyłączyć. Mechanizm polega na tym, że nawet 
jeśli wiesz, że to gra, to i tak grasz, bo stawką jest coś, co 
wydaje się realne. 

Ta książka nie będzie próbowała cię z tego wyciągnąć ani 
pokazać, jak używać LinkedIn w „zdrowy sposób”, bo to nie 
jest problem narzędzia, tylko mechanizmów, które aktywuje. 
Każdy rozdział będzie rozkładał jeden z tych mechanizmów 
na części, pokazując go w konkretnej sytuacji, w której trudno 
go zignorować, i analizując, dlaczego działa nawet wtedy, gdy 
wiesz, że działa. To nie jest próba rozwiązania, tylko 
demontażu, który nie daje komfortu, tylko świadomość. 

Bo LinkedIn nie jest problemem sam w sobie, tylko strukturą, 
która wzmacnia coś, co już w tobie jest, czyli potrzebę bycia 
kimś w oczach innych ludzi, która nigdy nie jest do końca 
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zaspokojona, bo zawsze znajdzie się ktoś, kto wygląda lepiej, 
brzmi lepiej albo opowiada lepszą historię. Mechanizm polega 
na tym, że nie możesz wygrać tej gry, ale nie możesz też 
przestać grać, bo wyjście z niej wygląda jak porażka. I właśnie 
w tym napięciu zaczyna się coś, co nie ma nic wspólnego z 
karierą, a wszystko z tym, jak definiujesz siebie. 
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Rozdział 1 - Pierwszy post, który nie jest 
pierwszy 

Siedzisz nad polem tekstowym dłużej niż chcesz się do tego 
przyznać, bo to, co ma być prostym komunikatem, zaczyna 
się rozrastać w głowie do rangi decyzji o znaczeniu 
strategicznym, jakby każde słowo miało nie tylko coś 
powiedzieć, ale też coś zabezpieczyć. Piszesz pierwsze 
zdanie, kasujesz je, piszesz drugie, które brzmi bardziej 
„profesjonalnie”, a potem nagle zauważasz, że już nie 
próbujesz napisać prawdy, tylko wersję, która nie zostanie źle 
odebrana. Mechanizm, który właśnie się uruchomił, nie polega 
na autocenzurze w klasycznym sensie, tylko na anticipacji 
reakcji, która wyprzedza twoją własną myśl i zmienia ją zanim 
zdąży się uformować. W efekcie post nie jest komunikatem, 
tylko odpowiedzią na pytanie, którego nikt jeszcze nie zadał. 

Ta anticipacja nie pojawia się znikąd, bo jest efektem długiej 
ekspozycji na wzorce, które nauczyły cię, że nie chodzi o to, 
co masz do powiedzenia, tylko jak to zostanie 
zinterpretowane przez ludzi, których nawet nie znasz. 
Przewijasz w głowie scenariusze, w których ktoś odczytuje 
twoje słowa jako zbyt emocjonalne, zbyt banalne albo zbyt 
ambitne, i próbujesz znaleźć środek, który będzie 
wystarczająco bezpieczny, żeby nie wywołać żadnej z tych 
reakcji. Mechanizm polega na tym, że zaczynasz 
optymalizować komunikat pod kątem ryzyka, a nie sensu, co 
oznacza, że jego treść staje się wtórna wobec jego odbioru. I 
właśnie dlatego brzmi znajomo, mimo że jest „twój”. 

Z czasem orientujesz się, że ten pierwszy post wcale nie jest 
pierwszy, bo jego forma została już wcześniej zaprojektowana 
przez setki postów, które przeczytałeś, i które ustawiły 
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granice tego, co jest akceptowalne. Zaczynasz używać tych 
samych struktur, tych samych zwrotów, tych samych 
„bezpiecznych” historii, które mają potencjał, żeby być 
odebrane jako wartościowe, ale jednocześnie nie są na tyle 
konkretne, żeby mogły zostać zakwestionowane. Mechanizm 
działa jak filtr, który przepuszcza tylko to, co mieści się w jego 
ramach, i odrzuca wszystko, co mogłoby je rozszerzyć. W 
efekcie twój głos nie znika, ale zostaje uformowany w sposób, 
który sprawia, że trudno go odróżnić od innych. 

W pewnym momencie zaczynasz zauważać, że nie tylko 
piszesz w określony sposób, ale też myślisz w określony 
sposób, bo zanim jeszcze coś się wydarzy, już widzisz, jak 
można to opisać na LinkedInie. Każde doświadczenie zaczyna 
być potencjalnym materiałem, który można przekształcić w 
historię, która ma sens w tej konkretnej estetyce, co oznacza, 
że twoja percepcja rzeczywistości zaczyna być 
podporządkowana jej przyszłej narracji. Mechanizm polega na 
tym, że życie przestaje być przeżywane, a zaczyna być 
przygotowywane do opowiedzenia, co zmienia jego strukturę 
jeszcze zanim zostanie zinterpretowane. I właśnie dlatego 
czujesz, że coś się przesuwa, choć trudno wskazać co. 

To przesunięcie nie jest dramatyczne, tylko subtelne, bo nie 
polega na tym, że przestajesz być sobą, tylko na tym, że 
zaczynasz być wersją siebie, która jest kompatybilna z 
systemem, w którym funkcjonujesz. W praktyce oznacza to, 
że pewne emocje są wzmacniane, a inne wygaszane, nie 
dlatego, że są mniej prawdziwe, tylko dlatego, że są mniej 
użyteczne w kontekście publicznej narracji. Mechanizm 
przypomina selekcję, która nie usuwa elementów, tylko 
zmienia ich proporcje, co sprawia, że obraz wygląda 
naturalnie, mimo że został przekształcony. I właśnie dlatego 
nie budzi oporu. 



10 
 

Kiedy publikujesz post, przez chwilę czujesz ulgę, która nie 
wynika z tego, że coś powiedziałeś, tylko z tego, że przestałeś 
nad tym myśleć, bo proces decyzyjny został zamknięty. Ta 
ulga jest jednak krótkotrwała, bo szybko zostaje zastąpiona 
przez oczekiwanie na reakcję, która ma potwierdzić, że 
wybór, którego dokonałeś, był właściwy. Mechanizm polega 
na przeniesieniu punktu ciężkości z tworzenia na odbiór, co 
oznacza, że wartość komunikatu jest definiowana nie przez 
jego treść, tylko przez jego efekt. I właśnie dlatego zaczynasz 
sprawdzać. 

To sprawdzanie nie jest jednorazowe, tylko cykliczne, bo 
każdy brak reakcji zaczyna być interpretowany jako sygnał, że 
coś poszło nie tak, nawet jeśli nie masz dowodów, które by to 
potwierdzały. Otwierasz aplikację kilka razy w ciągu dnia, nie 
dlatego, że coś się zmieniło, tylko dlatego, że potrzebujesz 
aktualizacji, która pozwoli ci zamknąć pętlę niepewności. 
Mechanizm działa jak mikroskop, który powiększa drobne 
różnice i nadaje im znaczenie, którego nie miały wcześniej. W 
efekcie każda reakcja, albo jej brak, zaczyna być 
interpretowana jako informacja o tobie, a nie o systemie. 

W tym momencie pojawia się pierwsze pęknięcie, które nie 
jest jeszcze widoczne, ale zaczyna wpływać na kolejne 
decyzje, bo zaczynasz dostosowywać swoje przyszłe posty 
do tego, co „zadziałało”, nawet jeśli nie jesteś w stanie 
jednoznacznie określić, co to było. Mechanizm polega na 
uczeniu się przez wzmacnianie, które nie wymaga 
zrozumienia, tylko powtarzalności, co oznacza, że możesz 
reprodukować coś, co działa, nie wiedząc dlaczego. Problem 
polega na tym, że im częściej to robisz, tym bardziej oddalasz 
się od tego, co było impulsem na początku. 


