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ChitChat&Cat
Awgielséi Onlie

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

Dzien 3: Co wspdélnego majq ze sobg nawyki i bariera jezykowa?

Bariera jezykowa to nawyk. To potezne narzedzie, stworzone w oparciu o Twoje doswiadczenia.

Nawyki

sg odpowiedzialne za ok. 60% Twoich dziatan

zautomatyzowane zachowania, ktérych uczymy sie poprzez doswiadczenie (ustawienia
domysine)

nawyk dziata w petli

petla nawyku stymuluje wydzielanie sie dopaminy

03

Petla nawyku

rutyna

bodziec nagroda
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03

etla nawyku

stresujesz sie
i wbijasz wzrok w podtoge

styszysz nie konfrontujesz

pytanie po angielsku sie z lekiem

Zawsze wybierzesz najkorzystniej dla siebie
Twoje deklaracje mogq odbiegaé od Twoich prawdziwych motywacji

Wiedza i dziatanie to dwie rézne rzeczy - mozesz wiedziec, co jest dla Ciebie teoretycznie dobre,
ale wewnetrznie czué, ze i tak wybierzesz cos innego. Przyjrzyj sie temu :)

Nawykow nie usuniesz....
Mozesz za to nadbudowaé nowy nad tym juz istniejgcym.

Uwaga! Planujgc zmiane, koniecznie! zadbaj o nagrode. Zastanéw sie, co bedzie Cie wzmacniaé?
Wtedy masz szanse na zbudowanie trwatego nawyku.
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Bariera jezykowa
Jak jg pokonac?
3-dniowe wyzwanie jezykowe!

Dzien 3: Co wspdélnego majq ze sobg nawyki i bariera jezykowa?
Zadanie!
Co bedzie wzmacnia¢ méj nowy nawyk?

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Jak podejsé do tworzenia nowych nawykoéw?

Make it obvious - wyznacz konkretny czas

Make it attractive - zréb cos nowego i ekscytujgcego.
Make it easy - zacznij od 1 minuty

Make it satysfying - mierz swoj progres

Notatki:

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Dziekuje Ci bardzo za udziat w wyzwaniu! Bede bardzo wdzieczna za Twdj feedback.

Czy mogtabys mi napisac co Ci sie podobato albo co Ci sie nie podobato w wyzwaniu? Méj mail to
kontakt@igabialaszczyk.pl

Thanks a mill!
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