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Angielski zmienia zycie. Wyobraz sobie jak cudownie bytoby gdybys komunikowat sie swobodnie
po angielsku. Pierwszym obszarem, dla wiekszosci z nas najwazniejszym jest : DOM, PRACA,
RODZINA.

Moéwigc swobodnie po angielsku mozesz odwiedzac¢ swoja rodzine za granicg oraz porozumiec sie
ze swoimi wnuczkami. Mozesz czuc¢ sie komfortowo gdy przyjezdza zarzad firmy z zagranicy. Nie
czujesz sie gorszy niz pozostali pracownicy firmy.

Wyjazd zagraniczny nie stanowi dla Ciebie zadnego problemu, nie paralizuje Cie strach na mysl|
o0 zapytaniu w hotelu jak dostac sie do najpiekniejszych miejsc w danym miescie. Bez problemu
poruszasz sie komunikacjg miejska lub rozmawiasz z taksowkarzem.

Jeslijestes singlem - by¢ moze znajomosc¢ angielskiego umozliwi Ci mozliwos¢ nawigzania relacji
zinng osoba. A jeslinie, to na pewno na zbyt duzg ilos¢ przyjaciot nikt nie bedzie narzekat.

Uwielbiasz stucha¢ muzyki? Z pewnoscig wiekszos¢ z Was tak. Ogromng przyjemnos¢ sprawi Ci
maoc spiewac piosenki, pamietajac tekst i rozumiejac go.

Filmy bez polskich napisow tez nie bedg dla Ciebie zadnym wyzwaniem. Bedziesz mégt mie¢
dostep do kultury nie tylko polskiej ale rowniez zagraniczne;j.

Wyobraz sobie jak cudownie bedziesz czut sie gdy wszystkie bariery nie bedg juz ciebie dotyczy¢,
gdyz osiggniesz swobode komunikacji w jezyku angielskim. Wierze w Ciebie i Twoje mozliwosci.
Ty réwniez uwierz w siebie.

Przedstawie Ci krotkie wskazowki, dzieki ktorym angielski w jeszcze wiekszym stopniu bedzie
mogt zagoscic w Waszym codziennym zyciu. Wybierz te sposoby ktére bedg dostosowane do
Ciebie, nie ucz sie tak jak wszyscy. Uczysz sie przeciez przede wszystkim dla samego siebie. | nie
zastaniaj sie brakiem czasu, czekajac na najlepszy moment, mozemy nigdy sie go nie doczekac¢
wiec to co masz zrobi¢ jutro zréb dzis i rozpocznij nauke jezyka angielskiego.

1. Wyznaczaj sobie cele.
To absolutna podstawa. Wyznaczanie celow nastawia Twoj umyst na ich osiggniecie.
Zanim zaczniesz cos robi¢, doktadnie zastanow sie nad tym, co chcesz osiggnac. O wiele
tatwiej jest by¢ zmotywowanym, gdy wiesz, jaki ma byc¢ efekt Twojego dziatania. Jakie
cele wyznaczac? Niech bedg one ambitne - im wiekszy cel, tym wieksze pobudzenie dla
Twojego umystu.
Oczywiscie nie powinny by¢ zupetnie niemozliwe do spetnienia, ale pozwol sobie
na odrobine fantazji. Szybko zauwazysz, ze wyznaczanie naprawde ambitnych celéw
znacznie zwieksza Twojg efektywnos¢. Jesli Twoje cele wydajg Ci sie za duze -
nie zmieniaj ich, po prostu podziel je na mniejsze, zastanow sie nad poszczego6lnymi
elementami wiekszego celu.

np. zréb sobie 30 dniowe wyzwanie.

Co 30 dni ustalaj sobie nowe wyzwanie w nauce angielskiego. Jezeli robimy cos ciagle to
szybko przychodzi znuzenie i czasem przez to mozna nauke angielskiego odtozy¢ na
dtugie miesigce z powodu zniechecenia.

W nawigzaniu do punktu 1ustal sobie cel polepszenia swojego moéwionego angielskiego.
a.)Przez pierwsze 30 dni powtarzaj najczesciej uzywane zwroty angielskiego.

b.)Przez kolejne 30 dni powtarzaj krotkie dialogi na gtos.
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2. Otaczaj sie jezykiem angielskim.
Przestaw swoj telefon, laptop na wtasnie ten jezyk. Przy okazji bedziesz uczyc sie
nowych wyrazow - bez wkuwania ich na pamiec.
Przez jakis czas ogladaj ten sam program podrézniczy do jakiegos miejsca do ktorego
chciatabys/ chciatbys$ pojechac¢. Potem mozesz ¢wiczy¢ codziennie powtarzanie na gtos
za lektorem.

3. Wizualizuj osiggniety cel.
Znajdz pie¢ minut na wizualizacje efektu swojej pracy. Jakiekolwiek zadanie masz
zaplanowane, pomysl jak to bedzie, gdy juz to zrobisz. Jak bedziesz wyglgdac? Jak sie
bedziesz czu¢? Niech to bedg pozytywne obrazy. Zobacz efekt Twojej pracy w jak
najlepszym swietle, poczuj ogrom wiedzy, ktérg zdobytes. Pomysl, co teraz, gdy juz masz
to z gtowy, bedziesz robi¢. Poczuj catym sobg przyjemnos¢ ptynaca z dobrze
wykonanego zadania.

4. Naucz sie paru prostych zwrotow, ktore moga Ci sie najczesciej przydac.
Moga one wynikac¢ z miejsca w ktorym pracujesz np. restauracji, albo miejsc w ktorych
najczesciej przebywasz: kino, teatr. Pamietaj, zeby na poczatku porozumiewac sie
prosto. Unikaj ztozonych i zawitych zdan.

5. Wypisz korzysci.
Wez pustag kartke i dtugopis, i zacznij wypisywac wszystkie korzysci, jakie przychodzg Ci
do gtowy w zwigzku z wykonaniem danego zadania. Wiecej wolnego czasu, rados¢ kogos
bliskiego, otrzymanie wynagrodzenia, moznosc¢ spotkania z przyjaciotmi, nauczenie sie
€zegos Nnowego.
Nie wszystkie muszg by¢ silnie uargumentowane i logiczne.

6. Planuj.
Doktadnie zaplanuj to, co masz do zrobienia. Swiadomosé tego, jak ma wygladaé efekt,
nie zawsze wystarczy. Planowanie pozwala na ujrzenie rowniez catego procesu, nie tylko
efektu. Kazde skomplikowane zadanie jest ztozone z najprostszych elementéw.

7. Zapisuj w kalendarzu co zrobites.
Motywuj sie zapisujac sobie kazdego dnia czego sie nauczytes. Jesli danego dnia nie
bedziesz miat co zapisac - poczujesz wewnetrzny dyskomfort ze ,nie dates rady”. To
zmotywuje Cie do tego aby zrealizowac plan ktéry sobie zatozytes na dany dzien.

8. Wykorzystaj metode pieciu minut.
Gdy masz do zrobienia cos, na co nie masz ochoty, zdecyduj sie na robienie tego
tylko przez pie¢ minut. Powiedz sobie "pie¢ minut, ani chwili dtuzej". Taka perspektywa
znacznie utatwi Ci zabranie sie do tego zadania, a co wiecej- czesto okaze sig, ze gdy juz
bedziesz robi¢ cos przez te pie¢ minut, nie skonczysz po tych pieciu minutach,
ale bedziesz robi¢ to znacznie dtuzej, niz zaplanowates.

9. Potaczcel z najwyzszg wartoscia.
Zastanow sie, co stanowi dla Ciebie najwazniejszg rzecz w zyciu? Zdrowie, rodzina,
mitosc¢, wyksztatcenie, dobra zabawa? Co przedktadasz nad wszystkie inne wartosci?
Dla ktérego z tych obszarow jestes w stanie naprawde sie poswiecic? Gdy juz ustalisz
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(moze by¢ wiecej niz jedna) najwazniejszg wartos¢, potacz jg z zadaniem, ktére masz
do wykonania.
Mozesz zrobi¢ to poprzez zadawanie sobie pytan "co mi to da?".

Znajdz blog lub zapisz sie na liste mailingowa w tematyce angielskiego.

Czytaj regularnie bloga z tematyka nauki angielskiego. Ciekawe artykuty dadza ci
regularnie pewien przyptyw checii motywacji do dalszego polepszania znajomosci
angielskiego. Interesujgce artykuty poszerza twoje horyzonty i wyobraznie. Zapisz sie
réwniez na liste mailingowa, gdzie otrzymasz reqularnie porady jak sie uczyc¢
angielskiego efektywniej.

Badz pozytywnie nastawiony.

Zwracaj uwage na swoje mysli. Obserwuj je caty czas, zwtaszcza gdy myslisz

o czekajgcym Cie zadaniu. Gdy okaze sig, ze sg one negatywne, zamien je na pozytywne.
Skoncz z wszelkimi "nie uda mi sie", "to jest trudne”, "nie dam rady". Gdy to sobie mowisz,
masz racje. Nastawiasz swoj umyst na porazke, a w efekcie Twoja wydajnosc¢ znacznie

spada, i rzeczywiscie nic Ci sie nie udaje.

Zobacz siebie zmotywowanego.

To technika, ktéra pobudza motywacje na poziomie emocjonalnym. Polega

na wizualizowaniu siebie na ekranie kinowym. Pomysl, Zze siedzisz sam w kinie
naprzeciwko wielkiego ekranu, a tam widzisz film, na ktorym ty sam wykonujesz zadanie,
do ktérego chcesz sie zmotywowac.

Stuchaj motywujacej muzyki.

Zdarzyto Ci sie kiedy$ cos takiego, ze stuchates jakiejs piosenki, a ona wywotata w Tobie
okreslony stan emocjonalny? Jest to zjawisko warunkowania emocjonalnego, zwanego
inaczej kotwicg. Sg bodzce, ktére wywotujg u nas okreslone stany emocjonalne.

Nagradzaj sie.

Stara, dobra metoda, ktorg wszyscy lubig. Pomysl, jak mozesz sie nagrodzi¢

za osiggniecie celu. Co zrobisz gdy uda Ci sie wykonac¢ zadanie dobrze? Zjesz cos
stodkiego? Pojdziesz do kina? Pozwolisz sobie na godzine relaksu? Wybor nalezy
do Ciebie

Nie uczsie ciggle tak samo, bo bedziesz szybko znuzony. Musisz trenowac¢ swoje emocje tak, zeby
nauka wprowadzata cie w pozytywne stany emocjonalne. Cel 30 dniowy podziel na mnigjsze
etapy. W jednym dniu powtarzaj zwroty angielskie w podrézy. W nastepnym dniu stuchaj dialogow
lub programéw podrozniczych po angielsku. Trzeciego dnia znowu powtorz pewng ilosc
angielskich zwrotéw. Motywacja do nauki angielskiego bedzie na wysokim poziomie z powodu
lepszego stanu emocjonalnego.
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