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1. Czym jest bariera jezykowa, skad si¢ bierze oraz jak nad nig pracowac?
2. Powszechne pufapki myslenia - jak ich unikna¢?
2.1 Katastrofizacja: ,,O Boze! Na pewno sobie nie poradze i nic nie powiem”
2.2 Generalizowanie: ,,Zawsze méwilem zl¢”, ,,Zawsze popelniam bledy”, ,,To bezsensu”
2.3 Czytanie w myslach: ,,Pewnie bedg sie ze mnie $mia¢, kiedy zaczng méwic’, ,,Pomysla, ze ucze si¢ tyle
lat i nadal nie potrafie rozmawia¢”
2.4 Myslenie nieelastyczne: ,,Albo naucze sie méwi¢ perfekcyjnie, albo nauka nie ma sensu”
2.5 Rozumowanie emocjonalne: ,,Nie dam rady!”, ,,Boje¢ si¢”
2.6 Obwinianie: ,,Znowu si¢ nie przygotowalem do spotkania. Przeloze je. Wstyd mi”
2.7 Filtrowanie i wyolbrzymianie: ,,Nie powiedzialem nic sensowego i popelnilem mnoéstwo btedéw
gramatycznych, i uzylem ztego czasu”
3. Typowe putapki i przeszkody, ktdre pojawiajg si¢ podczas nauki jezyka obcego oraz sposoby radzenia
sobie z nimi
4.1 Stres
4.1 Czym jest, czym nie jest?
4.2 Jak go obnizy¢?
4.3 Jak poradzi¢ sobie ze stresem w trakcie rozmowy w jezyku obcym - ¢wiczenia
5. Jak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami podczas nauki i rozmowy w jezyku obcym:
- wstyd
- strach (przed oceng i reakcja innych oséb)
- poczucie bycia gorszym
- poczucie odrzucenia
- frustracja i bezradnos¢
-lek
6. Jak zyska¢ pewnos¢ siebie w trakcie nauki jezyka i podczas praktyki w Zyciu codziennym - zestaw

éwiczen



Dlaczego napisatem ten poradnik?

Od os6b uczacych sig jezyka obcego wiele razy styszalem stwierdzenia (czesto wypowiedziane w zartach:
»hie mam talentu’, ,nigdy si¢ nie naucz¢’, ,.to trudne”), ktére skutecznie podcinaly im skrzydta. Posta-
nowilem spisa¢ swoje doswiadczenia z klientami i uzupelnic je ¢wiczeniami do pracy wlasnej, by pomoc
ludziom przelamac ich bariery jezykowe, poniewaz wiem, Ze problem ten nie dotyczy jedynie tych

uczniow, ktérych miatem.

Napisalem, poniewaz jako nauczyciel jezyka angielskiego i coach chcialbym otrzymac takg pigutke dla
siebie, by wiedzie¢, jak dokladnie poméc innym, oraz by pomdc tym, ktérym ja osobiscie pomdc nie
moglem. Mam nadziej¢, ze bedzie to réwniez §wietny material dla korepetytorow i nauczycieli, ktérzy

codziennie uczg innych i czasami nie wiedzg, jak poméc, poniewaz nie majg wiedzy psychologiczne;j.

Celem tego e-booka nie jest przekazanie ci sekretnych metod (chociaz takie tez beda), a jedynie wskazo-
wek, by$ sam znalazl odpowiedzi na nienurtujgce cie pytania dotyczace przetamania bariery jezykowej.
Ksigzka jest efektem mojej pracy z uczniami nad ich sposobem myslenia w kontekscie jezykéw obcych

i klientami coachingowymi, jak réwniez tego, co sam stosowalem przez lata i co spowodowalo zmiang
w moim mysleniu. Staralem si¢ zawrze¢ bardzo duzo konkretnych informacji bez lania wody, poniewaz
jako pasjonat zmian osobistych przeczytalem setki ksiazek i uczestniczylem w dziesigtkach szkolen.

Kazdego roku szkole si¢ i czytam mnostwo ksigzek, wiec doceniam tresciwe materialy.

Na co dzien pracuj¢ z ludzmi, dlatego na swojej drodze spotykam wiele oséb, ktore potrzebujg pomocy

i wsparcia w uczeniu si¢ i sprawnym komunikowaniu w jezyku obcym. Natomiast jako life coach pracuje
z klientami nad ich pewnoscia siebie, poczuciem wlasnej wartosci, obnizeniem poziomu stresu czy nie-
przyjemnymi emocjami. Zajmuje si¢ zadawaniem dobrych pytan, dzigki ktérym ludzie odnajduja w sobie
dobre odpowiedzi. Brak dostatecznej wiedzy ludzi na temat zasad dziatania umystu oraz mechanizmu
dzialania emocji zmotywowal mnie do napisania tego e-booka. Na poczatku blednie wychodzitem z zato-
zenia, ze ludzie wiedza, co majg robic i jak przetamac bariery jezykowe, bo przeciez jest tyle darmowych
zrodet dostepu do tej wiedzy. Gdy zaczalem przeszukiwac Internet i czytac ksigzki na ten temat, okazato
sie, Ze nie mogtem nigdzie dosta¢ wszystkiego, co potrzebne i wazne w jednym miejscu. Brakowato

mi tego. Im wiecej czytatem, tym bardziej nie wiedzialem, o co w tej barierze jezykowej chodzi. Kiedy
zaczynalem uczy¢ jezyka obcego, nie sadzilem, ze tak wiele os6b ma problemy z blokada jezykowa.
Kazdego tygodnia dostaje wiadomosci i telefony od oséb uczacych sie z pytaniem, czy pomoge przela-
mac ich bariery jezykowe. Od 0s6b, ktore ze mng pracuja, wiele razy styszalem to samo zdanie: , Mam
blokade w moéwieniu w jezyku obcym’, ,,Chciatbym pozby¢ sie bariery jezykowej”. Pomyslatem, ze moze
im pomoc to, co mi osobi$cie pomoglo w nauce jezyka oraz przefamaniu bariery, a takze tym, ktérym
pomoglem. Chce podzieli¢ si¢ z tobg swoim do$wiadczeniem, by pokaza¢ ci, w jaki sposéb udato mi sie
przefamac bariery jezykowe, uwolnic si¢ od stresu i niepewnosci zwigzanych z postugiwaniem sig¢ jezy-
kiem obcym, oraz podzieli¢ si¢ doswiadczeniem, ktdre zdobytem w pracy z klientami, ktérzy przetamali
swoje bariery i odwazyli si¢ na pierwsze wyjazdy wakacyjne bez znajomych. Dlaczego bez znajomych?
Poniewaz zwykle jezdzili tylko w towarzystwie 0sdb, ktére znaly jezyk. Wiele razy uczniowie opowiadali

mi, Ze przez ostatnie lata jezdzili za granice jedynie ze znajomymi, poniewaz sami nie znali na tyle dobrze



jezyka i mieli bariery komunikacyjne. Teraz nie musza, poniewaz nauczyli si¢ jezyka i przetamali swoje

bariery.

Gdy kilka lat temu zaczalem uczy¢ jezyka angielskiego, wiedzialem, ze sama teoria, ksigzka i gramaty-

ka to nie wszystko i na pewno nie wystarczg, by ktos skutecznie nauczyt sie jezyka. Gdyby to, czy ktos
nauczy sie jezyka obcego, zalezalo jedynie od tego, czy przyswoi stowa i zrobi ¢wiczenia gramatyczne,

to wszyscy znaliby jezyki obce i uczyliby sie ich bardzo szybko. Nasz umyst jest zlozony. Nauka nowej
umiejetnodci wymaga powtdrzen i praktyki. Z drugiej strony jest to proste. Czgsto powtarzam (zeby
zmotywowac i sprowokowac innych), ze nauka jezyka jest fopatologiczna. Rozmawiasz, uczysz sie

stow, rozmawiasz, popelniasz bledy, wyciagasz wnioski, uczysz si¢ stow, rozmawiasz i czasami zrobisz
¢wiczenia gramatyczne, by zrozumie¢ strukture jezyka itd. Dokladnie tak, jak w nauce jezyka ojczystego.
W zasadzie jest to tatwe, ale czgsto praktyka wyglada inaczej. Dlaczego? Po drodze do celu pojawia si¢
wiele przeszkdd, blokad, pulapek, o ktérych istnieniu niewiele oséb zdaje sobie sprawe, a tym bardziej
nie wiedzg, z czego one wynikajg. Spotkatem na swojej drodze osoby, ktére mialy zaawansowany poziom
znajomosci jezyka, a i tak borykaly sie z tzw. blokada jezykowa. Gdyby chodzito - jak napisalem wcze-
$niej — jedynie o znajomo$¢ gramatyki i stownictwa, to te osoby nie mialyby najmniejszego problemu ze
sprawnym komunikowaniem si¢ w jezyku obcym w kazdym miejscu na $wiecie. Jednak czesto zdarza sie,
ze tak nie jest. Na przyklad jak to si¢ dzieje, ze osoby bedace zaawansowanych poziomach maja blokade
jezykowa? Przyczyn takiej sytuacji jest wiele, ale — najprosciej rzecz ujmujac — kwestie psychologiczne

maja tu znaczenie. Co mam na mysli?

By nauczy¢ si¢ jezyka obcego, potrzebujesz dwoch waznych rzeczy: dobrego samochodu, ktéry zawiezie
ci¢ do celu, oraz dobrego kierowcy. Bez tych dwdch elementéw nie dojedziesz pierwszy na mete. Zatoz-
my, ze bardzo dobry samochdd juz masz, czyli najlepszego nauczyciela, ktéry wyjasni, pomoze i przekaze
ci najpraktyczniejsze struktury gramatyczne, najczesciej uzywane stownictwo oraz w odpowiedni sposéb
bedzie je z tobg ¢wiczyt (za pomocg konwersacji). Jednak by nauczy¢ si¢ jezyka, potrzeba jeszcze swiet-
nego kierowcy, czyli ciebie. Swietnego kierowcy, czyli kierowcy ze $wietnymi umiejetno$ciami oraz wiarg
w to, ze dojedzie do celu. Bez tego nie jest mozliwe osiagniecie sukcesu, czyli osiagniecie celu. To tak,
jakbys dzisiaj bez umiejetnosci prowadzenia chciat wygra¢ wyscig za kierownica ferrari. Albo chcialbys
wygra¢ wyscig, prowadzac 700-konne porsche, a wczesniej prowadziles jedynie starego fiata 126p. Jesli
nie bedziesz potrafil, nie bedziesz posiadal umiejetnosci prowadzenia tego samochodu, wypadniesz

z drogi na najblizszym zakrecie, stracisz motywacje, dobre nastawienie i zatrzymasz si¢. Pojawi si¢ strach
ilek, ktore cie sparalizuja. Albo przez caly czas bedziesz jechal na pierwszym biegu, bojac sie predkosci

i wypadku. A co jezeli masz juz $wietny samochdd, a nie masz umiejetnosci? Po co ci najszybszy samo-

chéd $wiata, skoro nie umiesz go prowadzi¢? Chcesz by¢ zmeczonym i sfrustrowanym kierowca?

Wydanie wszystkich pienigedzy na najlepszy samochéd zda si¢ na niewiele, dopoki nie otrzymasz dostepu
do narzedzi, ktore pozwolg ci nauczy¢ sie prowadzi¢ samochod. Zalézmy, ze masz juz upragniony
samochdd, ale bariera powstrzyma ci¢ przed proba odpalenia silnika i przejechania kilku metréw, nie
wspominajac juz o jezdzie na pigtym biegu. Znajomos¢ jezyka (stow i regut) nie decyduje o tym, czy

osiggniesz sukces jezykowy, prowadzac ptynng rozmowe. Sukces zalezy réwniez od twoich umiejetnosci



(wyznaczania celéw, motywowania si¢, reagowania na trudne sytuacje, pokonywanie strachu czy leku oraz
nabrania pewnodci siebie). Kazdy zawodowiec potrzebuje trenera mentalnego, psychologa sportowego lub
coacha, ktéry pomoze w treningach i w dotarciu do celu. Nawet jesli zawodnik ma $wietne predyspozycje,
nigdy nie stanie na starcie w zawodach, poniewaz moze poddac si¢ i zrezygnowac. Mysle, ze na swiecie jest
wiele utalentowanych oséb, ktére zrezygnowaly zbyt wezesnie lub nawet nie zaczety, a moglyby by¢ swiet-
nymi sportowcami. Nie zostaly nimi, poniewaz ich wiara, nastawienie i sita wewnetrzna byly zbyt stabe.
Moze nie potrafily si¢ same zmotywowac. Moze nie wiedzialy, jak to zrobi¢, ani tez nie miaty wsparcia od
nikogo, dlatego po kilku przeszkodach, nieprzyjemnych emocjach, ktére temu towarzyszyty, po prostu
przestaly si¢ uczy¢. Zostawily ksigzki i porzucily ten pomyst. Dlatego oprécz dobrej metodyki, bardzo waz-
ny jest odpowiedni nauczyciel. Mam nadzieje, ze ta ksigzka bedzie takim twoim osobistym nauczycielem,

ktory pomoze ci w pokonaniu ograniczen oraz przetamaniu barier.

Szkoly jezykowe twierdza, ze jesli chcesz nauczy¢ si¢ jezyka obcego, potrzebujesz od 3 do 6 lat. Wedlug
Cambridge ESOL, instytucji przyznajacej certyfikaty znajomosci jezyka angielskiego (FCE, CAE itp.),

by mie¢ poziom najwyzszej bieglosci jezykowej C2, trzeba poswieci¢ 1200 godzin. Taka liczba godzin
oznacza godzine nauki dziennie przez ponad 3 lata lub ponad 3 godziny dziennie przez rok! Tyle
czasu potrzeba wedtug jezykowych instytucji certyfikujacych, by osiagnac tzw. niezaleznos¢ jezykowsa,
czyli komunikowania si¢ bez barier. Przyznasz, ze to spora ilo$¢ czasu i pienigdzy, prawda? Dlatego warto

bytoby ten proces usprawnié, przyspieszy¢ i spowodowac, by byt efektywny.

Gra jest warta §wieczki, poniewaz mozesz zaoszczedzi¢ duzo czasu i pienigdzy. Pracujac nad swoim
nastawieniem i barierg jezykowa, zaoszczedzisz obie te wartosci. Jesli standardowy kurs jezyka angielskiego
kosztuje rocznie 2500 zt w grupie kilkuosobowej (84 godziny rocznie) i bedziesz chciat nauczy¢ si¢ jezyka
wedlug instytucji Cambridge, to bedzie ci¢ to kosztowalo ponad 35 700 zt za 1200 godzin (1200 : 84 =

14 lat; 14 x 2500 zt = 35 700 zt). Jesli bedziesz uczyl si¢ w mniejszych grupach lub indywidualnie, zaptacisz
znacznie wigcej, biorgc pod uwage idealistyczne zalozenia. Jesli spedzisz dodatkowo czas na nauce w domu,
to znaczy, ze nauka jezyka obcego bedzie kosztowala ci¢ jeszcze wigcej, poniewaz twdj czas tez kosztuje.
Oczywiscie mozna przyja¢ zupelnie inne zalozenia, jednak nie o to tutaj chodzi. Zalezy mi, by pokaza¢ ci

cos innego.

Jesli dzieki temu e-bookowi nauczysz si¢ jezyka szybciej o 10% zakladanego czasu, zaoszczedzisz tym

w ten sposdb 10% wydanych pieniedzy na kurs, czyli 3570 zL. A jesli przyspieszy to twoja nauke tylko

0 5%, da to ci juz 1780 zt oszczednosci. Idzmy dalej — sprébujmy zaoszczedzi¢ chociaz 1% z tych 1200
godzin, czyli 1% z 35 700 zl, ktére wydasz na kurs jezykowy przez najblizsze lata. Da to 357 zI oszczedno-
$ci. Osobiscie wierze, ze zaoszczedzisz wigcej, poniewaz spotykatem ucznidw, ktorzy ,,ucza sie cale zycie”
jezyka obcego i dalej nie maja takich efektow, jakie chcieli mie¢ i ciagle sa na poziomie poczatkujacym.
Spotkatem réwniez tych, ktorzy uczeszczajac na zajecia jezykowe kazdego tygodnia, byli na poziome
poczatkujacym przez rok lub dwa lata. Straszne, prawda? Czasami spojrzenie na kwestie wlasnych ogra-
niczen, ktérych nie byle§ swiadomy, uswiadomienie sobie ich i przyjrzenie si¢ im z innej perspektywy
moze spowodowac u ciebie zmiane. Czasami podczas rozmdw z uczniami na temat nauki kilka wypowie-

dzianych przeze mnie zdan powodowalo zmiane punktu myslenia u osoby uczacej si¢, poniewaz uczen



nigdy wczesniej nie pomyslal, Ze moze by¢ inaczej w pewnej kwestii. Na przykltad obawia sie, Ze zostanie
wy$miany podczas konwersacji, a gdy prosze, by zastanowil si¢, czy kiedykolwiek byt wysmiany lub czy
ktos z jego znajomych byl wysmiany przez obcokrajowca albo czy nawet styszat, ze kto$ byt wysmiany
podczas konwersacji, to zawsze pada odpowiedz, Ze nie. Jesli nigdy co$ takiego sie nie wydarzyto, to jakie
jest prawdopodobienstwo, ze zdarzy si¢ akurat tobie? Zwykle uczniowie robia zdziwiong mine i méwia:

»No tak, racja. To przeciez absurdalne”

Brian Tracy International, globalna organizacja doradczo-szkoleniowa, ktéra zajmuje si¢ szkoleniami miek-
kimi, przeprowadzita badania wéréd 2700 firm. Badania te miaty ujawnic 5 kluczowych probleméw, ktdre
sprawiaja, ze sprzedaz nie jest wystarczajaco skuteczna. Miedzy innymi chcieli zdefiniowa¢ najwazniejsze
umiejetnosci handlowcéw, a takze postawe i samoograniczajace przekonania. Ciekawy i dajacy do myslenia
jest fakt, ze jesli zredukujemy liczbe ograniczajacych sprzedawce przekonan z 10 do 5, wéwczas da to nam
140-procentowy wzrost sprzedazy. Pisze o tym, poniewaz w tym e-booku bedziesz szukal przekonan (mysli
mogacych cie ograniczac), ktdre nie sg dla ciebie korzystne i przeszkadzajg ci w nauczeniu sie jezyka oraz
beda ci¢ sabotowac zaréwno podczas nauki, jak i w momencie, gdy bedziesz chciat porozmawiac z kim$

w jezyku obcym. W powyzszym przykladzie osoby, ktora obawiata si¢ wysmiania, jest przekonanie ograni-

czajace. Wiesz jakie? Jesli nie, dowiesz sie w pdzniejszej czesci tej ksigzki.

Liczba godzin, dni czy miesiecy, ktore spedzasz na nauce jezyka, to kawal twojego zycia, dlatego warto
bys$ podszed! do tego bardzo efektywnie i z glowa. Czas przesta¢ marnowac czas, energie i pienigdze!
W tej ksigzce zajmiemy sie tym, jak pokonac bariery jezykowe i przeszkody, ktdre negatywnie wptywaja

na twoja efektywno$¢ nauczenia si¢ danego jezyka.

Czeka cie zmiana

»Jakos$¢ naszego zycia zalezy od jakosci stawianych sobie pytan. Lepsze pytania tworza lepsze Zycie”.
(Anthony Robbins)

Gdzie teraz jestes? Mozliwe, Ze w strefie komfortu, za ktdrg placisz ogromng ceng. Biorgc pod uwage pie-
nigdze, ktére wydajesz miesigcznie i rocznie na nauke jezyka, to musze powiedziec, ze jest to dos¢ drogi
komfort. Jesli uczysz sie jezyka juz dos¢ dtugo (lata) i nie jestes zadowolony z efektow, to znaczy, ze nie
zadates sobie dobrych pytan albo kto$ nie zadal ich tobie. To, co moze ci¢ powstrzymac przed osiagnie-
ciem celu, to réwniez niewykonanie ¢wiczen, ktére wspomoga ci¢ w procesie nauki. Podobno ¢wiczenia
znajdujace sie w ksigzkach wykonuje tylko kilka procent oséb, ktére kupily ksigzke czy e-booka. Niewiele,
prawda? Spotkalem osoby, ktére przez lata uczyly si¢ jezyka, powtarzajac ciggle te same nawyki i sche-
maty. Kiedy otrzymaly ode mnie zadania do wykonania, byly sceptyczne. Wolaly dziala¢ po staremu albo
szuka¢ coraz to nowszych supersposobéw nauki, ktére pozwolg na opanowanie nowego jezyka w 7 dni
lub w 3 miesigce. Z jednej strony szukaly skrétu, a z drugiej ,,siedzialy” w jakze dobrze im znanej strefie
komfortu: ,,Przeciez nie mozna nic na to poradzic’, ,,To si¢ nie uda’, ,Staram si¢ i nic z tego nie wychodzi’,
,Zycie nie jest takie proste”, ,,To nie zadziata’, ,To nie ma sensu”. Kursanci uczeszczaja na kolejne kursy,

szukaja nowych nauczycieli, rejestruja si¢ do nowej platformy e-learningowej. Dlatego zmien to. Zmien



C2YM TEST BARIERA TEZYKOWA, SKAD SIE BIERZE | TAK
NAD NIA PRACOWAC?

Kazdy z nas mniej wigcej wie, czym jest bariera, cho¢ kazdy z nas opisze ja troche inaczej. Kazdy opisze
ja po swojemu, tak jak ja czuje, i dla kazdego z nas moze by¢ czym$ innym. Na drodze bedzie to bariera,
ktéra uniemozliwi nam dotarcie z punktu A do punktu B. Mozemy mie¢ réwniez blokade, gdy chcemy
przemawia¢ publicznie i co$ nas blokuje. Mozemy chcie¢ z kim§ porozmawia¢ przez telefon w jezyku
obcym i moze pojawic si¢ blokada. Wedlug stownika PWN s3 to ,,trudnosci w porozumiewaniu si¢
zwigzane z nieznajomoscia obcego jezyka”. W kontekscie jezykéw obcych mniej wigcej oznacza to, ze
ktos$ boi sie, odczuwa strach, lek i stres przed rozmowg w jezyku obcym. Emocja, ktéra pojawia sie przed
oczekiwang rozmowg, zatrzymuje go i blokuje. Méwienie jest jednym z najczestszych probleméw osob
uczacych sie jezyka obcego. Przed moéwieniem i w jego trakcie pojawia sie szereg emocji, ktére utrudniaja
uzyskanie tego, co dana osoba chciataby osiggna¢, na przyklad porozmawiania, zapytania o droge, sko-
munikowania si¢. By powstala emocja, najpierw musi by¢ przekonanie (mysl). Pézniej bede o tym pisat
wigcej, ale tutaj chce tez napisa¢, ze blokada wynika (najprosciej rzecz ujmujac) ze sposobu twojego my-
Slenia o sobie w kontekscie jezyka, o jezyku czy twoich oczekiwaniach wobec tej rozmowy, co powoduje

emocje. Dlatego nie kazdy z nas ma blokadg, poniewaz mamy rézne oczekiwania i nastawienie.

Przez ostatnie lata pracy z klientami indywidualnie i grupowo klienci definiowali barier¢ wlasnie w taki
sposob, jak opisalem powyzej. Gdy chcieli zacza¢ méwic albo rozpoczaé rozmowe, pojawiala si¢ niewi-

dzialna bariera, ktéra ich paralizowata. Ta niewidzialna bariera jest w nas, w naszej glowie.

Gdy chcesz z kim§ porozmawia¢, moze pojawic si¢ emocja wstydu (wstyd pochodzi z przekonania, ze
»robig cos, co jest poza norma spolteczng”). Na temat tej emocji poczytasz wigcej w rozdziale dotyczacym
emocji. Moze pojawic sie tez uczucie niedoskonalosci. Osoby uczace si¢ mimo wysokiego poziomu za-
awansowania znajomosci danego jezyka moga sie ,,przyblokowac”, poniewaz beda czuly, ze ich jezyk nie
jest doskonaly. Mozesz pomysle¢, patrzac na nie z boku, ze przeciez mdéwia tak dobrze i fajnie, a jednak
blokuja sie. W ich mniemaniu nadal bedg niedoskonali. Spotykatem uczniéw, ktorzy postugiwali sig je-
zykiem w stopniu zaawansowanym, a i tak mieli blokade przed méwieniem i z takim wyzwaniem przyszli
do mnie. Te osoby nie chcialy dos§wiadczy¢ uczucia bycia niedoskonatym, dlatego chciaty si¢ go pozby¢ i
nie wystawia¢ si¢ na bodziec. Ludzie czg¢sto maja tez blokade przed méwieniem z powodu podswiadome-
go, wysokiego standardu odnosnie swojego méwienia oraz przekonania na temat pomylki. Tutaj pojawig
sie stwierdzenia typu: ,,A jak sie¢ pomyle, to co wtedy?”. Osoby te sg bardzo przekonane, ze nie mozna, nie
wolno lub nie wypada popelnia¢ bledéw podczas konwersacji. Beda myslaly, ze inni co$ pomysla o nich

i to bedzie co$ niedobrego, ztego i nieprzyjemnego. Zapomnialy jednak o tym, zZe nie moga wiedziec,

co pomysla inni, poniewaz nie maja krysztalowej kuli i nie potrafig czyta¢ w ich myslach. Tutaj réwniez
blokowanie si¢ moze wynika¢ z pod$éwiadomego przekonania: ,,Nie bierz si¢ za to, skoro si¢ do tego nie
nadajesz’, ktore zostalo wdrukowane, gdy bylismy dzie¢mi. Rodzic, widzac, ze z czyms sobie nie radzimy;,
zwykle wyreczal nas i w ten sposob nie dawal nam przyzwolenia na bledy. Rodzi si¢ przekonanie, ze nie

mozna popelnia¢ bledéw i nie nadajemy si¢ do czegos, dlatego lepiej sie za to nie bra¢. Rozwigzania tych



innych wyzwan znajdziesz w dalszej czesci ksigzki, dlatego czytaj uwaznie. Owocnej lektury i przetama-

nia bariery jezykowe;!

Skad bierze sie blokada jezykowa?
Bariera jezykowa wynika z jednego lub wielu poziomdéw réwnocze$nie, ktore znajduja sie ponizej.

1. Masz niewlasciwe nastawienie. Oczekujesz od siebie za duzo na weczesnym etapie nauki. Uczysz si¢
dopiero 5 miesigcy, a juz oczekujesz od siebie, Ze bedziesz mial krystaliczny hiszpanski ze swietnym
akcentem. Czgsto osoby uczace si¢ mowic frustruja si¢, poniewaz mimo 7 miesigcy nauki jezyka nie
potrafig jeszcze mowic tak, jak chca. Nie zwrdcity jednak uwagi, ze tak naprawde zaczely uczy¢ sie
7 miesiecy temu i w dodatku spedzily z lektorem tylko godzing tygodniowo, co dalo 28 godzin ich
moéwienia (pod warunkiem, ze lektor nie moéwil przez wiekszos¢ spotkania). Oczekujesz, ze bedziesz
$wietnie moéwil po 28 godzinach spedzonych na méwieniu? Jezyka ojczystego uczytes si¢ prawdopo-
dobnie przez lata, codziennie go kaleczac. Uczysz sie juz rok jezyka? Ile tak naprawde spedzites godzin
na konwersacjach w ostatnim roku? Ile czasu tak naprawde spedziles, wykonujac prace domowa mie-

dzy spotkaniami z lektorem?

2. Masz niewlasciwe oczekiwania. Probujesz sie dopasowa¢ do normy spotecznej, ktdra nie istnieje,
i robisz to na wlasne zyczenie. Myslisz, ze nie mozna popelnia¢ btedéw jezykowych podczas spotkania
biznesowego lub gdy chcesz zarezerwowac hotel. Wielu menadzeréw, prezesow lub wiascicieli firm,
ktorzy postuguja si¢ jezykiem obcym podczas rozmowy z kontrahentami i klientami, popetnia bledy
gramatyczne i leksykalne i nie przeszkadza im to. Moglibysmy pomysle¢, Ze osoba na ,,takim” stanowi-
sku powinna juz $wietnie méwic i nie popelnia¢ bledéw, poniewaz reprezentuje firme itd. To nie jest
prawda. Wiekszo$¢ osob postugujacych sie jezykiem obcym popetnia wieksze lub mniejsze btedy. Na-
wet osoby, ktore urodzity sie w kraju anglojezycznym, popelniajg bledy. A ty, gdy rozmawiasz ze znajo-
mym przy piwie lub chcesz zapytac o droge na ulicy osobe, ktérej juz nigdy nie spotkasz, przejmujesz
sie, ze mozesz popelni¢ btad? Tak naprawde wyjatek mogg stanowi¢ pracownicy na stanowiskach, na
ktorych kontaktujg si¢ czesto z klientem zagranicznym, negocjuja bardzo wazne kontrakty albo pra-
cujg na wysokich stanowiskach. Kiedy wiele razy dzwonilem za granicg, styszalem, jak recepcjonista
popetnia bledy. Naprawde w niewielu przypadkach potrzebujesz super znajomosci jezyka. Wigkszos¢
ludzi zyjaca na tej ziemi nie zwroci uwagi na twoje bledy albo nawet nie bedzie wiedziata, ze jakies
popelniasz, poniewaz sami nie znajg jezyka na tak bardzo dobrym poziomie. Ile jest krajéw na $wiecie,
w ktdrych ludzie rozmawiajg $wietnie w jezyku, ktdrego sie uczysz? Gdy spojrzymy na kraje angloje-

zyczne, to moze jest ich kilka, kilkanascie na ponad sto, ktdre sa na catym $wiecie.

3. Doswiadczyle$ traumatycznych sytuacji. Byle$ pietnowany przez rodzica lub nauczyciela za powie-
dzenie czegos niedoskonalego. Ta osoba nie byla wyrozumiata. Bariery komunikacyjnej mozemy
dopatrywac sie réwniez w nieprzyjemnych doswiadczeniach z okresu edukacji szkolnej. Kto$ kiedys
ci¢ wyzwal lub wy$mial i pdzniej przyjales postawe, ze ,,lepiej nie méwic, niz mowic zle”, co charak-
teryzuje si¢ unikaniem, wycofaniem, stresem méwieniowym (doswiadczyle$ tego przy nauczycielu,

przy tablicy, kiedy wygtaszales referat na srodku klasy). Gdy wiele razy rozmawialem z osobami, ktore



mialy blokade jezykowa, okazywalo si¢, ze mialy niesympatycznego nauczyciela w szkole podstawowej,
niemite zdarzenie podczas nauki lub rozmowy w jezyku obcym i kto$ je wy$mial, otrzymatly negatyw-
ny komentarz ze strony nauczyciela, ktory byt dla nich wtedy autorytetem. Jednak ty ciagle pamigtasz
te zdarzenia, jakby wydarzyly si¢ wczoraj. Przezywasz je (czesto nieswiadomie), mimo ze wydarzyty

sie 10 czy 20 lat temu. Mimo ze teraz jestes dorosly, stresujesz si¢, przejmujesz, obawiasz, gdy musisz

porozmawia¢. Strach zostat zakorzeniony i powigzany z naukg jezyka obcego.

4. Masz niewlasciwe nastawienie do niedoskonalosci wobec siebie. Mozliwe, Ze to nastawienie otrzymate$
w dziecinstwie. Przekonanie: ,,nie mozesz by¢ niedoskonaty!”. Rodzice lub dziadkowie mogli ci¢ ciagle
poprawiac i zada¢ od ciebie, bys byl doskonaly, nieskazitelny, by$ wszystko robil bardzo dobrze na

wysokim poziomie.

5. Masz podswiadome zalozenie, Ze mozesz co$ pokazac, gdy bedzie to §wietne: ,,Jesli nie jestem naj-
lepszy, to nie powinienem si¢ za to brac”. Jest to przejaw perfekcjonizmu, ktéry nabytes jako dziecko.

Przekonanie: ,,Nie bierz si¢ za rzeczy, do ktérych si¢ nie nadajesz”

6. Uczytes si¢ w systemie edukacyjnym, w ktérym duzo uwagi przywigzuje si¢ do ocen. Stopnie powodu-
ja gradacje, czyli podzial na lepszych i gorszych. Kiedy otrzymywales ,,zte” stopnie, mogles wyciagna¢
wniosek, ze jeste§ gorszy od innych, co skutkuje teraz blokada, gdy chcesz porozmawia¢, poniewaz
nosisz w sobie mysl, Ze jeste$ gorszy od innych (na przyklad dlatego, ze miales kiepskie stopnie z jezyka

obcego).

Jak pracowac nad bariera jezykowa?

»Ja mam jedynie blokade, gdy rozmawiam z Anglikiem, a obok stoi Polak, ktéry umie wiecej, po prostu

boje sie¢ i tyle”

»Ja rozumiem prawie wszystko, co kto§ do mnie méwi po angielsku, ale mam problem z tym, zeby sama
co$ powiedzie¢. I mimo ze nie mam malego zasobu stfownictwa, to jest mi trudno cos z siebie wydusic.

Zapominam tez stéw”.
»Chyba najgorsza jest obawa, ze si¢ o$mieszymy, to nas paralizuje”.

»Boje sie rozmawia¢ po angielsku. Robig bledy i nie chcg, by ktos je styszal. M6j poziom jest dos¢ niski.
Chcialtbym nauczy¢ si¢ méwic i nie bac si¢”

»Gdy miatem mie¢ jakie$ projekty, nie bratem ich z obawy, ze bede musial komunikowac si¢ w jezyku
obcym. Skompromitowatbym sig, dlatego odpuscitem™

»Latwo rozmawia si¢ z osobami, ktére maja nizszy poziom niz ja, nie stresuj¢ si¢. Omijam tych, ktérzy
maja wyzsze poziomy’.

»Gdy parkowatam samochodd, podszedt do mnie obcokrajowiec i zaczal co§ méwic. Czas si¢ zatrzymal.
Mialam pustke w glowie. Wydukatam kilka zdan. Gdy odszedl, odpowiedzi przyszty mi do glowy, ale

byto juz za p6zno”



~Umiem pisa¢, rozumiem niemal wszystko, co méwig do mnie ludzie, jednak gdy mam co$ powiedziec,

to jest problem. Gubig czasy, stowa. Nie moge sobie przypomnie¢. Mam kompletna blokade jezykowy”

»Czuje, ze to jaka$ psychiczna przeszkoda, ktéra mnie blokuje, przeszkadza mi. Kiedy mam co$ powie-
dzie¢, mam lek. Unikam tego, bo boje si¢ kompromitacji i Ze nie zrozumiem, co kto$ powiedzial. Gdy do
biura przyjezdzaja obcokrajowcy udaje, Ze jestem zajety i wysytam kogo$ innego. Jak zbliza si¢ delegacja,

zawsze robie wszystko, by nie jechac”

Czy podczas czytania powyzszych wypowiedzi, masz wrazenie, ze cz¢$¢ z nich dotyczy ciebie lub kogos
znajomego? Réwniez odczuwasz dyskomfort, stres, niepewno$¢, obawy lub lek? Ponizej znajduja sie
3 podstawowe i najprostsze rozwiazania, jesli chcesz przetamac bariere jezykowa i wreszcie zacza¢ mowic.

W wiekszosci przepadkow wystarcza, zebys zrobil postepy w moéwieniu i poczut sie pewniej.

3 porady

Przedstawig ci 3 bardzo wazne porady dotyczace tego, w jaki sposdb mozesz przetamac swoja bariere
jezykowa oraz zacza¢ mowic. Sg to naprawde banalne rzeczy, jednak spotkatem zaskakujaco wiele oséb,
ktore podeszly do tego zadania w nieodpowiedni sposdb i calymi dniami czytaly ksigzki oraz robily

¢wiczenia gramatyczne.
Méw

W zdecydowanej wigkszos$ci przypadkow wystarczy uczgszczanie na spotkania, na ktérych odbywaja

sie konwersacje. Dlaczego konwersacje? Jesli chcesz pokonac strach przed méwieniem, musisz mowic.
Stuchanie rozméw w obcym jezyku czy robienie tzw. kseréwek nie wplynie na twoja ptynnos¢ twojej
mowy oraz na pokonanie bariery jezykowej. To tak, jakbys chciat przetamac blokade przed ptywaniem
w basenie, czytajac ksigzki na ten temat, albo przetamac barier¢ w wystepach publicznych, siedzac w fo-
telu w domu. Musisz po prostu wyjs¢ na scene. Nie musisz od razu méwi¢ do ogromnej publicznosci, ale
moéwienie do poustawianych przed tobg krzesel moze by¢ dobrym poczatkiem. To jest jedna z technik
dla 0sdb, ktére zaczynajg trenowac wystapienia publiczne. Mozliwe, ze wiedza wplynie na twojg pewno$¢
siebie, jednak gdy przyjdzie czas na czysta rozmowe, mozesz miec¢ problem. Teoria to nie to samo, co
praktyka. Mozesz przez wiele godzin méwic do siebie w jezyku obcym, duzo stuchac i czytaé, jednak
gdy bedziesz chcial co$ powiedzie¢, mozesz si¢ zacigé, poniewaz nie trenowales mowienia, a szczegdlnie
spontanicznej konwersacji. Dlaczego? Poniewaz za méwienie jest odpowiedzialna inna cze$¢ mozgu.
Jesli chcesz pokonac bariere w méwieniu, musisz zacza¢ moéwic. Jesli podczas procesu nauki nie moéwisz,
mozesz czué wiekszy strach i lek niz ci, ktérzy rozmawiaja w jezyku obcym. Mozesz robi¢ to matymi

krokami, jednak jest to wazne i niezbedne.

Osoby, ktdre sie do mnie zglaszaly, czesto przez wiele miesiecy lub lat nie rozmawialy w jezyku angiel-
skim, co powodowalo, Ze w momencie, kiedy miaty sie odezwac¢, stresowaly sie, blokowaly i pojawiat sie
u nich szereg nieprzyjemnych emocji. Jednak po kilku/kilkunastu spotkaniach, na ktérych rozmawia-
lisSmy po angielsku, czuly si¢ o wiele pewniej. To zdecydowanie wystarczato. Kiedy trenowaly umiejet-

nos¢ konwersacji, zwigkszala si¢ ich pewnos¢ siebie w tym kontekscie. Pamietaj, Ze pewnos¢ siebie jest



ktorych do ciata zostaje wystana psychoneurologiczna wiadomos¢ pomagajaca urzeczywistnic tres¢
przekonania. Magia? Nie. Tak po prostu dziata nasz umyst, ktory jest $cisle polaczony z naszym ciatem.
Tak samo twoje nastawienie wplywa na to, czy nauczysz si¢ jezyka obcego sprawnie, czy tez nie. Gdy
wiele razy styszalem, ze kto$ uczy si¢ jezyka juz jakis czas (dla niego dlugo) i ,,przerobil” juz kilka szkot
lub korepetytordw, to nie skupialismy sie nad jezykiem, ale nad przyczynami tej sytuacji. Praca nad ta
czescig pozniej dawala efekty. Gdybym tego nie zrobil, bylbym kolejnym nauczycielem, ktéry probowat
co$ zrobi¢ w kierunku nauczenia si¢ jezyka. Jeden z moich uczniéw powiedzial podczas pierwszego
spotkania, ze jestem jego czwartym korepetytorem na przestrzeni 2 lat, a z ostatnim przerobit 200
przykladow ze strony biernej z powodu zblizajacego si¢ testu. Wynik byt taki, ze dostal naprawde kiepska
ocene. W domu wszystko wiedzial i robit dobrze. Gdybym nie poszedl w strong zrozumienia przyczy-

ny i powiedzial sobie w duchu, Ze ja go naucze i zrobie¢ z nim kolejne 300 przyktadow, niewiele by to
pomogtlo, poniewaz problem tkwil gdzie indziej. Po dluzszej rozmowie ustyszalem szereg niekorzystnych
przekonan na temat jego kompetencji jezykowych oraz to, ze podczas testu bardzo sie stresowal. Praca
nad jego przekonaniami i stresem, a nie zrobienie kolejnych 300 przyktadow, data efekt. Gdy u cztowieka
pojawia sig¢ stres, to mysli o walce lub ucieczce, dlatego nie jest w stanie wykorzysta¢ swojego potencjatu.
Tak zostalismy stworzeni. W domu mozesz pigknie przedstawi¢ prezentacje, a gdy wyjdziesz na srodek

przed publiczno$¢, mozesz nic nie powiedziec.

Przekonania s3 nam oczywiscie potrzebne, zebysmy kazdego dnia nie musieli ciggle uczy¢ sie na nowo
tego samego. Przekonania sa réznymi pojeciami, ktére przyjmujemy za prawdziwe i postugujemy sie
nimi w naszym codziennym zyciu, traktujac je jako fundament. Przekonania mogg uwalnia¢, ale rdwniez
ograniczac. Jesli wierzysz, ze nie umiesz méwic po angielsku, moze to wywola¢ nieprzyjemne emocje

w twoim ciele, na przyklad napiecie, przerazenie, przygnebienie, zdenerwowanie itp.

Rodzaje przekonan

Przekonania dzielimy na te, ktére nam pomagaja (pomocne), oraz te, ktére nam przeszkadzaja, utrudnia-
ja, uniemozliwiaja osiagniecie celu (przekonania ograniczajace). Ponizej znajduja si¢ przyklady przeko-
nan pomocnych oraz przyklady przekonan ograniczajacych, ktore ustyszatem od uczniéw i klientow.
Oczywiscie lista nie jest zamknieta. Podkres] te, ktdre sg ci bliskie, czyli te w ktore wierzysz. Przydadzg ci

sie do pdzniejszej pracy nad nimi.

Przekonania pomocne/wspierajace:

»Nauka jest prosta, tatwa i przyjemna”

»Nauka jezyka jest przyjemna”

»Jezyk szwedzki jest dla mnie wyzwaniem”
»Nauczenie si¢ jezyka to jedynie kwestia czasu”
»lalent jezykowy nie istnieje”.

~Wierze, ze naucze si¢ tego jezyka”

»Mam dobra pamiec¢”

»Mam $wietng pamie¢ do stéw”.



»Szybko sie uczg”
~Gramatyka jest prosta”
»Moge nauczy¢ si¢ kazdego jezyka, jesli chce”.

»Mobwienie jest proste”.

Przekonania niekorzystne:

»Nie wierze, ze naucze si¢ jezyka X

»Jjestem za stary, to juz nie te lata”

»1rzeba miec talent, by sie nauczyc”.

»1rzeba mie¢ zdolnosci jezykowe”

»Nigdy nie naucze si¢ mowic”.

»Nigdy nie nauczg si¢ jezyka (wstaw jezyk, ktorego si¢ uczysz lub chciatbys sie nauczy¢)”
»Nie mam talentu jezykowego”.

»Mam ograniczone stownictwo”.

»Mam zlg wymowe”.

»Potrzeba wielu lat, by nauczy¢ sie¢ mowic”
»Nauka jezykéw obcych zajmuje duzo czasu”
»Nie wierze, ze moge mowi¢ plynnie”
»Uczenie si¢ jest nudne i wymaga cierpliwosci”
~Gramatyka jest trudna i nudna”

»Jezyk (wstaw ten, ktorego sie uczysz) jest trudny”.
»len jezyk jest skomplikowany”.

»Nie dam rady sie tego nauczyc¢”

»Jezyk angielski to moja staba strona”.

»Nie wierze, Zze nauczg sie¢ tego jezyka”

»Mam tyle lat i nie znam jezyka”

»Jestem najstabsza”

»Zawsze mialem problem”.

»Stabo moéwie po..."

»Nie wchodzi ten jezyk”

»Jak bede rozmawiag, to stowa ulecg”
»Zapomne stow”.

»Pomyle gramatyke”.

»Powinnam wiedzie¢ lepiej i wigcej”

»Bede mowic Zle i nikt mnie nie poprawi”.

»Jak bede méwi¢, to inni bedg si¢ Smiac”

~W Zyciu sie tego jezyka nie naucze, chyba gdy bede miata 80 lat”
»Bede sie stresowal”.

»Nauka jezykow jest nudna”

»Probowalem sie uczy¢, ale nie wychodzi”



»Nie umiem si¢ uczyc”.

»Jezyki to moja pieta achillesowa’”.

»Bardzo trudno jest zrozumie¢ kogos, gdy kto§ moéwi po..."

»Rozumienie ze stuchu jest trudne”

»Mam duzy problem z wypowiadaniem zdan po angielsku”

»Nauka stow jest trudna”

»Mam krotka pamiec”.

»Szybko zapominam stowa’,

»Nie umiem formutowa¢ zdar”

»Uczenie sie¢ stéw jest trudne”.

»Nie umiem uczy¢ sie stow”.

»Jesli nie bede moéwita z dobrym akcentem, to mnie nie zrozumie”.

»Jak mnie nie zrozumie, to wyjde na glupka”

»Jesli biegle rozmawia po angielsku, to zauwazy moje potknigcia”

»Jesli nie umiem bardzo dobrze méwi¢, to mnie nie zrozumie i wy$mieje”.
»Jak co$ przekrece, to beda sie Smiac’.

»Jesli na egzaminie nie bede najlepsza ze wszystkich, to jestem tumanem”.
»Popelnitem blad, to znaczy, ze si¢ do tego nie nadaje”.

»Popelnitem biad gramatyczny, to znaczy, ze jestem beznadziejny i powinienem sie wstydzi¢”. ,,Znajo-

mo$¢ kilku jezykow sprawia, ze jestem bardziej wartosciowa osobg”.

Przekonanie opisuje twoja rzeczywistos¢ i nie dotyczy tego, co czujesz (zdania: ,,Boje sie méwic’, ,,Czuje
strach, gdy rozmawiam’, ,,Stresuje si¢” nie sg przekonaniem, lecz wlasnie opisem odczucia). Emocje sg
rzeczywiste i mozesz poczuc je w ciele. To jest fakt. Przekonania to nasze wlasne oceny, opinie, ktére
mamy na kazdy temat. Jesli powiemy, ze we Wtoszech okoto 30% os6b méwi po angielsku, bedzie to
informacja, jesli jednak powiemy, ze ,we Wloszech niewiele 0séb moéwi po angielsku’, bedzie to juz prze-
konanie, poniewaz zawiera w sobie ocene. Zdanie ,,Nauka jezyka jest trudna” jest przekonaniem, a zdanie
»Nauka jezyka zajmuje czas” jest informacja, poniewaz prawda jest, ze zajmuje czas. Ale czy jest trudna?

To juz ocena. Zajmie wieczno$¢ czy lata? To tez jest opinia.

Teraz na chwile skoncentruj si¢ i pomysl. Jesli styszysz tego rodzaju stwierdzenia (powyzsze przekonania),
to jak myslisz, czy taka osoba nauczy sie jezyka szybko, czy tez nie? Rozmawiasz ze znajomym, ktory
mowi ,Eeee... jezyk szwedzki jest bardzo trudny”. Wedlug ciebie nauczy sie z fatwoscia, czy tez nie? Nie
trzeba by¢ ani psychologiem, ani coachem lub specjalista od ludzkich umystéw, by wiedzie¢, ze jest to
sposob myslenia, ktéry utrudni proces nauki, wydtuzy i moze nawet uczyni niemozliwym mimo poswie-

conego czasu i pieni¢dzy.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze mozesz zmienic¢ swoje podejscie, nastawienie i caly proces nauki, zaczynajac
od uswiadomienia sobie ograniczajacych przekonan, a nastgpnie zmienienia ich. Przekonania uaktualniaja
sie i zmieniajg. Kiedy$ wierzyles w Swietego Mikolaja, dzisiaj raczej juz nie. Tutaj tez moze pojawic sie my$l

w twojej glowie, ze ,,nie mozna’, ,,ludzie si¢ nie zmieniajg” itp. Cz¢sto nie widzimy tego, ze si¢ zmieniamy.



5. Nie widzisz wynikéw pomimo poswigcania czasu, energii i wlozonej pracy.

6. Nie umiesz cieszy¢ sie z tego, co juz osiaggnales. Nie odczuwasz z tego powodu radosci.
7. Odkladasz rzeczy na p6zniej (prokrastynujesz).

8. Narzekasz i krytykujesz.

~Znajdowanie” przekonan

Jak zatem zidentyfikowac swoje przekonania? Przede wszystkim zacza¢ je zauwazad, czyli by¢ ich $wiado-
mym. Ta sama zasada jest podstawg do pracy nad emocjami, na przyktad gdy bedziesz chciat popraco-
wac nad tym, by czu¢ si¢ lepiej w kontekscie méwienia i nie czu¢ w zwigzku z tym leku czy wstydu. Jesli
siedzisz w pokoju i masz na glowie pajaka, to nie zrzucisz go, jesli nie wiesz, ze on tam jest, prawda? By
poradzic¢ sobie w tej sytuacji potrzebna jest samoswiadomo$¢, czyli, wracajac do metafory z pajakiem,
wiedza, Ze on jest na twojej glowie. Banalna rzecz - by go zrzuci¢, musisz uswiadomic sobie, ze w ogdle
tam sie znajduje. Tak samo jest z przekonaniami. Najpierw musisz wiedzie¢, ze takie przekonanie masz,
czyli ze myslisz o czyms$ w jakis sposob, a dopiero pozniej bedziesz mogt je kwestionowac. Taka wiedza

da ci podstawy do dalszej pracy.

Jesli nie znalazte§ swoich przekonan na ponizszej liScie, mozesz sobie zada¢ pomocnicze pytania, ktore

pomoga ci je sobie uswiadomic.
- Co jest dla ciebie prawdziwie odno$nie nauki jezyka obcego?

- Jak oceniasz swoje szanse na nauczenie si¢ jezyka obcego? Jak o tym myslisz? W co w zwigzku z tym

wierzysz?



sie, skad biorg si¢ takie zdania oraz jak sobie z nimi radzi¢. Podczas czytania historii prawdopodobnie

pojawig si¢ nowe przekonania, ktére warto dopisa¢ do listy znajdujgcej si¢ na stronach poczatkowych.

Znieksztalcenia, czyli pulapki my$lenia, wystepuja u wszystkich, wigc nie mysl, Ze ta przypadtos¢ dotyczy
tylko ciebie. Znieksztalcenia sg niezauwazalne i stanowia powszechng ceche mysli automatycznych.

Najwazniejszym krokiem jest rozpoznanie i neutralizacja.

W ramach nurtu poznawczo-behawioralnego méwi sig, Ze na emocje, jakich doswiadcza cztowiek, ma
wplyw nie sama rzeczywistos$¢, lecz to, w jaki sposob dana osoba ja rozumie i interpretuje, a sposdb wi-
dzenia $wiata wynika z przekonan. Nie wszystkie z tych przekonan muszg by¢ jednak prawdziwe. Wynika
to z tzw. bledéw poznawczych. Czym jest blad poznawczy? To jest to, w jaki sposéb blednie postrzegasz

rzeczywisto$¢, ktora z kolei wplywa na emocje, rozumowanie i twoje zachowania.

Podczas uczenia si¢ jezyka obcego mozesz spotkac sie z bledami w swoim mysleniu, ktére - jak juz
wiesz — przekladajg si¢ na emocje i twoje pdzniejsze dzialanie lub jego brak. Emocje mogg ci¢ blokowa¢
przy mowieniu, mozesz czué wstyd, zazenowanie czy zaklopotanie. Warto, zeby$ zapoznal si¢ z nimi

i potrafil uswiadomi¢ sobie je w przysztosci. Dzieki temu podejdziesz do procesu uczenia si¢ jezykow
w zdrowszy i bardziej efektywny dla siebie sposéb. Wiele razy podczas rozméw z kursantami pojawiaty
sie stwierdzenia, ktore znajdziesz w tym rozdziale. Jesli zauwazysz te mysli w swojej gtowie, bedziesz
wiedzial, jak na nie reagowac. Zobaczysz tez, ze nie jeste$ jedynym, ktéremu pojawiajg si¢ takie bledy

w mysleniu, poniewaz pewnie wiele razy styszales je réwniez wérdéd znajomych.

KATASTROFIZACTA

»Nie moge sobie przypomnie¢... o nie! Znowu zapomniatem, przeciez to takie tatwe. Pewnie nigdy nie
naucze si¢ jezyka w tym tempie. Nie dostane mojej wymarzonej pracy i zostane tutaj na zawsze bez szans

i perspektyw. Jak moge by¢ tak gtupi!”.

Jakub udaje si¢ na zagraniczne wakacje polaczone z nauka jezyka wloskiego. Termin wylotu zbliza si¢
coraz szybciej. Oczyma wyobrazni widzi, ile rzeczy moze p6js¢ nie tak: ,,A co jesli zapomne danego stowa
albo frazy w hotelu”, ,,A jesli nie dogadam si¢ na lotnisku?”,Utkne na lotnisku i wréce do domu, a bilety
przepadng”. Tyle katastroficznych mysli klebi sie w jego glowie, ze najchetniej nigdzie by nie pojechatl albo
pojechalby z kims, kto zna dobrze ten jezyk i wyreczytby go w rozmowie.

Spotkates si¢ kiedys z takim komentarzem? Styszales to u siebie w glowie, czy jak kto$ inny to mowit?

Katastrofizacja, a takze przepowiadanie przysztosci, to znieksztalcenie myslenia polegajace na tworzeniu
w myslach czarnych scenariuszy, bez brania pod uwage innych bardziej prawdopodobnych mozliwosci.
To wymyslanie, co zlego moze sie wydarzy¢. Katastrofizacja utrudnia zycie, poniewaz osoba przezywa
podwyzszony poziom leku, napiecia i niepokoju. Ten sposéb myslenia to cecha charakterystyczna dla
0so6b ze stanem lekowym (przypis: Pokonaj depresje, stres i lgk). To mix pesymizmu (zaloZzenia, ze w kaz-
dej sytuacji skutek bedzie zly) oraz wyolbrzymionego poczucia zagrozenia. Osobom, ktdre tak mysla,
trudno ocenic realnie sytuacj¢, poniewaz widzg ja w innych barwach. Szybko denerwuja si¢ w sytuacjach

niewielkiej porazki. Widza swoja przyszto$¢ w ciemnych barwach.



i wyciaggasz ogdlne wnioski, ktore wychodza poza szczegoly okreslonego wydarzenia. Uzywasz stow
zawsze, wszystko, kazdy, nigdy, nikt. Ponizej znajduja si¢ przekonania zwigzane z generalizacja, ktdre

zaobserwowalem wsrdd osdb uczacych sig jezyka.

~Wszyscy méwig/rozmawiajg dobrze po angielsku w tamtej firmie/na konferencji/na spotkaniu/w grupie”
~Wszyscy ludzie za granicg §wietnie rozmawiajg po angielsku”

»Kazdy w tych czasach zna jezyk X oprécz mnie”.

»Kazdy w tych czasach zna jezyk angielski. Nawet mate dzieci w szkole”.

»Nigdy mi nie wychodzi”

»Nigdy sie nie naucz¢”

»Nie dogadatam sie z obcokrajowcem w Anglii, wigc nie umiem rozmawiac”

»Uczylam sie 10 lat jezyka i juz si¢ nie naucze”

Generalizowanie sprawia, ze tracimy obiektywizm i robimy z igly widly, co niesie za sobg rézne

konsekwencje:

1. Zniechecenie i poczucie bezsilnosci. Skoro zdarza si¢ cos zawsze i ciggle albo co$ nigdy sie nie zdarza,
to jakga masz moc wplyniecia na takie zdarzenie? Generalizacja odbiera motywacje do nauki. Jesli

»nigdy” nie nauczysz si¢ jezyka, to jaka masz motywacje?

2. W kontaktach miedzyludzkich utrudnia komunikacje. ,,Znowu si¢ nie nauczytes”, ,Ciagle zapominasz

to stowo’, ,, Iyle czasu i pieniedzy, a ty ciagle nie umiesz mowic”

3. Generalizowanie podtrzymuje zty nastroj. Jesli operujemy takimi stwierdzeniami, to fatwiej przypo-
mnimy sobie sytuacje w przesztosci, gdy nie udalo nam sie z kim§ dogada¢ w jezyku obcym niz te,
w ktérych dogadalismy sie, co powoduje kiepski nastréj i spadek motywacji. Szybciej przypomnisz
sobie momenty, gdy co$ poszlo nie tak (popelnites btad gramatyczny, zle wymowites stowo) niz sytu-

acje, w ktorych potrafite§ méwi¢ bezbtednie.

Generalizacje mogg tatwo przeobrazic¢ si¢ w samospelniajace si¢ przepowiednie. Jesli kto§ mysli, ze nie
nauczy sie mowic, to nie bedzie wkladal wysitku w to, by zapisac sie na kurs jezykowy i w ten sposéb

potwierdzi swoje przekonania. Opisalem ten mechanizm we wczesniejszym rozdziale.
Ania: Wszyscy ludzie za granicg rozmawiajg $wietnie po angielsku. Nigdzie nie pojade.
Arek: Skgd wiesz, ze wszyscy?

Ania: Jak bytam we Wiloszech, to wszyscy rozmawiali.

Arek: A moze akurat rozmawiali $wietnie ci, ktérych akurat spotkatas? Ile osob spotkatas?
Ania: 5 0sob.

Arek: Jaka jest populacja Wloch? Ile milionéw?

Ania: Nie wiem, ale nie pamietam, zeby ktos tam nie rozmawiat (utrudnianie sobie przypomnienia).



4, Brak zaplanowania sabotazy i rozumienia, czym jest porazka

Porazka nie jest tozsama z wynikiem czynnosci. Porazka jest interpretacja wyniku dokonywana na
drodze jego poréwnania ze sformulowanymi na wstepie oczekiwaniami, a wiec z oceng, ktorej spo-
dziewal si¢ kursant. Oczekiwania pojawiajace si¢ w naszych glowach, w momencie formutowania celu,
pelnia funkcje waznego standardu, do ktérego poréwnujemy swoje aktualne potozenie. Na tej podstawie
regulujemy swoje zachowanie przez zwiekszenie wysitkow albo zwolnienie tempa. Sami okreslamy cel

i oczekiwania dotyczace pozadanego wyniku, mamy wplyw na to, co, jak, kiedy i po co ma by¢ zrobione.
To my oceniamy, czy osiagnelismy dokladnie to, co chcielismy lub powinnismy byli uzyska¢. Dlatego
osoby znajdujace si¢ w tym samym potozeniu moga odmiennie postrzegac i etykietowaé doswiadczenia.
Klarowny cel moze by¢ sformutowany w sposob wyrazny albo mglisty. Klarowny zamiar to taki, ktory
zawiera pelng informacj¢ o wyniku. Dlatego pragnac unikng¢ porazki, osoby beda oszukiwac si¢ same

i bedg wybiera¢ najbardziej korzystna interpretacj¢ w danym momencie. Oczekiwania staja si¢ klarowne

dzieki precyzyjnemu okresleniu wskaznikéw osiggniecia celu’.

To ty decydujesz, czy poniostes porazke, czy tez nie. Jak zatem stwierdzi¢, czy ja poniosles, czy tez nie?
Zapytaj siebie, w ktorym miejscu jestes teraz i co dokladnie chciates osiagna¢, gdy zaczynales sie uczy¢?
Jesli nie zapisates dokladnie tego, czego chciales, bardzo tatwo stwierdzi¢, ze poniostes porazke. Dlatego
wazne jest, by zapisywac swoje cele na kartce papieru, poniewaz — gdy tego nie zrobisz — zapomnisz, cze-
go dokfadnie chciale$ na poczatku i jakie efekty zamierzale$ osiagna¢. Jesli konkretnie zapiszesz, czego
chcesz, nie posadzisz siebie o porazke. Moze zdarzy¢ sig, ze nie zrealizujesz celu na 100%, ale mozliwe,

ze — na 80%. Nie powiesz sobie przynajmniej, ze nic nie wyszto.
Drugi krok to zapisanie na kartce przeszkdd, ktére moga si¢ pojawi¢ w drodze do realizacji celu.

By zapobiec przysztym sabotazom, zadaj sobie proste pytanie: co zrobisz, gdy pojawi sie przeszkoda X, Y, Z?

Pomysl, jakie przeszkody moga sie pojawi¢ po drodze i jak je pokonac.

Przeszkoda Co zrobie?

Strace motywacje. Porozmawiam z moim nauczycielem na ten temat
i wroce do mojego: PO CO i DLACZEGO? Przypomne

sobie swoje powody.

Bede musiat dojezdza¢ do pracy jak zmienie oddziat. Postucham audiobooka w samochodzie. W pociggu

poucze sie stéw.

Nie bede miat czasu na nauke jezyka z powodu Poszukam luk w ciggu dnia, podczas ktérych bede
obowigzkéw. mogt poswieci¢ 10-15 min. Moze wtedy, gdy cze-

kam na klienta w samochodzie.

7 Pawel Fortuna, Pozytywna psychologia porazki. Jak z cytryn zrobi¢ lemoniade, Sopot 2015, s. 25-29.
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Zbliza sie zamkniecie miesigca w firmie.

Spedze na nauce wiecej czasu na poczatku miesiaca,
a gdy bede miat goracy okres w pracy dla relaksu
poczytam bloga po angielsku albo pooglagdam serial
z napisami angielskimi.

Spotkam sie z kolega, by porozmawia¢ w jezyku

obcym.

Zaczne sie nudzic.

Znajde cos, co mnie interesuje i potacze to z jezy-
kiem obcym. Dlatego, ze lubie konie, znajde ksigzki
na ten temat w obcym jezyku. Pomysle o czyms, co

mnie interesuje i potgcze to z jezykiem obcym.

Nie bede widzie¢ efektow.

Sprawdze swoje cele jezykowe i mierniki oraz poroz-
mawiam o tym z moim nauczycielem albo z osoba-
mi, ktére powiedza mi jak jest, bo ja sam moge tego
nie widzie¢. Moze moge cos$ skorygowac

(warto zapoznac sie z krzywa uczenia sie, ktora jest

opisana ponizej).

Gdy pojawi sie kryzys/przeszkoda/sabotaz, bardzo czgsto reagujemy z op6znieniem. I gdy uswiadomimy

sobie, ze jesteSmy bardzo zajeci i nie zrobiliémy nic ze swoim hiszpanskim od 2 tygodni, zamiast reago-

wac po 2 tygodniach, zareagujemy od razu, poniewaz bedziemy mieli juz w glowie strategie dzialania.

Twdj umyst bedzie mial gotowa procedure postepowania, gdy pojawi si¢ sabotaz. Dlatego to zadanie

ma na celu prze¢wiczenie tego najpierw w umysle, ,na sucho’, by reagowa¢, gdy napotkasz faktyczng

przeszkode.

Cwiczenie - przeciwdziatanie sabotazom

Sytuacja, podczas ktérej Sposéb dziatania tego

wystepuje sabotaz sabotazu - napisz kon-

kretnie

Powdd - znajdz przeko-  Okresl jakie efektywniej-

nanie, ktore cie blokuje

sze dziatanie podejmiesz

Nauka stéwek. Mam sie zabrag, ale

odkfadam na pdzniej.

Jak mam sie uczy¢ 15 Znajde dodatkowe 10

min to nie ma sensu,za | min w ciggu dnia, na

mato czasu. przyktad rano.
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Ogolny schemat pracy nad emocjami

1. Daj sobie czas na oswojenie si¢ z nimi. Poodczuwaj je, ale nie daj si¢ im zbytnio ponies¢ i pozwdl sobie
na ich do$wiadczanie. Dzigki tej bardzo prostej metodzie bedziesz sobie z nimi lepiej radzit i zwiek-
szysz swoja emocjonalng tolerancj¢. Pewne jest, ze od emocji nie uciekniesz, poniewaz sg czgscia
ciebie. Czesto osoby, ktdre zaczynajg odczuwac jakied nieprzyjemne emocje, uciekaja od nich, zajmujac
swoja uwage czyms innym, np. przegladajac Internet, ogladajac telewizje czy w najgorszym wypad-
ku przyjmujac uzywki. Z poczatku obserwujac swoje emocje mozesz odczuwa¢ dyskomfort, ale on

Z czasem minie.

2. Zadaj sobie pytanie — o czym informuje mnie ta emocja? Na kolejnych stronach znajdziesz wigcej
wiadomodci na ten temat.Jesli dane emocje nie wigzg si¢ z jakims faktycznym zagrozeniem, dziataj!
Nieprzyjemne odczucia czasami towarzyszg réznym naszym dziataniom i realizacji planéw, cho¢ nie
wiazg si¢ z zadnym realnym niebezpieczenstwem. Dyskomfort emocjonalny stanowi w tym wypadku

koszt uzyskania efektow.

W przypadku do$wiadczania zmian i wchodzenia w jakie§ nowe obszary Zycia moga pojawiac sie rozma-
ite emocje spowodowane wychodzeniem poza znane schematy i strefe komfortu; ,,nowe” czasami budzi
stres. Jesli zaczales uczy¢ sie jezyka obcego i wiesz, ze bedziesz korzystal z niego w pracy, to jest to dla
ciebie co$§ nowego. Mozliwe, Ze przez wiele lat nie musiate$ uczy¢ sie niczego, ani tym bardziej rozmawiac
z kim$ w jezyku obcym. Naucz si¢ zy¢ z emocjami i uznaj to za normalng czes¢ bycia czlowiekiem. Jesli

doswiadczasz jakich$ emocji z nadmierna silg i przez diuzszy czas, warto si¢ temu blizej przyjrzec.

STRES

Napiecie, potliwo$¢, suchos$¢ w gardle, przyspieszony oddech, wzrost tetna. Brzmi znajomo, gdy chcesz

porozmawiac z kim§ w jezyku obcym?

Tematowi stresu poswiece troche wiecej uwagi, poniewaz bardzo czgsto pojawia sie u 0sob, ktore maja
miec kontakt z jezykiem. Czgsto stresuja si¢ sytuacja, ktora ma si¢ wydarzy¢ w najblizszej przyszlosci.
Moze to by¢ zwykta rozmowa ze znajomym z Anglii, rozmowa telefoniczna w celu zarezerwowania poko-
ju, wyjazd zagraniczny, prezentacja czy rozmowa kwalifikacyjna. W tym rozdziale dowiesz si¢, czym jest
stres, co go powoduje i jak nad nim pracowa¢. Uswiadomienie sobie Zrédel stresu pozwoli ci zrozumiec,
jak radzi¢ sobie z nim w przysziosci. Oczywiscie mechanizm dziatania jest taki sam, dlatego w r6znych

prywatnych sytuacjach, nie tylko w sytuacjach z jezykiem obcym, bedziesz wiedzial, jak sobie poradzic.

Alarm pojawia si¢ w momencie zagrozenia. W krétkim czasie organizm musi przystosowac sie do odpar-
cia zagrozenia badz jego uniknigcia. Informacja oceniona jako zagrozenie powoduje wzmozone wydzie-
lanie przez kore nadnerczy adrenaliny i noradrenaliny do krwi. Skutkiem tego jest wzmozona aktywnos¢

poszczegdlnych narzadéw. Zachodzace zmiany w organizmie sg okreslane jako alarm biochemiczny.

Wyobraz sobie, ze mieszkasz na terenach przyleglych do rzeki, ktéra raz na jakis czas wylewa i wigkszos¢
oso6b tu mieszkajacych traci swoje majatki. Masz wykupione ubezpieczenie, ale wiesz, ze jesli nastapi

powddz, czeka cig¢ solidny remont domu. Taki bodziec sam w sobie nie wywoluje emocji/strachu/stresu.



Aby zrozumiec ten psychologiczny aspekt, wyobraz sobie 3 osoby, ktére obserwujg z lotu ptaka jak woda
zalewa ich domy i sasiednie tereny. Jedng z nich jest strazak, calkowicie pochtoniety obserwacja zajécia.
Drugi czlowiek jest wlascicielem domu, ktdry wiasnie jest zalewany przez wode. Denerwuje sig, ale nie
panikuje, poniewaz mieszka tu juz jakis czas, widzial juz wcze$niej jak woda zalewa jego dom i do tego
ma dobre ubezpieczenie, a jego samochdd moze zabra¢ wszystko, czego potrzeba, zanim woda zaleje
caly dom. Kolejna osoba jest §miertelnie przerazona widokiem podnoszacej sie wody. Trzy osoby stoja
w obliczu tego samego stresora, a jednak ich reakcje sg skrajnie odmienne. Czemu? Odczuwanie stresu
jest uzaleznione od sposobu postrzegania bodzcow, ktdre moga sprawia¢ bol, wywolywac stres czy lek,

i jest to niezalezne od tego, czy ich postrzeganie jest umotywowane racjonalnie, czy tez nie.

4 zrodia stresu

Nie masz zasobow. Co to oznacza? Nigdy nie rozmawiale$ w jezyku obcym, a szef chce wysta¢ ci¢ na
konferencje lub prosi, Zebys$ przedstawil prezentacje dla zarzadu. Ty jednak miates stycznos¢ z jezykiem
5 lat temu i ukonczyte$ kurs na poziomie $redniozaawansowanym. Marek otrzymal awans na stanowisko
menadzerskie, na ktérym codziennie bedzie musial komunikowac si¢ w jezyku hiszpanskim. Zacznie si¢
stresowac, bo hiszpanski zna, dlatego wpisal to do CV, jednak ostatni raz postugiwat sie nim 10 lat temu
i faktycznie jego poziom jezykowy nie jest jeszcze wystarczajacy, by codziennie komunikowac sie w tym
jezyku. Tutaj pocieszenia znajomych zdadzg si¢ na niewiele, nie przekonaja go, ze §wietnie si¢ nadaje

i jest gotowy, poniewaz Marek wie, jaki poziom jezyka jest wymagany i na ile dzi$ zna hiszpanski. Marek
realnie ocenil swoje mozliwosci. W tej sytuacjitrzeba podnies$¢ poziom jego zasobow, czyli nauczy¢ sie
jezyka hiszpanskiego, by podnies¢ jego kwalifikacje. Gdyby nie spojrzat racjonalnie na sytuacje, podjatby
natychmiast stanowisko i w konsekwencji moglby si¢ codziennie stresowaé. Zaréwno on, jak i jego firma
mogliby na przyktad straci¢ waznych klientéw. Nie jest to madre rozwigzanie. Kto§ moze by¢ na tyle
pewny siebie czy nawet arogancki, by podja¢ dane stanowisko (czego nie brakuje w polskiej polityce)

bez odpowiednich kompetencji, jednak nie tedy droga. Czasami ludzie wpadaja w zly nastrdj, dotujg sie,
poniewaz czuja, ze szansa przeszia im kolo nosa. Dlatego dowiedz si¢ dokladnie, jaki poziom znajomo-
$ci jezyka jest wymagany, czego potrzebuja, ocen swoje zasoby na dzi$ (lub niech kto$ to oceni, jesli nie
jeste$ pewny) i podnie$ swoje kompetencje. Mozliwe, ze niewiele ci brakuje do tego, bys mogt sprosta¢

wyzwaniu i nie stresowac sie.

Postrzegasz swoje zasoby jako nieadekwatne. Mozesz myslec¢ i twierdzi¢, ze twdj poziom jezykowy

nie jest wystarczajacy. Gorzej, gdy uwazasz, ze twdj poziom znajomosci nigdy nie bedzie wystarczajacy.
Czesto uczacy si¢ jezykdw mowia: ,,Jeszcze nie teraz. Jeszcze troche, jak sie poducze’, ,Nie jestem jeszcze
gotowy”. Bedziesz odwlekal, odkladat i przektadal mozliwosci porozmawiania z kims$ w jezyku obcym.
Dlatego mimo spedzonych dziesigtek godzin nad prezentacja mozesz uwazacé, ze twoj poziom dalej nie
jest wystarczajacy, by sobie poradzi¢ z przedstawieniem prezentacji. Jakie jest zatem rozwigzanie? Mozesz
udac sie do kogos, kto oceni twoj poziom jezykowy (korepetytor, szkota jezykowa), poniewaz mozesz
znac jezyk na wystarczajacym poziomie, jednak nie masz poréwnania, nie wiesz, czy jest odpowiedni

do tego, czego moga od ciebie oczekiwac. Osoba, ktdra zajmuje sie uczeniem zawodowo, obiektywnie

stwierdzi, czy twoj hiszpanski jest na zadawalajacym poziomie, czy tez nie. Nauczyciel, ktory spedzit setki



