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Bariera jezykowa
Jak jg pokonac?
3-dniowe wyzwanie jezykowe!

Dzien 2: Jak radzi¢ sobie ze stresem kiedy dopada mnie bariera jezykowa?
metoda NZO - nazwaé, zrozumieé oswoié

Czego sie boisz?
* tego, ze popetnisz btad,
e tego, ze zapomnisz jakiegos stowa,
* tego, Ze sie nie odezwiesz,

* tego, ze zostaniesz wysmiana,
* tego, ze zostaniesz niezrozumiana,
* tego, ze dojdzie do nieporozumienia,

ZADANIE! Popatrz sobie na te leki i sprobuj je oceni¢ w skali od 0 - nie jest w ogéle straszne do 10 -
totalnie mnie przeraza. Uzupetnij te liste jezeli jest tam jeszcze cos, czego Tobie zabrakto. Zobacz,
co jest dla Ciebie najbardziej stresujgce i zastandw sie - gdyby przyszta do Ciebie kolezanka z takim
problemem, to co bys jej powiedziata?

Co bym jej powiedziata?

Lek przed tym, ze kto$ Cie oceni zaczyna sie jeszcze w szkole, gdzie jeste$ zazwyczaj pytana na
Srodku klasy i nauczyciel, czyli osoba, ktora zaczeta rozmmowe, prowadzi jg tylko po to, zeby
zweryfikowac to, czy nauczytas sie zadanych stowek.

Ten schemat potem przenosisz na inne sytuacja komunikacyjne.

Dlatego na mysl o tym, ze masz zaczg¢ moéwic, robi Ci sie gorgco.

Najtrudniejszy jest pierwszy moment i opanowanie fizycznych reakgcji, ktére odczuwasz przy duzym
stresie. Co czujesz, kiedy kto$ zaczyna méwic do Ciebie po angielsku?

Jestes$ przerazona, pocg Ci sie rece, zasycha Ci w gardle, czujesz ucisk w zotgdku? Najwazniejsze:
zmien swoj stan.

Jezeli mozesz to w tej sytuacji wstan, unies gtowe, podnies podbrédek, Sciagnij topatki. Jezeli
nie mozesz wstag, to chociaz wyprostuj sie na krzesle. Nie kul sie i nie chowaj. Wyprostowana

postawa doda Ci pewnosci siebie, nawet jesli tego od razu nie poczujesz =

Tak samo jest z gtebokimi oddechami - one dziatajg, ale dopiero po chwili. Oddychaj
wolno i spokojnie i daj sobie 3 minuty.
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Bariera jezykowa
Jak jg pokonac?
3-dniowe wyzwanie jezykowe!

Dzien 2: Jak radzi¢ sobie ze stresem kiedy dopada mnie bariera jezykowa?
Inne problemy:

-> zaschto Ci w gardle?

Napij sie wody, albo wyobraz sobie jak gryziesz wielkg soczystg kwasng zimng cytryne .

-> $ciska Cie w gardle?

Ziewnij!

Mozesz tez spusci¢ gtowe, zamkngc usta i wciggna¢ powietrze przez nos (to takie zakamuflowane
ziewniecie). Wtedy gardto sie rozluznia.

-> zaciskasz bardzo mocno szczeki?

Szeroko sie usmiechnij!

-> $ciska cie w brzuchu?

Oddychaj spokojnie i powoli do brzucha. Mozesz policzy¢ do pieciu przy wdechu i przy wydechu.

Wazne:

Kiedy jestes zestresowana, twoj mozg przetwarza zwykte zadania wolniej. Do tego, jezeli nie
korzystasz z jezyka na co dzien, potrzebujesz wiecej czasu, bo oprécz standardowych proceséw
typu przetworzenie informacji, twdj mozg musi jeszcze je przettumaczy¢. Dlatego czasami mamy
wrazenie, ze nie umiemy skonstruowac zdania czy mamy stowo “na koncu jezyka”.

Zadanie!
Najczestsze objawy stresu u mnie to:

Swiadome panowanie nad reakcjami fizycznymi jest niezbedne do pokonania bariery jezykowej.
To sg rozwigzania na tu i teraz, one pomoga Ci przetrwac trudng sytuacje, ale nie usuna
Zroédta problemu.

Usungc zrédto problemu moze dtugofalowa strategia wigczenia angielskiego na co dzien,
oswojenie momentu moéwienia po angielsku.
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