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PLAN 7 DNI NAUKI JEZYKA z glowa, ulga i dopasowaniem do Twojego zycia - bez presji, ale z efektem

Tylko 15 minut dziennie. Naprawde wystarczy.

Mozesz zamienia¢ dni miejscami — to nie szkota.

Nie nadqgzasz? OK. Wréc¢, gdy bedziesz gotowa/y. Zero spiny.

To eksperyment — nie sprawdzian.

Testuj, co dziata na Twéj mdzg.
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DZIEN 1. ,
DLACZEGO W OGOLE?




PLAN 7 DNI NAUKI JEZYKA z glowa, ulga i dopasowaniem do Twojego zycia - bez presji, ale z efektem

-~ Cel: odnalez¢ sens i zaczq¢ z intencjq.
« Wypisz 3 powody, dla ktérych uczysz sie jezyka. Tak z serca -
np. "zeby czu¢ sie pewnie| na wyjezdzie", "zeby swobodnie

gadac z klientami".

« Zapisz 3 rzeczy, ktore Cie do tej pory blokowaty.
« Na koniec dokoncz zdanie: ,Ucze sie jezyka, bo..."
“. Dlaczego to dziata? To aktywuje Twojqg kore przedczotowq —

odpowiedzialng za planowanie. Czyli: mézg zaczyna rozumiec, po
co to robisz.

PLAN 7 DNI NAUKI JEZYKA z glowa, ulga i dopasowaniem do Twojego zycia — bez presiji, ale z efektem
Page 5



03

DZIALA NA TWOJ MOZG




PLAN 7 DNI NAURI JEZYKA z glowa, ulga i dopasowaniem do Twojego zycia — bez presiji, ale z efektem

Cel: przetestowac strateqie,
ktora moze zadziatad.

« Dzis testujemy.

Wybierz JEDEN z 3 sposobow:

o Mow na gtos: opisz
pokdj, widok z okna, co
robites/as rano.

o Rysuj lub notuj: zrob
prostqg mape mysliz 5

nowymi stowkami.

o Ruszqgjsie:idzna
spacer + stuchqj ® Nie musisz by¢

podcastu w jezykuy, wzrokowcem czy
stuchowcem. Twoj mdzg sam

ktorego sie uczysz. ookaze Ci, co lubi

o Po 10—-15 minutach zadqj

sobie 3 pytania:

o Co byto
najprzyjemniejsze?

o Co najtatwiej
zapamietatas/es?

o Co chcesz powtoérzyc
jutro?
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BEZ CISNIENIA




PLAN 7 DNI NAURI JEZYKA z glowa, ulga i dopasowaniem do Twojego zycia — bez presiji, ale z efektem

Cel: zanurzyc¢ sie w jezyku « Wybierz cos lekkiego i
tak, by to byto... fajne. przyjemnego:
o piosenke,

o scene z serialu,
o TikToka, rolke, vloga.

« Postuchajtego raz lub dwa.
Bez zatrzymywania. Bez
analizy.

« Jeslichcesz — zapisz 2
stowka i utdz z nimi
Smieszne zdania.

£ Dlaczego to dziata? Mozg
zapamietuje szybciej to, co go
bawi, porusza, zaskakuie.

Emocije = dopalacz efektu
Hebba.
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SIE (TAK, SERIOD




PLAN 7 DNI NAURI JEZYKA z glowa, ulga i dopasowaniem do Twojego zycia — bez presiji, ale z efektem

Cel: przetamac bariere méwienia i poczuc sprawczosc.

« Ustaw stoper na 60 sekund.

» Powiedz cos$ na gtos: opowiedz o swoim dniu, o tym co jesz, o
marzeniu.

« Nie odstuchuj — jeszcze nie. Po prostu zréb fo.

« Zapisz jedno zdanie, ktére sprawito Ci frudnos¢ — i sprobuj
powiedziec je inacze;.

% Dlaczego to dziata? Méwienie = aktywacja wielu sieci
neuronalnych jednoczesnie. A to buduije trwate potgczenia.
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GRA ZE SLOWERKAMI




PLAN 7 DNI NAURI JEZYKA z glowa, ulga i dopasowaniem do Twojego zycia — bez presiji, ale z efektem

Cel: utrwali¢ stownictwo przez zabawe.
« Wybierz 5 stow — mozesz wziq¢ je z dnia 3, aplikacii, ksigzki,
czegokolwiek.
o UtdZ z nimi mini historie — im gtupsza, tym lepsza (Twoj mozg to
zapamietal).

« Mozesz jq opowiedzie¢ komus, nagrac lub narysowac.

“2 Dlaczego to dziata? Humor + kontekst + skojarzenia =
zapamiegtujesz, bo chcesz, a nie musisz.
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MINI NAWYK




PLAN 7 DNI NAUKI JEZYKA z glowa, ulga i dopasowaniem do Twojego zycia - bez presji, ale z efektem

Cel: poczu¢, ze ,mato” tez daje
efekt.

o Ustaw stoper na 10 minut.

« Wybierz jedng mikrolekcije: 3 fiszki,
jedno ¢wiczenie, 1 quiz.

« Po zakonczeniu: powiedz na gtos:
«Zrobitam/em cos dla siebie.
Dobra robota.”

« Dlaczego to dziata? Rytuat +

uznanie = dopamina. A dopamina
sprawiaq, ze chcesz wracac.

W .
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PLAN 7 DNI NAURI JEZYKA z glowa, ulga i dopasowaniem do Twojego zycia — bez presiji, ale z efektem

Cel: podsumowac i wyciggng¢
whnioski.

« Odpowiedz szczerze:

o Co dziatato?
o Co byto trudne?
o Co chce kontynuowacé?
« Na koniec: daj sobie nagrode.
Herbate, serial, nicnierobienie.
Cokolwiek, co da Ci sygnat:

LZrobitam/em cos waznego.”

~/ Dlaczego to dziata? Bo Twoj
mMozg zapamigtuje momenty
zamkniecia. Warto da¢ mu dobre
zakonczenie.
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@ A CO, JESLI TO CI
NIE WYSTARCZYLO.
I CHCESZ WIECEJ?




PLAN 7 DNI NAURI JEZYKA z glowa, ulga i dopasowaniem do Twojego zycia — bez presiji, ale z efektem

To byt tylko tydzien. Ale jesli czujesz, ze ten mikrorytuat dziata —
mamy dla Ciebie cos wiece.

W kursie Jak sie NAuczyc¢ sie jezyka? pokazujemy, jak utozy¢ z tego
peten system. Taki, ktéry dziata z Twoim modzgiem, nie przeciwko
niemu. Z checklistami, grami, strategiami i wsparciem.

¢ Sprawdz tutaj: jtal. P_ILJ§

To nie talent. To metoda.
A teraz masz juz jej pierwsze 7 krokdéw.
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https://jtal.pl/js

Jak NAuczy¢ sie jezyka?

Ten e-book to poczgtek. Kurs ,,Jak sie
nauczyc¢ jezyka?” to cata mapa. Zbudujesz
wiasny system: mikro rytuaty, nawyki,
narzedzia i praktyke. Z myslqg o realnym
zyciu — a nie idealnym grafiku. Dla osob,
ktére chcq dziatac z gtowq — nie z presjaq.



