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WSTEP

To nie jest poradnik. Nie znajdziesz tu przepiséw na idealng
marke osobistg ani strategii komunikacyjnych jak z agencji PR.

Nie pisalam tej ksigzki z mysla o specjalistach od marketingu.

To mdj pamietnik z misjg. Zapis drogi, ktérg przeszlam - z calym
jej piegknem, trudnos$ciami, wzruszeniami i zwyciestwami. To ksigz-
ka o marce osobistej, ale i o zyciu. O wartosciach, emocjach, do-
$wiadczeniach, ktorych nie da si¢ zaplanowac ani ,,zoptymalizowac”

Ksigzka, ktéra powstata z serca - i dla serc.

Pomyst na te publikacje dojrzewal we mnie od dluzszego czasu. Czu-
tam, ze kiedy$ przyjdzie moment, w ktérym bede gotowa podzieli¢
sie swoja droga — bez filtrow, bez strategii, bez sztucznej narracji.
I ten moment przyszedt podczas mojego letniego urlopu. Siedzac
na plazy, wpatrzona w niebo, poczutam ogromng wdzigcznos¢ za
wszystko, co przezytam. Za kazde doswiadczenia, takze te trudne.
Bo to wlasnie one mnie uksztaltowaty. I wlasnie w tym spokoju i ci-

szy zrodzila si¢ pewnos¢, ze czas opowiedzie¢ mojg historie.

Dopiero piszac te ksigzke, zobaczytam, jak bogate mam doswiadcze-
nie. Ile przezylam. Ile moge da¢ czytelnikom. Lacze w niej dzien-
nikarstwo, modeling, PR, prace z kobietami, dzialalnos¢ spolecz-
na, branding, emocje i wartosci. To kobieca ksigzka - ale nie tylko

dla kobiet. To takze opowies¢, ktéra moze zainspirowa¢ mezczyzn.
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Kazdego, kto czuje, ze ma w sobie co$ do powiedzenia - ale nie wie
jeszcze, jak ubrac to w marke osobistg. Ta ksigzka to nie kreacja. To

odbicie tego, kim naprawde jestem.

Bo marka osobista to nie produkt. Nie ustuga. To opinia, jaka inni
majg o Tobie — suma skojarzen, emocji, wartosci i dziatan, ktére kon-
sekwentnie komunikujesz. A jesli opowiesz ja po swojemu — nikt nie

bedzie mégt Cie skopiowac.

Moze nie zawarlam tu wszystkiego, co wypadaloby opisa¢ w ksigzce
o personal brandingu. Moze czego$ zabraklo. Ale jestem przekona-
na, ze powiedzialam o tym, co najwazniejsze: jak budowa¢ marke
osobista w zgodzie ze sobg, z sercem, z doswiadczeniem. Jak nie ba¢
sie mowic¢ o porazkach. Jak znajdowac site w swoich historiach. Jak

dawa¢ warto$¢ i nie zatraci¢ autentycznosci.

Znajdziesz tu moje osobiste opowiesci, przyktady z zycia, cytaty, kto-
re mnie inspirujg, zadania coachingowe i checklisty. Nie po to, bys
kopiowal mojg droge - ale by$ odnalazl wlasng. Swojg prawde. Swoj
glos. Swoja site.

Zachecam Cig - z calg miloscig i odpowiedzialnoscig - bys odwazyt
sie zbudowa¢ marke osobista na tym, co w Tobie najpigkniejsze, naj-

bardziej prawdziwe, najbardziej ludzkie.

Nie dla poklasku.Dla sensu. Dla wplywu. Dla zmiany.
Ilona Adamska

Autorka, wydawca ksigzki, pomystodawczyni kampanii ,,Nie hejtuje — motywuj¢”



Moja historia. Skad pomyst na ksiazke?

Po sze$ciu intensywnych latach prowadzenia Europejskiego Klu-
bu Kobiet Biznesu w 2025 roku $wiadomie podjetam decyzje

o jego zamknieciu.

Gdy tworzylam EKKB, przy$wiecala mi jasna misja — wspieranie
kobiet z sektora MSP, dawanie im przestrzeni do budowania wla-
snego wizerunku, prezentowania osiggniec¢ i dzielenia sie wiedza.
Robitam to z serca, z pasji, z glgbokiego przekonania, ze kobiety
zasluguja na widocznos¢, szacunek i profesjonalne wsparcie. Or-
ganizowalam ogdlnopolskie gale, sesje zdjeciowe, ksigzki konfe-
rencje i kampanie, dumg obserwujac, jak kobiety rozwijaja skrzy-
dla.

Jednak przyszed! moment, w ktérym zadatam sobie pytanie:
»A co z Tobg? Co z Twoim glosem, z Twoja historig, z Twoja

misja?”.

To wlasnie wtedy narodzita si¢ idea, by z pelnym zaangazowaniem
zaczy¢ budowadé moja osobista marke jako ekspertki ds. przeciw-
dzialania mowie nienawisci. Temat, ktéry wczesniej byl mi bli-
ski, teraz stal si¢ moim gléwnym polem dzialania. Zglebialam
go nie tylko intelektualnie, ale réwniez emocjonalnie — poprzez
bezposredni kontakt z ofiarami hejtu, uczniami, nauczycielami,
kobietami pracujacymi w biznesie, a takze przez realne dzialania

spoleczne i edukacyjne.



To, co wydarzylo sie¢ w ostatnich miesigcach, przeroslo moje
oczekiwania. Zostalam zaproszona jako ekspertka do kilkuna-
stu programow telewizyjnych — m.in. TVN24 (,,Tak jest”), TVN
(»Fakty”, ,Dzien Dobry TVN”), TVP2 (,,Pytanie na Sniadanie”),
Polsat Cafe, TVP Polonia, a takze do podcastéw (np. Forbes Wo-

men), audycji radiowych i licznych publikacji prasowych.

Udzielalam komentarzy m.in. dla RMF FM, Radio Plus, Czworki,
Trojki, Onetu. Regularnie pisze dla ,Wprost”. Artykuly o kampa-
nii pojawily sie m.in. na stronie WWW , Zwierciadla’, ,Wysokich

Obcasow’, ,,Rzeczpospolitej” czy ,,Pulsu Biznesu”.

Dzi$ - po czterech latach nieustannej pracy nad sobg i nad kam-
panig spoleczng ,Nie hejtuje — motywuj¢” - czuje sie gotowa,
by dzieli¢ si¢ swojg wiedzg, doswiadczeniem i kompetencjami.
Wiem, czym jest Swiadome budowanie marki. Wiem, jak méwic
wlasnym glosem, bez kalkulacji, bez sztucznej strategii, ale z pel-

ng autentyczno$cia i w zgodzie ze sobg.

Na kartach tej ksigzki znajdziesz wiele odniesien do historii powsta-
nia kampanii ,,Nie hejtuj¢ - motywuj¢’, a takze do dzialan podejmo-
wanych w ramach Fundacji W zgodzie ze sobg Ilony Adamskiej. To
projekt, ktory powstal z potrzeby serca. W ciagu zaledwie trzech lat
udzial w nim wzieto blisko 40 000 ucznidéw z 190 szkdét w Polsce oraz
3 szkdét w Wielkiej Brytanii. Prowadze warsztaty motywacyjne i profi-
laktyczne poswiecone hejtowi oraz budowaniu poczucia wlasnej war-

tosci nie tylko w Polsce, ale takze poza granicami kraju.



W marcu 2025 roku zainicjowalam warsztaty dla pracownikow
administracji publicznej, prywatnych firm oraz korporacji, po-
szerzajac tym samym zakres dzialan kampanii. Projekt uzyskat
honorowy patronat Ministerstwa Edukacji Narodowej, Minister-
stwa Sprawiedliwosci, Rzecznika Praw Dziecka, a takze 5 mar-
szalkow wojewodzkich - o ktére sama zabiegalam. Ambasadora-
mi kampanii zostaly cenione osoby ze §wiata mediow i kultury,
m.in.: Teresa i Weronika Rosati, Beata Sadowska, Piotr Kupicha,
Pawel Rurak-Sokal, Dominika Gaweda, Katarzyna Pakosinska,
Anna Korcz, Krystian Wieczorek, Jacek Santorski, Luna czy Ja-
siek Mela.

Jestem réwniez inicjatorka trzech ogélnopolskich badan:

e ,Hejt w Internecie. Postawy, opinie i roznice w postrzeganiu
przez Polki i Polakow”

» ,Hejt w biznesie 2025”

* ,Nie poréwnuj sie z innymi. Badz soba. Presja spoteczna i emo-
cje mezczyzn'.

Raporty z badan dostepne s3 na stronie www.fundacjawzgodziezesoba.pl.

Napisalam takze ksigzke ,,Sifa pozytywnego nastawienia. Jak sku-
tecznie radzi¢ sobie z hejtem i wzmocni¢ poczucie wlasnej wartosci’,
ktdra stala si¢ waznym elementem budowania mojej marki osobiste;

oraz narzedziem wsparcia dla oséb dotknietych hejtem.

To wszystko sprawito, ze zostalam dzi$§ uznana przez media za jed-

na z najbardziej cenionych ekspertek w obszarze przeciwdzialania
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mowie nienawisci. Regularnie proszona jestem o komentarze eks-
perckie na tematy zwigzane z hejtem, przemocg w sieci, etyka i kul-

turg stowa.

Ale moja droga do miejsca, w ktérym dzis si¢ znajduje, nie byla przy-
padkowa. Ukonczylam filozofi¢ (specjalizacja: etyka) na Uniwersy-
tecie Papieskim w Krakowie, odbytam trzyletni kurs doktorancki na
Uniwersytecie Kardynata Stefana Wyszynskiego w Warszawie, a tak-
ze dwuletnie studium pedagogiczne, ktére dzi§ stanowi nieocenione

wsparcie w pracy z dzie¢mi i mlodzieza.

Dlaczego powstala ksigzka, ktéra trzymasz w rekach? Bo wiem, jak
wiele 0s6b - szczegdlnie kobiet — szuka dzisiaj swojej drogi. Chce
dziala¢ autentycznie, spdjnie i z misjg. Chce budowa¢ marke osobi-

sta, ktora bedzie wiarygodna, mocna i oparta na wartosciach.

Zapraszam Cig do lektury tej publikacji, w ktorej dziele sie nie tylko
sprawdzonymi strategiami, lecz takze mojg osobistg historig. Poznaj
najwazniejsze elementy budowania marki - od podszewki, szczerze,
krok po kroku. Mam nadzieje, ze stanie si¢ ona dla Ciebie inspiracja
do dzialania w zgodzie ze soba - bez hejtu, bez presji, z mocg i wiarag

we wlasny glos.
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Rozdziat 1

Fa{szywe przekonania i (nie) idea[ny wyg[qd —
czyli co tak naprawde powstrzymuje Cie

przed zbudowaniem silnej marki osobis‘cej

Ten rozdzial chcialabym zacza¢ od bardzo prostej, ale ogrom-
nie waznej mysli: niezaleznie od tego, kim jestes§, masz w sobie
wszystko, czego potrzebujesz, aby odnies¢ sukces i zosta¢ uzna-
na(-ym) za ekspertke / eksperta w swojej dziedzinie. Jest w Tobie
sita, o ktorej by¢ moze nawet jeszcze nie wiesz. Ta sila stanie si¢

dostepna wtedy, gdy zmienisz przekonania na swoj temat.

Wiele kobiet - i wiem to zaréwno z wlasnego doswiadczenia, jak
i z rozméw z innymi - tkwi w blednym przekonaniu, ze ,,nie sa
wystarczajaco dobre”, ,,nie potrafig’, ,,nie zastugujg”. To niepraw-
da. To tylko glos wewnetrznego krytyka, ktéry bazuje na prze-
szlych doswiadczeniach, wychowaniu, ocenach innych ludzi i -

niestety — czesto rowniez na hejcie.

Dr Maxwell Maltz, autor kultowej ksigzki Psychocybernetyka, pi-
sal, ze kluczem do sukcesu w kazdej dziedzinie zycia jest obraz
samego siebie, ktory ksztaltuje si¢ w oparciu o nasze przekonania.

I nie chodzi tu o powierzchowng samooceng, ale o to, jak napraw-
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de siebie widzimy - gleboko w srodku. Maltz podkreslal, ze: ,,Ob-
raz samego siebie stanowi fundament, na ktérym opiera si¢ twoja

osobowos$¢, zachowanie, a nawet sytuacja zyciowa”.

I wlasnie dlatego pisze o tym w ksigzce o budowaniu marki
osobistej. Bo mozesz mie¢ najlepszy plan, strategie i Swietnego
doradce od PR-u, ale jesli nie czujesz si¢ ze sobg dobrze, jesli
nie wierzysz w siebie — nie zrobisz nawet pierwszego kroku. To
obraz siebie okresla granice Twoich mozliwo$ci, wyznacza Twdj
»obszar dzialania”. Jesli sama / sam nie nazwiesz siebie ekspert-
ka / ekspertem, nie uwierzysz w swoja warto$¢ — nikt nie zrobi

tego za Ciebie.

W 2023 roku moja serdeczna znajoma, Ola Gosciniak - redaktorka
naczelna magazynu ,Girlbosskie” — przeprowadzita ogdélnopolskie
badania pod tytulem ,Jestes§ ekspertka. Uwierz w to”. Wyniki byty
przytlaczajace. Az 60% kobiet uwaza, ze ich wiedza jest niewystar-
czajaca, by by¢ ekspertka. 63% boi sie krytyki kompetencji, 58%
odczuwa lek przed porazka, a 32% boi si¢... krytyki swojego wy-
gladu.

To jest wlasnie powdd, dla ktérego tak wiele kobiet nie pokazuje si¢
w mediach, nie bierze udzialu w konferencjach, nie buduje widocz-
noéci online. Boja sie, Ze zostang ocenione. Ze kto$ powie: ,,ona nie
wyglada jak ekspertka” A przeciez bycie ekspertka nie ma rozmiaru,
nie ma wieku, nie ma idealnej twarzy z okladki. Ma za to doswiad-

czenie, wiedze i serce.
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Pozwdl, ze podziele si¢ osobista historia...

W 2022 roku do$wiadczylam hejtu, ktory zmienit wiele w moim zy-
ciu - niestety, nie na lepsze. Przez trzy miesigce bylam celem atakow
ze strony trzech dobrze znanych mi oséb. Nie chce opowiadac szcze-
go6low, bo ten e-book nie jest o nich. Ale to doswiadczenie doprowa-
dzilo mnie na skraj zalamania. W krétkim czasie przytylam prawie
20 kilogramoéw, zaczetam miec stany lekowe, bezsenno$¢, ataki pani-
ki. Musiatam rozpocza¢ terapie, bo nie radzitam sobie z emocjami,

ktére zajadatam. Posztam w tzw. kompulsywne jedzenie.

Dla bytej modelki, ktora przez ponad 20 lat zyta w $wiecie, gdzie
»bycie szczuply” bylo normg - to byl cios. Zaczetam sie chowac.
Unikalam eventéw, medidéw, chowatam si¢ za szerokimi ubra-
niami, wrzucatam tylko selfie, bo na nich tatwiej ukry¢ to, czego
nie chciatam pokazaé. Wrécitam do punktu wyjscia: musiatam
nauczy¢ si¢ akceptowac siebie na nowo. W wiekszym rozmia-
rze. W innej skdrze. I wtedy zaczely przychodzi¢ zaproszenia do
telewizji. I przyznam szczerze — balam si¢. Paralizowala mnie
mysl: ,kamera doda mi jeszcze 5 kilograméw”. Ale wiedzialam
tez jedno - jesli zaczn¢ odmawia¢, te zaproszenia przestang

przychodzi¢. Albo przelami¢ swoj lek, albo znikne.

MJj narzeczony bardzo mnie wspieral. Powtarzal: ,Nie wyglad si¢

liczy. Liczy sie to, co mdéwisz”. I miat racje.

Zreszty, to samo pisal dr Maltz w swojej ksiazce, przytaczajac hi-

storie pacjenta, ktéry chcial zosta¢ mdéwecg, ale czul sie ,,zbyt prze-
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