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THE FIRST 10 // FIELD BRIEFING 01 // SYSTEM MANIFESTO

Zanim zaczniesz: Dlaczego czekanie na ,,pewnosc¢
siebie” to putapka

Widzisz kobiete, ktéra Ci sie podoba. W utamku sekundy w gtowie rusza lawina pytan: Co mam
powiedzie¢? A jesli wyjde na idiote? Co jesli mnie zignoruje? Co pomysla ludzie obok?

Mija chwila. Potem kolejna. W koncu jedno z Was odchodzi, a Ty zostajesz z poczuciem kolejnej straconej
szansy.

Problem rzadko polega na tym, ze nie umiesz méwic. Problem polega na tym, ze zadasz od swojego
mozgu 100% gwarancji sukcesu, zanim zrobisz pierwszy krok. Takiej gwaranciji nigdy nie dostaniesz.

Mozesz jednak wytrenowac¢ umiejetnosc dziatania pomimo niepewnosci. Te 10 stopniowanych ¢wiczen
przekalibruje Twoj uktad nerwowy — od prostego kontaktu wzrokowego az po swobodne zaproszenie na
kawe.

Sukcesem jest WYKONANIE CWICZENIA, a nie reakcja drugiej osoby. Nie kontrolujesz cudzego
humoru, pospiechu ani tego, czy ktos jest wolny. Kontrolujesz wytgcznie swaj ruch.

BRIEFING OPERACYIJNY // JAKDZIALATEN SYSTEM

01. NIGDY NIE ODPUSZCZAJ DWOCH DNI Z RZEDU: W gorszy dzien zejdz do wariantu [EASY]. Wykonanie
wersji Easy utrzymuje ciggtos¢ nawyku w uktadzie nerwowym.

02. ZAPISUJ WYNIK OD RAZU: Ocen lek PRZED i PO w ciggu 3 minut od interakcji, aby Twéj moézg czarno na
biatym zobaczyt spadek napiecia.

03. ODMOWA DAJE NAJWIECEJ PUNKTOW (+50 PKT): Nie oceniasz sie za jej humor czy status zwigzku.
Oceniasz w 100% swoje wyjscie przed szereg.
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THE FIRST 10 // PL EDITION EXPOSURE CARD 01 OF 10

Swiadomy kontakt wzrokowy

CEL PSYCHOLOGICZNY // DLACZEGO TO PRZEPROGRAMOWUJE LEK

Ograniczy¢ automatyczne uciekanie wzrokiem w podtoge lub ekran telefonu.

MISJA TERENOWA DO WYKONANIA

Podczas dzisiejszego wyjscia z domu nawigz naturalny, krotki kontakt wzrokowy (1-2 sekundy) z
trzema mijanymi osobami. Jesli sytuacja na to pozwala, dodaj lekki usmiech lub skinienie gtowa.

GOTOWE PRZYKLADY ZDAN (SLOWO W StOWO)
e Mijajac kogos na spokojnej ulicy: 1,5 sekundy kontaktu wzrokowego bez wpatrywania sie.

e Przy kasie lub w kawiarni: spéjrz w oczy sprzedawcy mowiagc , dzien dobry”.

PYTANIE DO REFLEKSJI PO AKCJI

Czy faktyczny dyskomfort byt tak duzy, jak przewidywata Twoja gtowa chwile wczesniej?

RAPORT WYKONANIA W TERENIE // WYPELNIJ OD RAZU PO AKCJI

LEK PRZED (1-10) LEK PO (1-10)

HEEHBEMOEEE HEHOEMDEEE

CO DOKLADNIE SIE WYDARZYtO0 (1 ZDANIE):

DATA / GODZINA: ZDOBYTE PUNKTY ODWAGI: PTS
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THE FIRST 10 // PL EDITION EXPOSURE CARD 02 OF 10

_ STEP

Zadaj jedno proste pytanie informacyjne

CEL PSYCHOLOGICZNY // DLACZEGO TO PRZEPROGRAMOWUJE LEK

Przetamac¢ opér przed wydaniem gtosu do nieznajomej osoby.

MISJA TERENOWA DO WYKONANIA

Zadaj nieznajomemu jedno naturalne pytanie zwigzane z sytuacja, w ktorej sie znajdujesz.

GOTOWE PRZYKELADY ZDAN (SLOWO W StOWO)
e ,Przepraszam, orientujesz sie moze, o ktorej dzisiaj zamykaja?"”
» ,Czesc, wiesz moze, czy tutaj trzeba wczesniej pobrac numerek?”

e ,Przepraszam, czy to miejsce jest wolne?”

PYTANIE DO REFLEKSJI PO AKCJI

Co byto trudniejsze: samo zadanie pytania czy myslenie o tym, jak wypadniesz?

RAPORT WYKONANIA W TERENIE // WYPELNIJ 0D RAZU PO AKCJI

LEK PRZED (1-10) LEK PO (1-10)

HEEMEEEEE ) HEEWEEEEE )

CO DOKLADNIE SIE WYDARZYt0 (1 ZDANIE):

DATA / GODZINA: ZDOBYTE PUNKTY ODWAGI: PTS
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THE FIRST 10 // PL EDITION EXPOSURE CARD 03 OF 10

Rozpocznij krotka rozmowe poza minimum

CEL PSYCHOLOGICZNY // DLACZEGO TO PRZEPROGRAMOWUJE LEK

Nauczy¢ sie wychodzi¢ poza czysto techniczng wymiane informaciji.

MISJA TERENOWA DO WYKONANIA

Zainicjuj jedng krotka rozmowe, ktora nie sprowadza sie wytgcznie do pytania o godzine czy droge.

GOTOWE PRZYKELADY ZDAN (SLOWO W StOWO)
e W kawiarni: ,Bytes/as juz tu wczesniej? Co warto u nich zamowic?”
e Na wydarzeniu: , Co Cie dzisiaj tutaj sprowadza?"”

e W kolejce: ,Zawsze sg tu takie ttumy o tej porze?”

PYTANIE DO REFLEKSJI PO AKCJI

Czy potrafites naprawde stuchaé odpowiedzi, zamiast w panice uktada¢ kolejne zdanie?

RAPORT WYKONANIA W TERENIE // WYPELNIJ 0D RAZU PO AKCJI

LEK PRZED (1-10) LEK PO (1-10)

HEEMEEEEE ) HEEWEEEEE )

CO DOKLADNIE SIE WYDARZYt0 (1 ZDANIE):

DATA / GODZINA: ZDOBYTE PUNKTY ODWAGI: PTS
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THE FIRST 10 // PL EDITION EXPOSURE CARD 04 OF 10

_ STEP

Dodajjedno zdanie od siebie

CEL PSYCHOLOGICZNY // DLACZEGO TO PRZEPROGRAMOWUJE LEK

Przestac prowadzi¢ rozmowy przypominajgce przestuchanie na komisariacie.

MISJA TERENOWA DO WYKONANIA

W jednej rozmowie zastosuj prosty trojkat: 1) Zadaj pytanie, 2) Wystuchaj odpowiedzi, 3) Dodaj
wtasng obserwacje lub krétkie zdanie o sobie.

GOTOWE PRZYKLADY ZDAN (SLOWO W StOWO)
e — ,Czesto tu przychodzisz?"
o — ,Tak, bardzo lubie te kawiarnie.”

o — ,Ja dopiero ja dzisiaj odkrytem. Szukatem miejsca, gdzie da sie spokojnie wypic kawe bez
hatasu.”

PYTANIE DO REFLEKSJI PO AKCJI
Czy podzielenie sie zwyktym faktem o sobie sprawito, ze rozmowa stata sie bardziej naturalna?

RAPORT WYKONANIA W TERENIE // WYPELNIJ 0D RAZU PO AKCJI

LEK PRZED (1-10) LEK PO (1-10)

HEEMEEEEE ) HEEWEEEEE )

CO DOKLADNIE SIE WYDARZYt0 (1 ZDANIE):

DATA / GODZINA: ZDOBYTE PUNKTY ODWAGI: PTS
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THE FIRST 10 // PL EDITION EXPOSURE CARD 05 OF 10

_ STEP

Przestan czekac naidealne zdanie (Zasada 3
sekund)

CEL PSYCHOLOGICZNY // DLACZEGO TO PRZEPROGRAMOWUJE LEK

Ucigé nadmierne analizowanie, zanim sparalizuje Twoj ruch.

MISJA TERENOWA DO WYKONANIA

Gdy pojawi sie naturalna okazja do krotkiego komentarza, daj sobie maksymalnie 3 sekundy na
odezwanie sige prostym zdaniem nawigzujgcym do otoczenia.

GOTOWE PRZYKELADY ZDAN (SLOWO W StOWO)
» ,Hej, jak Ci sie podoba to spotkanie do tej pory?”

e ,Widze, zZe tez nie mozesz sie zdecydowac przy tej potce — polecasz cos?”

PYTANIE DO REFLEKSJI PO AKCJI
lle minut zazwyczaj tracisz na uktadanie w gtowie czegos, co wymaga zwyktego ,hej"?

RAPORT WYKONANIA W TERENIE // WYPELNIJ OD RAZU PO AKCJI

LEK PRZED (1-10) LEK PO (1-10)

HEEHEEEEEEE HEEHEEEEEEE

CO DOKLADNIE SIE WYDARZYtO0 (1 ZDANIE):

DATA / GODZINA: ZDOBYTE PUNKTY ODWAGI: PTS
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THE FIRST 10 // PL EDITION EXPOSURE CARD 06 OF 10

Wytrzymaj 3 sekundy ciszy bez paniki

CEL PSYCHOLOGICZNY // DLACZEGO TO PRZEPROGRAMOWUJE LEK

Przekonac sig, ze krotka pauza w rozmowie nie oznacza porazki.

MISJA TERENOWA DO WYKONANIA

Podczas rozmowy zaakceptuj krétkg chwile ciszy. Nie ratuj kazdej sekundy nerwowym zartem ani
chowaniem sie w telefonie. Gdy temat sie wyczerpie, zakoncz rozmowe z klasa.

GOTOWE PRZYKLADY ZDAN (SLOWO W S£OWO)

e Eleganckie zamkniecie: ,,Dobra, nie bede Cie dtuzej zatrzymywat. Mitego dnia!"”

PYTANIE DO REFLEKSJI PO AKCJI
Co sig stato, kiedy przestates kontrolowaé kazdg sekundg interakcji?

RAPORT WYKONANIA W TERENIE // WYPELNIJ 0D RAZU PO AKCJI

LEK PRZED (1-10) LEK PO (1-10)

HEEMEEEEE) ) HEEWEEEEE )

CO DOKLADNIE SIE WYDARZYt0 (1 ZDANIE):

DATA / GODZINA: ZDOBYTE PUNKTY ODWAGI: PTS
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THE FIRST 10 // PL EDITION EXPOSURE CARD 07 OF 10

_ STEP

Powiedz cos, co naprawde myslisz

CEL PSYCHOLOGICZNY // DLACZEGO TO PRZEPROGRAMOWUJE LEK

Zastgpi¢ potulne przytakiwanie autentycznym charakterem.

MISJA TERENOWA DO WYKONANIA

Podczas rozmowy wyraz jedng wtasng opinig, preferencje lub odmienne zdanie, zamiast
automatycznie zgadzac sie ze wszystkim.

GOTOWE PRZYKLADY ZDAN (SLOWO W StOWO)
e ,Ja akurat wole mniejsze, kameralne koncerty niz wielkie festiwale — zupetnie inny klimat.”

e ,Nie jestem wielkim fanem tego gatunku, ale rozumiem, dlaczego ludziom sie podoba.”

PYTANIE DO REFLEKSJI PO AKCJI
Czy wyrazenie wtasnego zdania pogorszyto rozmowe, czy wrecz dodato jej charakteru?

RAPORT WYKONANIA W TERENIE // WYPELNIJ OD RAZU PO AKCJI

LEK PRZED (1-10) LEK PO (1-10)

HEEHBEMDEEE HEEOEMDEEE

CO DOKLADNIE SIE WYDARZYtO0 (1 ZDANIE):

DATA / GODZINA: ZDOBYTE PUNKTY ODWAGI: PTS
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THE FIRST 10 // PL EDITION EXPOSURE CARD 08 OF 10

_ STEP

Zagadaj do kobiety bez ukrytego scenariusza

CEL PSYCHOLOGICZNY // DLACZEGO TO PRZEPROGRAMOWUJE LEK

Przestac traktowac kazdag rozmowe z atrakcyjng kobietg jak egzamin na wtasng wartosc¢.

MISJA TERENOWA DO WYKONANIA

W naturalnej sytuacji spotecznej rozpocznij krotkg rozmowe z kobietg, ktora Ci sie podoba — z
zatozeniem, ze dzis NIE bierzesz numeru. Po prostu sprawdz, jak sie rozmawia.

GOTOWE PRZYKLADY ZDAN (SLOWO W StOWO)
e ,Hej, widze, zZe tez czekasz na poczatek. Bytas juz kiedys na czyms takim?”

e ,Czesc, pomyslatem, Zze gtupio tak stac obok siebie w ciszy. Jak Ci mija dzien?”

PYTANIE DO REFLEKSJI PO AKCJI
O ile mniejsza byta presja, gdy Twoim jedynym celem byto zwykte sprawdzenie wzajemnosci?

RAPORT WYKONANIA W TERENIE // WYPELNIJ OD RAZU PO AKCJI

LEK PRZED (1-10) LEK PO (1-10)

HEEHBEMDEEE HEHOEMOEEE

CO DOKLADNIE SIE WYDARZYtO0 (1 ZDANIE):

DATA / GODZINA: ZDOBYTE PUNKTY ODWAGI: PTS
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THE FIRST 10 // PL EDITION EXPOSURE CARD 09 OF 10

_ STEP

Przec¢wicz na gtos Tarcze na Odmowe
(Rejection Armor)

CEL PSYCHOLOGICZNY // DLACZEGO TO PRZEPROGRAMOWUJE LEK

Oddzieli¢ stowo ,nie" od poczucia wtasnej wartosci.

MISJA TERENOWA DO WYKONANIA

Przeczytaj i wypowiedz na gtos ponizsze 3 odpowiedzi spokojnym, niskim tonem gtosu, az
poczujesz peten luz.

r N\
GOTOWE PRZYKELADY ZDAN (SLOWO W StOWO)
e Gdy mowi ,Mam chfopaka”: ,Rozumiem, szczesciarz z niego. Mitego dnia!”
e Gdy mowi ,Spiesze sie / Nie mam czasu”: ,Jasne, nie zatrzymuje Cie. Dobrego popotudnia!”
e Gdy odmawia spotkania: ,W porzadku, dzieki za szczerosc. Trzymayj sie!”
\ J

PYTANIE DO REFLEKSJI PO AKCJI

Jakie masz obiektywne dowody na to, ze odmowa jednej nieznajomej osoby definiuje Cie jako
cztowieka?

RAPORT WYKONANIA W TERENIE // WYPELNIJ 0D RAZU PO AKCJI

LEK PRZED (1-10) LEK PO (1-10)

HEEHMEMEEEE HEEHMEEEEEE

CO DOKLADNIE SIE WYDARZYtO0 (1 ZDANIE):

DATA / GODZINA: ZDOBYTE PUNKTY ODWAGI: PTS
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THE FIRST 10 // PL EDITION EXPOSURE CARD 10 OF 10

Zrob petny pierwszy krok i zaproponuj kawe

CEL PSYCHOLOGICZNY // DLACZEGO TO PRZEPROGRAMOWUJE LEK

Potaczy¢ inicjatywe, rozmowe i jasng intencje w jedna praktyke.

MISJA TERENOWA DO WYKONANIA

Zainicjuj rozmowe, ktoérg naprawde chcesz przeprowadzic. Jesli widzisz usmiech i wzajemne
Zaangazowanie, zaproponuj niezobowigzujgce spotkanie.

GOTOWE PRZYKLADY ZDAN (SLOWO W S£OWO)

» ,Stuchaj, musze juz leciec, ale swietnie mi sie z Tobg rozmawia. Miatabys ochote wyskoczyc w
tygodniu na kawe?”

PYTANIE DO REFLEKSJI PO AKCJI
Co zrobites dzisiaj pomimo niepewnosci i czego nauczytes sie o swoich reakcjach?

RAPORT WYKONANIA W TERENIE // WYPEELNIJ 0D RAZU PO AKCJI

LEK PRZED (1-10) LEK PO (1-10)

HEEMEEEEE] ] HEEMEEEEE] )

CO DOKLADNIE SIE WYDARZYtO0 (1 ZDANIE):

DATA / GODZINA: ZDOBYTE PUNKTY ODWAGI: PTS
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THE FIRST 10 // SPRINT PLANNER SZYBKI START W 7 DNI

Twoj Plan Rozgrzewkowy na 7 Dni

Nie wykonuj wszystkich 10 ¢wiczen jednego dnia. Roztdz trening na tydzien:

DZIEN PRZYPISANE ZADANIE TERENOWE ZROBIONE

Dzien 01 Cwiczenie 01— Swiadomy kontakt wzrokowy (3 osoby) [ ]
Dzier 02 Cwiczenie 02 — Zadaj jedno proste pytanie informacyjne [ 1
Dzien 03 Cwiczenie 03 — Rozpocznij krétkg rozmowe poza minimum [ ]
Dziefh 04 Cwiczenie 04 — Dodaj jedno zdanie od siebie [ 1
Dzieh 05 Cwiczenie 05 (Zasada 3 sekund) LUB Cwiczenie 06 (3 sekundy ciszy) [ 1
Dzien 06 Cwiczenie 07 (Wtasna opinia) LUB Cwiczenie 08 (Rozmowa z kobietg bez presji) [ 1
Dzien 07 Cwiczenie 09 (Rejection Armor) + Cwiczenie 10 (Petny pierwszy krok) [ 1

Chcesz przejs¢ petna 30-dniowa transformacje?
Ten mini-workbook pomaga zrobi¢ pierwszy krok. Petny, 50-stronicowy THE FIRST WORKBOOK zawiera

kompletny system:

Wszystkie 30 Kart Wyzwan Dziennych z wariantami tatwiej / Standard / Trudniej
Petny First Words Playbook (drzewka rozmow: Kawiarnia, Sitownia, Event, Ulica, Tinder)

Rejection Armor: 5 skryptow reakcji na sptawienie + karta 2-minutowego resetu SOS

First Impression: Pragmatyczna checklista i audyt Lookmaxingu 80/20

PELNE WYDANIE WORKBOOKA NA 30 DNI

49,90 zt - Natychmiastowe pobranie PDF
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THE FIRST

Zanim poczujesz sie gotowy.

Zacznijmowic ,,czesc”. Jedno
wyzwanhie dziennie, przez 30 dni.

Workbook z 30 kartami wyzwan i gotowymi zdaniami na kawiarnie, sitownie i
impreze. Skrypty na ,mam chtopaka” i plan na 90 dni w komplecie.

O0dblokuj petny The First Workbook na thefirst.pro -

https://thefirst.pro/pl/workbook/
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