Szybkie czytanie

Nieuporzadkowane notatki, brak
okularéw lub wskaznika, niedo-
koriczone czynnosci, hatas lub
muzyka — rozpraszajg uwage.

Zadbajmy o to, by podczas czytania
niczego nam nie brakowato:

+ potrzebne materiaty i przybory
w zasiegu reki

przedmioty odciggajace uwage
poza zasiegiem wzroku

« uporzadkowane miejsce

+ przewietrzone pomieszczenie

+ dobre oswietlenie

+ wygodna, wyprostowana pozy-
Cja ciata

« cisza lub muzyka nieabsorbujaca
uwagi.

PRZERWY

Co 30-50 minut umyst samoist-

nie sie dekoncentruje. Aby temu
zapobiec, zaplanuj 10-15-minutowe
przerwy.
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To dobry czas na dotlenienie, umiar-
kowany ruch, rozmowe, spacer.
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To, jakg mamy zdolnosé koncen-
tracji, zalezy takze od kondycji
fizycznej:
« zapewnij sobie wystarczajaca
ilos¢ snu
« dbaj o dotlenienie mézgu
poprzez wiasciwe odzywianie
iruch

Porady dotyczace sposobu
odzywiania korzystnie wptywaja-
cego na prace moézgu znajdziesz
w ksigzce Pamiec doskonata.




Btedne nawyki - jak je zmieniac?

Jak przyspieszy¢
czytanie?

BLEDNE NAWYKI -
JAK JE ZMIENIAC?

Czynnikami spowalniajacymi czy-
tanie sa nawyki uksztattowane juz
podczas nauki czytania. Naleza do
nich:

+ regresja — Swiadome powra-
canie do tekstu raz przeczy-
tanego, ktory - jak sie nam
wydaje — pominelismy lub Zle
zrozumielismy. Tymczasem
podczas kazdego kolejnego
czytania rozumiemy coraz
mniej, dekoncentrujemy sie,
gubimy watek i zniechecamy.
Podobnym zjawiskiem jest
cofanie sie — nieswiadomy ruch
oka, przeskakiwanie w tyt do
stéw i zdan dopiero co przeczy-
tanych.

+ subwokalizacja — wymawianie
cicho lub w myslach czytanych
stéw, przez co czytamy w takim
tempie, w jakim jestesmy w sta-
nie wypowiedziec¢ stowa, czyli
ok. 150 st./min

widze = moéwie = rozumiem
Tak naprawde szybciej postrzega-

my tekst wzrokowo, niz jestesmy
w stanie przeczytac go na gtos.

Jesli zrezygnujemy z wypowia-
dania stéw, takze w myslach, mo-
zemy czytac znacznie szybciej!

widze = rozumiem

PROBLEM

Regresja
i cofanie
sie

Subwo-
kalizacja

Nie cofaj sie! Nie czytaj
powtdrnie tych samych
stéw, zdan, fragmentéw.
Wazne informacje zaznacz
otéwkiem lub mata sa-
moprzylepna karteczka -
wrocisz do nich pézniej.
Czytaj w tempie nieco
Wyzszym niz zazwyczaj —
odpowiednie obcigzenie
mozgu nie pozwoli na
dekoncentracje, zabta-
kanie wzroku i uciekanie
mysli. Wybieraj proste
teksty, ktore zawieraja
znane stownictwo. Czytaj
ze wskaznikiem. Jest on
dla oka przewodnikiem,
ktéry bedzie prowadzit
wzrok zawsze do przodu.

Aby pozby¢ sie nawyku
wypowiadania na gtos czy-
tanego tekstu, trzeba za-
stosowac metody mecha-
niczne, ktére uniemozliwia
te czynnos¢. Z kolei ucisze-
nie ,wewnetrznego narra-
tora” mozliwe jest dzieki
wykonywaniu w trakcie
czytania czynnosci, ktora
nie jest z nim zwigzana,
np. $piewaniu piosenki,
wystukiwaniu rytmu. Stwa-
rzamy taka sytuacje, zeby
tekst czytaty tylko oczy.
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Szybkie czytanie

Wyeliminowanie nawykéw spowal-
niajacych czytanie nie jest trudne.

Subwokalizacja

1. Jesli wymawiasz czytany tekst na
gtos, przycisnij koniec jezyka do
zebow lub zacisnij wargi i konty-

Stosowanie kilku prostych zasad
i regularne ¢wiczenie zwiekszy

tempo czytania 4-5-krotnie.

nuuj lekture.

2. W trakcie czytania wymawiaj na

CWICZENIA 4 . .
gtos stowa nieabsorbujace uwagji,

Regresja np. kolejne litery alfabetu, liczby
od 1 do 10, dowolne sylaby, recy-

1. Prowadz wzrok przez cata dtu- tuj wiersz lub $piewaj piosenke.

3.

gos¢ kazdej linii. Z jakimi cyframi
pofaczone sa litery?

IOTMmMQON®>
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Podczas treningu szybkiego czy-
tania uzywaj wskaznika. Wskazuj
kolejne grupy wyrazéw, zacho-
wujac staty rytm. Nadaj czynnosci
tempo wieksze niz zazwyczaj - to
wykluczy regresje.

Zmien swoje nastawienie!
Uwierz w swoje mozliwosci

i nie obawiaj sie, ze nie zrozu-
miate$ przeczytanego tekstu.

Czytajac, zastaniaj kartka papieru
te czesc tekstu, ktdra juz przeczy-
tates.
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Czytanie bez wypowiadania stow
przypomina spostrzeganie zna-
kéw drogowych, wzoréw mate-
matycznych lub zapisu nutowego.

3. Czytajac tekst, ruchem catej reki
wystukuj rytm (np. taki jak rytm
krokow). Staraj sie, by byt staty
i ciagty. Aby wyeliminowac sub-
wokalizacje, ¢wiczenie to nalezy
wykonywac codziennie przez co
najmniej 2 tygodnie.

Subwokalizacji trudno catkowi-
cie sie wyzby¢. Mozna jednak
uniezaleznic sie od niej. Stowa
bedziemy wypowiadac¢ w my-
$lach czasami, szczegdlnie wtedy
gdy natrafimy na informacje
wazne, godne zapamietania.

W poczatkowym etapie ¢wiczen
czytania w szybkim tempie z po-
minieciem subwokalizacji i regresji



Czytanie ze wskaznikiem

moze sie wydawac, ze z tekstu rozu-
mie sie niewiele albo zupetnie nic.

Stopniowo jednak stopien zrozumienia
bedzie sie zwiekszac. Okaze sie nawet,
Ze potrafimy zrozumiec wiecej i wyszu-
kac informacje najbardziej przydatne,
wystukujac przy tym rytm i nie wraca-
jac do raz przeczytanych fragmentdw.

CZYTANIE ZE WSKAZNIKIEM

Juz mate dzieci dobrze wiedza, ze
podczas czytania warto poméc sobie
palcem, wskazujac poszczegodlne
litery lub stowa. To doskonaty sposéb
utrzymania uwagi na tekscie i nie
nalezy go dzieciom zabraniac.

Poniewaz
paleci diton
zastaniaja
pozostaty
tekst, z cza-
sem trzeba
zastapic je
wskaznikiem.

Co moze postuzy¢ jako wskaznik?
- otowek, dtugopis
« drut do dziergania
« patyczek do szasztykow.

Oko ludzkie podaza za tym, co

sie porusza. Wskaznik petni role
przewodnika. Dzieki niemu wzrok
przemierza swa droge szybciej.

Sa jeszcze inne, nie mniej wazne
zalety czytania ze wskaznikiem:

koncentracja przez dtuzszy
czas

poszerzanie pola widzenia
usuniecie regresji i wypowiada-
nia stéw w myslach

utrzymanie tempa, zwiekszanie
szybkosci

mniej fiksacji - zatrzyman
wzroku

zrelaksowane oczy.

W jaki sposéb prowadzi¢
wskaznik?

poruszaj wskaznikiem ruchem
jednostajnym i ptynnym tuz
pod wierszem tekstu

Na poczatku ¢wiczen szyb-
kiego czytania przesuwaj
wskaznik pod kazda linig
tekstu. Mézg musi przyzwy-
czaic sie do samej techniki

i wiekszej predkosci czytania.

+ nie cofaj wskaznika, nie wyko-

nuj gwattownych, szarpanych
ruchow

zacznij tuz za poczatkiem wiersza
i tuz przed jego koricem przenies
go do nastepnej linii (im wieksze
pole widzenia, tym mniej wska-
zywanych wyrazéw w wierszu)

wskazywany obszar tekstu obej-
muj jednym spojrzeniem.
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