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Szybkie czytanie

Dlaczego warto
szybko czytac?

Wspotczesny cztowiek musi duzo
czytac. Szybki postep naukowy

i techniczny sprawia, ze wzrasta tez
tempo przyrostu nowych informacji,
a stare szybko sie dezaktualizuja. Kto
chce sie orientowac w dowolnej dzie-
dzinie wiedzy, musi czytac o wiele
wiecej niz pot wieku temu, a i tak nie
zgtebi wszystkiego, co na dany temat
zostato powiedziane i napisane.

Czlowiek w ciggu zycia moze
przeczytac 2-3 tysigce ksigzek -
pod warunkiem jednak, ze

czytatby codziennie 50 stron Wiele oséb nie wie, ze:
z predkoscia 300 stéw na minute. - technike czytania mozna i trzeba
doskonali¢

Informacja jest SKARBEM naszych * Czytajac szybciej, rozumie sie

. . . iecej.

czasow. Aktualna i rzetelna wiedza to wiece)

klucz do sukcesu w szkole, w pracy Dzieki kilku regularnie stosowanym
i zyciu rodzinnym. Jak jg zdoby¢, ¢wiczeniom i przestrzeganiu pro-

skoro tak czesto brakuje na to czasu? | stych zasad mozna zwiekszy¢ tempo
czytania 3-, 4-, 5-krotnie! Ksiazka

Szybkie i efektywne czy- Szybkie czytanie ma przyblizy¢ kilka
tanie to umiejetnos¢, kté- sposobdw na osiggniecie tego celu.
ra moze naby¢ KAZDY!

Szybkie i efektywne czytanie:
Przecietny cztowiek czyta w ciggu - wieksze tempo czytania tekstu -
minuty 200-240 stéw. Takie samo nawet 1000 stéw na minute

jest tempo ucznia szkoty podsta-
wowej, ktéry opanowat sztuke
czytania. Wiekszos¢ ludzi zatrzy-
muje sie na tym poziomie.

« lepsze zrozumienie

« utrwalenie nowych informadji
w catym zasobie wiedzy

Plik zabezpieczony watermarkiem jawnym i niejawnym: 3929383A39316539 7



Szybkie czytanie

+ wyciagniecie wnioskéw, wiasna
ocena.

Korzysci dla uczniéw, studentow,
nauczycieli, biznesmenéw, gospo-
dyn domowych, lekarzy, prawnikéw
i innych:

« umiejetnos¢ selekcjonowania
informacji — wytawiania tych
najbardziej kluczowych i przy-
datnych, odczytanie mysli autora
zawartej w tekscie

szybkie przyswajanie tresci ksia-
zek, lektur szkolnych i akademic-
kich, gazet, czasopism, notatek,
a takze artykutéw, dokumentéw,
raportéw, ustaw itd.

« 0szczednosc czasu

czytanie szybkie i przyjemne

szerszy dostep do wiedzy —
w tym samym czasie mozna sko-
rzystac z wiekszej liczby zrodet

state i trwate poszerzanie wtasne-
go systemu wiedzy

poszerzanie zasobu stownictwa

zwiekszenie sprawnosci intelek-
tualnej — doskonalenie koncen-
tracji i spostrzegawczosci

efektywna i szybka nauka -
przygotowanie do
sprawdzianéw,
egzaminéw
i referatow
droga do
SUKCESU
zawo-
dowego

i osobi-
stego.

Oko - narzedzie
wzroku

Ciato cztowieka
jest wyposazo-

ne w recepto-

ry — komorki

lub narzady

zmystu - ktére
odbierajg bodzce
ze Swiata zewnetrz-
nego. Taka tez funkcje

petnig nasze oczy - przeksztatcaja
to, co na nie oddziatuje: Swiatto,
cienie, barwy, w informacje czytel-
na dla mézgu: impulsy nerwowe.
Dzieki temu mozemy postrzegac
to, co nas otacza, w tym réwniez
réznego rodzaju informacje pisane.

komeora praednia

Iocziwka  spojdvh
gatki ocznej 3

naczynidwka

’ ciato reeskowe
m, prosty géeny oka
m, nr‘yjﬁgﬂgﬂﬁx oka

m. prosty
boczny oka

powicka |
Qéma

" warokowy

<neo M. prosty dolny oka

“powieka dolna “soczewka e pwardéwka

_ Oko to bardzo wazny i skompli-

. kowany narzad zmystu. Jest

" niezwykle delikatny i wymaga
ochrony przed réznymi szko-
dliwymi czynnikami: zabru-
dzeniem, przemeczeniem,
promieniowaniem itp. Jak dba¢

o narzad wzroku, by byt spraw-

ny i stuzyt nam jak najdtuzej?
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Higiena oczu

HIGIENA 0CZU

NALEZY:

« zapewni¢ wtasciwe oswietlenie w domu,

X

dotykac oczu za-

w pracy i w miejscu zabaw dzieci - oto-
czenie powinno by¢ jasne, pozbawione
duzych kontrastow $wiatta i cienia

przy oswietleniu sztucznym uzywac
co najmniej dwoch zrédet swiatta

w jesli wystapia jakiekolwiek nieprawidtowosci

w polu widzenia, udac sie do lekarza okulisty
wykonywac okresowe badania okulistyczne
dobrze sie odzywiac - dieta bogata

w warzywa, owoce oraz produkty zawie-

rajace duzo witaminy A i beta-karotenu

chroni¢ oczy przed promieniowaniem
UV - zaktadac okulary przeciwstoneczne

wykonywac ¢wiczenia relaksujace narzad
wzroku, np. masaz gatek ocznych, zamykanie

i otwieranie oczu, swobodne przenoszenie wzro-
ku z obiektow dalszych na blizsze i odwrotnie

podczas pracy przy komputerze robic czeste
przerwy, by zapewni¢ oczom odpoczynek.

PORADY
LEKARZA RODZINNEGO

oczy - znajdziesz tam

macji, jak dbac o wzrok.

Polecamy ksiazke Zdrowe

wiecej praktycznych infor-

brudzonymi rekami

uzywac przetermi-
nowanych lub uczu-
lajacych kosmety-
koéw do makijazu

nosic¢ okularéw,
ktére nie sa
odpowiednie do
wady wzroku

przemeczac oczu
poprzez dtugo-
trwate czytanie,
ogladanie telewizji
lub prace przy
ekranie monitora

czytac przy sta-
bym swietle.
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Szybkie czytanie

Co sie dzieje pod-
czas czytania?

Kiedy zagtebiamy sie w lekturze,
wydaje sie, ze zwyczajnie wodzimy
wzrokiem wzdtuz linii tekstu, rozpo-
znajemy kolejne litery, stowa i zdania,
uswiadamiamy sobie ich znaczenie.

W tym czasie dokonuje sie nie-
zwykle bogaty proces z udzia-
tem narzadu wzroku i mézgu.

Obraz litery zostaje wyswie-
tlony na siatkdwce oka.

Za pomocg oka percypujemy obraz:
ksztatt liter, znakdw i ich uktad.
Schemat ten, w odwréconej po-
staci, odbija sie na siatkowce oka

i stad, przeksztatcony w impulsy
nerwowe, wedruje do wyspecjalizo-
wanych osrodkéw w moézgu, ktére
znajdujg sie w pfacie potylicznym.

. plat
. potyliczny

Tutaj obraz zyskuje znacze-
nie — ksztatty liter kojarzone sg
z gtoskami, a ich ukfad z kon-
kretna trescig wyrazéw.

Wyrazy, a potem zdania, taczo-
ne s z cafg wiedza, ktérg po-
siadamy na dany temat. W ten
sposéb odczytujemy sens tekstu
i my$l autora w nim zawarta.

Czytanie jest czynnoscia

umystowa.

Szczegdbtowe r——
|nformacje na LEKARZA RODZINNEGO
tematwyspe- | IITZZIM
cjalizowanych W .
os$rodkéw - Iend
nerw,owych ==
w mozgu e L
znajdziesz ¢ S s
o =
Mozg.

FIKSACJE

Ruch gatek ocznych podczas czy-
tania nie jest ptynny, lecz skokowy.
W trakcie poruszania sie oko widzi
tekst bardzo nieostro i nie odbiera
informacji. Co chwile jednak wzrok
sie zatrzymuje. Tylko w momencie
takiego zatrzymania - nazywanego
fiksacja — mozliwe jest spostrzeze-
nie i zrozumienie znaczenia tekstu.
Obszar, ktéry obejmuje oko podczas
jednej fiksacji, to pole widzenia.
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CWICZENIA

1.

Patrz tylko w srodek diagramu

i uswiadom sobie lokalizacje po-
szczegOlnych liczb — od najmniej-
szej do najwiekszej.

65 62 67/

61 o 60

63 64 66

23 24 26

27 o 22

21 20 25

50 55 57

51 o 56

52 53 54

Cwiczenia

. Odstaniaj na niecata sekunde

poszczegodlne tablice i zapamie-
taj potozenie liczb, a nastepnie
wpisz je w puste diagramy.
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Szybkie czytanie

Trening szybkiego czytania
Droga, ktéra przebywaja ma prowadzi¢ do tego, by
oczy w ciagu 8 godzin, jest wycwiczone oko obejmowa-
rowna 53 km! to wiekszy obszar: nie jedno
stowo, ale dwa, trzy, a na-
wet cafg fraze czy zdanie.

Przecietny czytelnik zatrzymu-

je wzrok 10-15 razy w linii tek- Osoba szybko czytajgca potrze-
stu, czesto na kazdym stowie. buje mniejszej liczby fiksacji,
by zobaczy¢ i zrozumiec tekst,
poniewaz jednym spojrzeniem
obejmuje catos¢ znaczeniowa.

Kazde zatrzymanie oka trwa
ok. 1/4 -1/2 sekundy.

Liczac, ze wprawny czytelnik moze
zaoszczedzi¢ nawet sekunde na

Szybkos¢ czytania zalezy od tego, kazdej linii, przy 100-stronicowej
ile informacji spostrzega sie pod- ksigzce oznacza to skrocenie cza-
czas jednego zatrzymania. su czytania Srednio o 50 minut!

LICZBA
SPOSOB FIKSACJI ZATRZYMAN
W WIERSZU

METODA

CZYTANIA

czytanie Y Y Y Y 10-15 375

tradycyjne _—— — — — —

szybkie

czytanie 2-3 0,5-0,75s
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TEST SZYBKOSCI CZYTANIA

Tempo czytania wyraza sie
w stowach na minute (st./min).

Jak obliczy¢ swoje tempo czytania?

+ przez 1 minute (60 s) czytaj
swoim zwyczajnym tempem
dowolny, nieznany wczesniej
tekst

+ mierz czas za pomoca zegarka
lub stopera

« koniecznie zaznacz miejsce,

w ktérym zaczynasz i koriczysz
czytanie

policz liczbe stéw w zaznaczo-
nym fragmencie. Mozesz to
zrobi¢ w nastepujacy sposob:
» oblicz $rednig liczbe wyrazéw
w wersie (liczba wyrazéw
w 3 pierwszych wierszach
dzielona przez 3)
» zlicz wszystkie wiersze
(2 krétkie liczymy jako 1)
» pomnoz liczbe wierszy przez
$rednig liczbe wyrazow.

Twoja predkos¢ czytania
to wynik dziatania:

liczba stow x 60
czas (s)

Moja predkos¢ czytania: .............

Plik zabezpieczony watermarkiem jawnym i niejawnym: 3929383A39316539

Test szybkosci czytania

Tempo czytania zalezy
rowniez od czynnikéw ze-
wnetrznych, takich jak:
« rodzaj i wielkos$¢ czcionki
+ odstep miedzy wierszami
« struktura tekstu
« stopien trudnosci tekstu.

Gtéwnym celem procesu czytania jest
zrozumienie tekstu. Dlatego, oprécz
predkosci, trzeba tez sprawdzic,

w jakim stopniu rozumiemy tresc.
Zazwyczaj stuza temu testy wyboru.

Dla wiasnych potrzeb mozna
samemu ocenic stopien zro-
zumienia, np. w skali 1-10.

Ocen stopien zrozumienia tresci
1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

Jak szybko czytasz?
ponizej 50 Zle
50-150 stabo
150-200 przecietnie
200-300 dobrze
300-400 sprawnie
400-800 szybko
_ doskonale!



Szybkie czytanie

Podczas treningu szybkiego
czytania stopniowo podno$
poprzeczke - zwiekszaj tem-
po nawet o kilkanascie stow
na minute, ale réb to stale.

Postaraj sie nigdy nie wracac
do poprzedniego poziomu.

Sprawdzaj szybkos¢ swojego
czytania Srednio co tydzien.

Nic tak nie dodaje sit do dal-
szych ¢wiczen jak sSwiadomos¢
wiasnych osiggniec. Kazdy
nasz sukces - nawet drobny -
to najlepsza motywacjal

Czytajacy mozg

ciato modzelowate  wzgdrze jadro podstawne

kora mézgu

/

czaszka .

podwzgorze; \\
i

srodmozgowie/ pien moézgu' imozdzek

Czytanie jest domeng umystu.
Postrzeganie obrazéw i analizo-
wanie ich znaczenia dokonuje sie
przeciez w mézgu. Zwiekszenie
tempa czytania oraz czytanie fo-
tograficzne to umiejetnosci wy-
korzystujace niezwykty potencjat
mdzgu oraz jego... upodobania!

O budowie i funkcjach mézgu,
a takze sposobach utrzymania
go w zdrowiu i dobrej kondy-
¢ji czytaj w ksigzkach: Mdzg,
Pamiec i Pamie¢ doskonata.
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PORADY
LEKARZA RODZINNEGO

PAMIEC
DOSKONALA

+ Mdzg nie cierpi nudy! Nudne, mo-
notonne lub zbyt proste zadania
spowalniaja go i dekoncentruja.

ENCYKLOPE!
ZDROW

€9

2 )
'S: .;_- ‘o d .J i

+ Mdzg uwielbia wyzwania! Szyb-
ciej pracuje wtedy, gdy stawiamy
mu jasny cel, mozliwy do osia-
gniecia w okreslonym czasie.

« M6zg woli widzie¢ catosc!
Latwiej mu odczytac cafq fraze
lub zdanie niz analizowa¢ kazda
litere i wyraz.

Mézg lubi szybkos¢! Swietnie
rozumie i zapamietuje tres¢ czy-
tana w tempie 400 st./min, czyni
to lepiej niz podczas lektury
200 st./min, ktora jest dla niego
zbyt powolna.

Mézg, ktdry szybko pracuje, jest
maksymalnie skoncentrowany na
zadaniu.

Nasz moézg postrzega o wiele
wiecej, jesli damy mu szanse.
Podczas szybkiego czytania
poziom zrozumienia tekstu
wzrasta nawet o 30-40%.

Antycypacja

Szybkie  szybkie N szybkie

czytanie ~ patrzenie = myslenie
ptynneru-  percepcja
chygatek  antycypacja
ocznych whniosko-
szerokie wanie
pole mied
widzenia pamicc

Aby przyspieszy¢ czytanie,
trzeba kazda z funkcji do-
skonali¢ oddzielnie.

ANTYCYPACJA

Antycypacja to niezwy-
kta zdolnos¢ umystu!

Oznacza ona przewidywanie,
domyslanie sie, uzupetnia-
nie poprzez skojarzenia.

Utatwia postrzeganie oraz ro-
zumienie stéw i catego tekstu.
To dazenie do scalenia wie-

lu czesci w jedng catosc.

Podczas szybkiego czytania
dzieki antycypacji uaktywnia

sie praca mézgu polegajaca na
catosciowym obejmowaniu zna-
czenia tekstu. Juz widzac kilka
liter, domyslamy sie dalszej czesci
czytanego stowa, zdania, sensu
akapitu, mysli przewodnie;j.
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Szybkie czytanie

Aby przekonac sie, w jaki sposéb antycypacja wspomaga czytanie, wyko-
naj krétkie ¢wiczenie.

Przeczytaj dosc¢ szybko ponizszy fragment tekstu, mimo ze czego$ w nim bra-
kuje. Nastepnie zapoznaj sie z tym samym tekstem w catosci. Czy dostrzegasz
roznice w odbiorze?

W JAKI SPOSOB POWINNISMY
ODZYWI,  .ASZMO0ZG?

Sktadnikiem najwazr wym dla funk-
cjonowania mozgu je.. glukoza, To
on”  azztlenem, warunkuje zycie
kor.. ek nerwowych. Zape pro-
dukrie energii dla organizmu, « mozg
po wje jej bardzr 70, Jednakze
cukier, ktéry trzymar, v cukier-

ni wcale nie wphynie dobrze na
prace mozgu. Zamiast niego warto
pozyskac energ’  krytg w cukrach
ztozonych.Wias  weglowodany zfo-
zone 53 najlepszym zrodtem glukozy.
Pe' " waz ich trawienie trwa pewien
cz . cukierjestuwalnia® ‘o krwi
stopniowo - organizm me  Jo lepigj
wykorz: Cukry zlozone zawieraja
nasiona, c.arna zboz, mak  etnego
przemiatu, ryz (nietuskany,, .asze,
ziemniaki, fasola, soczewica.

W JAKI SPOSOB POWINNISMY
0DZYWIAC NASZ M0ZG?

Sktadnikiem najwazniejszym dla funk-
cjonowania mozgu jest glukoza,. To
ona, wraz z tlenem, warunkuje zycie
komorek nerwowych. Zapewnia pro-
dukcje energii dla organizmu, a moézg
potrzebuje jej bardzo duzo. Jednakze
cukier, ktory trzymamy w cukier-
niczce, weale nie wplynie dobrze na
prace mozgu. Zamiast niego warto
pozyskac energie ukrytg w cukrach
zlozonych. Wiasnie weglowodany zto-
zone s3 najlepszym zrodtem glukozy.
Poniewaz ich trawienie trwa pewien
czas, a cukier jest uwalniany do krwi
stopniowo - organizm moze go lepigj
wykorzystac. Cukry ztoZzone zawierajg
nasiona, ziarna zboz, maka z petnego
przemiatu, ryz (nietuskany), kasze,
ziemniaki, fasola, soczewica.

CWICZENIA

Powtdrz ¢wiczenie - zaston

5 ostatnich liter kazdego wiersza,
a w nastepnej kolejnosci zakryj
jednoczesnie poczatek i koniec
wierszy. Czy tekst jest mimo to

+ Przyt6z kartke papieru do tekstu
i zaston dolng czes$¢ wiersza, tak
by gérna czes¢ liter pozostata wi-
doczna. Sprébuj w dos¢ szybkim
tempie odczytac stowa. Czy jest

to trudne? zrozumiaty?

« Kartke przyt6z do strony z tek- Szybkie czytanie aktywizu-
stem w taki sposob, aby zakry- je caty umyst. Tempo czytania
wata 5 liter na poczatku kazdego | wzrasta, a jednoczesnie zapa-
wiersza. Staraj sie czyta¢ w ten mietujemy wiecej informacji!

sposob ze zrozumieniem.
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Chciec to moc

Motorem kazdego dziatania jest
motywacja. Przejawiamy ten-
dencje do celowosci i nadawa-
nia sensu temu, co robimy.

Im wyrazniej widzimy cel, im bardziej
jest on dla nas znaczacy, tym wiecej
zaangazowania wtozymy w jego
osiggniecie. Z ochota idziemy do kina
na najnowsza komedie ulubionego
rezysera. Potrafimy spedzi¢ godziny
na rozwigzywaniu krzyzéwek lub
przy grach komputerowych. Uwaz-
nie czytamy to, co nas ciekawi. Za
kazdym razem jednak przyczyna jest
ta sama - chcemy mito spedzi¢ czas

i co$ z tego miec: rozrywke, zaspoko-
jenie ciekawosci, satysfakcje, sukces.

Co robic¢ w sytuacji, gdy ksiazki nas
nudzg i czytanie ich jest droga przez
meke? Wyjscie jest dwojakie:

« znalez¢ choc jeden powdd,
dlaczego warto przeczytac te
ksigzke (w wiekszosci przypad-
kow taki powdd istniejel)

+ ksigzke bezwartosciowa odtozy¢
na potke.

Wizualizacja celow

WIZUALIZACJA CELOW

Zastandw sie przez chwile:

« dlaczego chcesz szybciej czytac
i wiecej rozumiec?

«+ co chcesz osiagnac?

+ co bedziesz ztego mie¢?

W wyobrazni,zobacz” efekt

swoich dziatan - treningu czy-

tania i wyszukiwania informacji.
Oszczedzasz czas, przyspieszasz
tempo rozwoju kariery, stajesz sie
pracownikiem atrakcyjnym na rynku
pracy, zdajesz trudny egzamin, zdo-
bywasz nowa, cenng umiejetnos¢.

Niech ta wizja, nawet jesli idealna,
bedzie kolorowa, tetnigca zyciem
i petna emocji. Postaraj sie odczu¢
ja wszystkimi swoimi zmystami.

Dlaczego? Doskonale wiemy, ze
psychika wptywa na nasze ciato.
Pozytywne uczucia zawsze doda-
ja sit do dziatania. Wiedzg o tym
sportowcy, ktérzy dzieki wizu-
alizacji osiggaja lepsze wyniki!

Czesto powtarzaj sobie proste i po-
zytywne stwierdzenia:

« chce czytac szybko

« lubie czytac

« moge widzie¢ i wiedzie¢ wiecej
+ coraz wiecej rozumiem.
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Szybkie czytanie

Koncentracja

Skupienie uwagi na jednym obiekcie
lub zadaniu przez okreslony czas

to umiejetnos¢, ktérej mozna sie
nauczy¢. W trakcie szybkiego czy-
tania bardzo wazne jest kierowanie
SWo0j3 uwaga, by nie traci¢ czasu na
uciekanie mysli i inne rozproszenia.

Mézg pod kontrolg!

Mézg wiasciwie caty czas sie kon-
centruje, przenosi swojg uwage

z jednego obiektu na inny, od
jednej mysli do drugiej. Nie zawsze
jednak czyni to zgodnie z nasza
wola. Cwiczenie koncentracji spra-
wi, ze bedzie on skupiony do-
kfadnie na tym, czego chcemy.

O sposobach ZDROWIA
pobudzania UCZENIE SIE...
mézgu do dzia- =8 PEMiGE
tania mozesz '
przeczytac

w ksigzce Ucze-

nie sie a pamiec.

NAJPIERW SIE ODPREZ!

Jednym z czynnikéw rozprasza-
jacych uwage jest silny stres, ale
tez uczucie gniewu lub przy-
krosci. Dzieki skutecznej relak-
sacji umyst tatwiej i szybciej
skoncentruje sie na zadaniu.

ENCYKLOPEDIA 700

CWICZENIE

UsigdZ wygodnie i zamknij oczy.
Uspokoj emocje
i rozbiegane
mysli.
Wyréwnaj
oddech,
powoli

i gteboko
wdychaj

i wypuszczaj
powietrze.

Wyobraz sobie siebie w ulubio-

nym, przyjemnym otoczeniu, np.

nad brzegiem morza, w gérach,

w srodku lasu. Doswiadczaj tego
miejsca wszystkimi zmystami — ustysz
dzwieki, poczuj wiatr na policzkach

i unoszacy sie zapach, przyjrzyj sie
otoczeniu, dotknij go. Po 2 minutach
takich wakacji umyst jest wyciszo-

ny i otwarty na nowe wyzwania.

Sposoby relaksacji i odprezenia
zawiera ksigzka Pamie¢ doskonata.

SKUPIENIE UWAGI

Oto kilka ¢wiczen umozliwiajacych
i poprawiajacych koncentracje:

1. Przez 1 minute skupiaj uwage na
jakims$ przedmiocie (moze to by¢
obraz, czarny punkt na jasnym tle,
$wieczka). Nic nie méw ani nic nie
réb — tylko patrz. Cwiczenie po-
wtarzaj, za kazdym razem stopnio-
wo wydtuzajac czas koncentragiji.
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2. Wez do reki dowolna fotogra-
fie lub ilustracje. Przygladaj sie
jej przez 3 sekundy, nastepnie
zaston i na kartce narysuj to, co
zobaczytes. Poréwnaj rysunek
z oryginatem.

3. Stuchajac radia lub ogladajac
telewizje, celowo $ciszaj coraz
bardziej fonie, przez caty czas
staraj sie wszystko rozumiec.

4. Ustal zakres czasu, ktoéry przezna-
Czysz na czytanie przy petnym
skupieniu uwagi, np. 10 minut.
Zaopatrz sie w stoper lub zega-
rek, ktory zasygnalizuje koniec
takiej sesji. Za kazdym razem
wydtuzaj czas o 5-10 minut.

5. Jesli mimo ¢wiczen i préb mysli
nadal s rozproszone i trudno
sie skupi¢, pomocne bedzie
skorzystanie z duzej pustej kartki
i otéwka. W ciagu 3 minut zapisz
lub narysuj wszystko, co przecho-
dzi przez gtowe, zajmuje mysli
i utrudnia koncentracje. Mozna
sporzadzi¢ mape mysli i wréci¢
do tych zagadnient w innym
momencie.

Sprzyjajace otoczenie

W ksiazkach Pamiec i Pamiec
doskonata znajdziesz wiecej
praktycznych informacji o spo-
rzadzaniu mapy mysli.

Cwiczenia usprawniajace koncen-
tracje wykonuje sie:
« na poczatku kazdej sesji
- zawsze, kiedy czujemy sie rozpro-
szeni i nie mozemy zebrac uwagi.

WSKAZNIK

Podczas przyspieszonego czytania
postuguj sie wskaznikiem - po-
maga to uniknac rozproszenia

i skupi¢ uwage na tekscie.

—_— -
m’l’

SPRZYJAJACE OTOCZENIE

Doswiadczenie pokazuje, ze cze-
sto powodem rozproszenia i braku
koncentracji jest nasze otoczenie.
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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.

41

NS

To dobry czas na dotlenienie, umiar-
kowany ruch, rozmowe, spacer.

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.
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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®>
ONOUVUAWN-=

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.

16

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
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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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Szybkie czytanie

TECHNIKI PROWADZENIA
WSKAZNIKA

Techniki podstawowe

Mincimin imoluptat reptati atessitatiam aut dolu
itti animagnis eum as seaturis estrumquid maion-

raecae nos mo'i a ”\dcb s i

maximus daerum dolofia sin reium, sam velisqu
dolum es ma et qui odiscita vel ius sunducil endip-

Przesuwanie wskaznika co druga
linie. Prowadz wskaznik pod dwo-
ma wierszami tekstu, a nastepnie
ruchem w przeciwnym kierunku
przenies$ go o dwie linie nizej.

Ruch zmienny. W jednym przesu-
nieciu wskazujemy tyle wierszy, ile

jestesmy w stanie obja¢ wzrokiem:
1,2,5 - w zaleznosci od uktadu tek-
stu lub stopnia jego trudnosci.

To technika niezwykle ekonomiczna.

sequis mi, CoNSe 1 iasperior sa conseriam
yolo con cup

sa ndandi siminit, aruptate ™

agxerro esti di autatemodi berrovid estio.

Nam eost ommT L ommossumaquid earcien

eariaca utlabi
iciae Ga Ebis si dologgr (OVT eam

Ruch wsteczny. Podczas prze-
noszenia wzroku na poczatek
linii wzrok réwniez postrzega
informacje. Ta technika pro-
wadzenia wskaznika jest bar-
dzo efektywna i dwukrotnie
zwieksza predkos¢ czytania.

Techniki zaawansowane

piti animagnis eu
Sguis mi conse sevelesen i
( ae nis porem re, tem quas magnit volo con cup-
{is.mint, gue ped guiam, guo conecto et quunt,
Mentur aut vid que cus, susanda ndandi omniendi
raecae nos mod ea videbis iume sequis es dolendiy
tem voluptasit fugiam voloriatur sitatem auda sae
naximus daerym doloria sin rejum, sam velisqu
dolum es ma et qui odiscita vel ius sunducil endip-
sa ndandi siminit, aruptate volores volo tempor as,

Perum Ut doluptas et minvendebrt, quiatium eos
rig Itat vitentern imaio. Nam i< escitern de

most ellecte mperepr aeriori totat.

Pelisarumauiaentsandae eanem guam, to dolupy
(;.\ quidemque ommoluptae pori od et voluptaer-
um eum exerro estidi autatemnodi berrovid estio,
Nam eost omnitis volent, ommossumquid earcien
imenes accum atectemporae voluptat id estiorec-,
Cw Te ped costios quiaept aquam, volororepel n
aria culparyptas accatyutlabiycapellautvolescipis
expliciae. Ga. Ebis si dolorer rovidit expliasimus sam
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Techniki prowadzenia wskaznika

Ruch wskaznika w ksztatcie ,,S”.
Kazde przesuniecie moze obej-
mowac 1, 2 lub wiecej linii.

Ruch falisty. Przesuwanie wskaz-
nika ptynnym, falistym ruchem
nieco w prawo i lewo, wykorzy-
stuje widzenie peryferyjne oczu.

Prowadzenie wskaznika zygzakiem,
obejmujac przy tym kilka linii lub
potowe strony, to wstep do czytania
fotograficznego. Doskonaleniem tej
techniki jest przesuwanie wskazni-
ka przez szerokos¢ dwéch stron.

Przesuwanie wskaznika pionowo
przez $rodek strony umozliwia
czytanie w bardzo szybkim tempie
z wykorzystaniem bocznego pola
widzenia. Podobne mozliwosci daje
prowadzenie dwéch wskaznikow
wzdtuz pionowych krawedzi strony.

Technika punktowa. Wskaznikiem
dotykamy srodka strony, prébujac
objac jednym spojrzeniem ja cata. To
juz w zasadzie jedna z metod wzroko-
wego ,fotografowania” tekstu. Dzieki
niej mozna czytac ponad 1000 st./min.
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Szybkie czytanie

CWICZENIA

+ Do ¢wiczen doskonalacych tech-
nike czytania ze wskaznikiem
wybieraj teksty proste.

Codziennie przez 15-20 minut
czytaj w bardzo szybkim tempie,
wykorzystujac wszystkie tech-
niki prowadzenia wskaznika,
poczatkowo nie skupiajac sie na
zrozumieniu tresci.

Wybierz 3 techniki, ktére najbar-
dziej ci odpowiadaja (najwiecej

widzisz i rozumiesz) i codziennie
przez 10-15 minut czytaj dowol-

ny tekst z petnym zrozumieniem.

Czytanie z monitora komputera

« czytanie ze wskaznikiem
zwieksza predkos¢

« do prowadzenia wzroku
mozna uzy¢ odpowiednio
dtuzszego wskaznika lub
kursora myszy.

GIMNASTYKA 0CZU

Dzieki skupieniu uwagi, miarowym,
rytmicznym i szybkim czytaniu za
pomoca wskaznika (co oznacza
pozbycie sie regresji i subwoka-
lizacji) tempo czytania wzrasta

2-, 3-, 4-krotnie. Ale to nie koniec!

Dalsze gimnastykowanie oczu,
poszerzanie pola widzenia i do-
skonalenie percepcji sprawig, ze
czytanie bedzie jeszcze przyjem-

niejsze i szybsze, a co najwazniej-
sze — bardziej efektywne. Towarzy-
szy¢ mu bedzie petne zrozumienie
i zapamietywanie informacji.

Ptynne ruchy gatek ocznych

Kiedy sprébujemy naszymi oczami
wykonac ruch okrezny, gatki oczne
wcale nie poruszaja sie ptynnie,
lecz nieregularnymi skokami.

Ruch oka bez wskazywania linii
okregu

Sprébuj dtonia zakresli¢
w powietrzu okrag i wodzic¢
wzrokiem za czubkiem palca.

Ruch oka wspomagany wskaznikiem
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Poszerzanie pola widzenia

Ptynny ruch oka jest szybszy i nie
meczy aparatu wzrokowego.

Wodzenie wzrokiem za poruszaja-
cym sie wskaznikiem ma uczynic
ruch oka bardziej ptynnym i w ten
sposoéb skrocic czas czytania.

Skrécenie czasu fiksacji

Czas fiksacji (czyli zatrzymania
wzroku na literze, stowie lub
zdaniu) zalezy od szerokosci pola
widzenia, spostrzegawczosci, ale tez
od tego, czy nasze oczy s3 przyzwy-
czajone do szybkiego przenoszenia
wzroku z jednego miejsca w inne.

CWICZENIA

- Patrz z lewego kata oka do
prawego i odwrotnie. Potem z le-
wego kata oka w kierunku czota,
z powrotem do prawego kata
oka i czubka nosa. Wykonuj ruch
szybko, lecz bez wysitku.

Czytaj ze wskaznikiem, lecz za-
miast sung¢ patyczkiem wzdtuz
tekstu, wskazuj sobie poszcze-
golne stowa. Zatrzymanie wskaz-
nika to zatrzymanie wzroku.

Staraj sie przy tym widziec jak
najwiecej stobw sasiadujacych.
Najpierw wskazuj 3 miejsca
(stowa) w linii, starajac sie dzieki
temu ,widzie¢” caty wiersz.
Stopniowo zmniejszaj liczbe
zatrzyman do jednego. Pamietaj!
Im mniej fiksacji, tym szybciej
czytasz.

Zmeczone oczy

Oczy sg narzadem zmystu, kto-
ry percypuje w zasadzie przez
caly czas naszej aktywnosci.

Czesto zapominamy, ze po
kilkugodzinnym czytaniu, pracy
przed ekranem komputera

lub przy stabym swietle oczy
sie mecza. Co pewien czas

daj im chwile wytchnienia.

CWICZENIE

Przyjrzyj sie rzeczy potozonej
najblizej oczu i stopniowo przenos
wzrok na obiekty znajdujace sie
coraz dalej, az do ostatnich w za-
siegu wzroku. Czynnosc¢ powtdrz,
patrzac w odwrotnym kierunku.

POSZERZANIE POLA
WIDZENIA

Pole widzenia to fragment tek-
stu, ktory oko obejmuje podczas
zatrzymania (fiksacji). Kolejng wada
tradycyjnego czytania jest zbyt
mate pole ostrego widzenia, co
zmusza oczy do mnozenia przy-
stankow. Na szcze$cie obszar ten
mozna poszerzac dzieki ¢wicze-
niom! Kiedy podczas fiksacji wzrok
obejmuje wiecej wyrazéw, zwiek-
sza sie tempo czytania, bo takich
zatrzyman jest znacznie mniej.
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Szybkie czytanie

Pamietaj!

Calosciowe ujmowanie tekstu
sprzyja zrozumieniu.

Jak szerokie jest pole widzenia?

1. Patrzw jeden punkt przed sobg —
wzrok skupiony na jednej rzeczy.
W tym samym czasie postaraj sie
katem oka dostrzec, co znajduje
sie wokoto. Te elementy, ktérych
potozenie jestes w stanie sobie
uswiadomic¢, naleza do pola
widzenia.

2. Piramida stéw
Przyt6z kartke papieru tak, by wi-
dzie¢ wiersz powyzej. Skupiajac
wzrok na srodkowej linii, jednym
spojrzeniem obejmij wyraz lub
grupe wyrazoéw. Ta linia pozioma,
w ktorej wzrok odchyli sie w bok,
jest granica pola widzenia.

liczba
znakow
ser 3
koza 4
zegar 5
praktyk 6
cztowiek 8
rozkazywac 10
skoncentrowad 13
psychologicznie 15
nie zaktécac spokoju 18/20
lubie czyta¢ powiesci 19/21

sukces motywuje dziatanie 23/25

Moje pole widzenie to ........... znakow.

W miare wykonywania ¢wiczen
poszerzajacych pole widzenia, co
najmniej raz w tygodniu spraw-
dzaj swoj maksymalny zasieg.

Widzenie ostre i peryferyjne

Cate pole widzenia obejmuje

kat ponad 120°. W tym obszarze
matg czastke zajmuje pole ostre-
go widzenia - skupia sie na nim
20% naszego potencjatu wzroko-
wego. Pozostate 80% to postrzega-
nie obszaru nieostrego zwanego
peryferyjnym lub bocznym.

widzenie
peryferyjne

60X 7 mm ok. 120°

Widzenie ostre dotyczy fragmentu
tekstu, ktéry spostrzegamy bardzo
doktadnie. Zakres ostrego patrze-
nia to przecietnie ok. 7 mm tekstu
widzianego z odlegtosci 35 cm.

Widzenie peryferyjne (boczne)
pozwala dostrzec dane stowo, na
ktdre pada wzrok, stowa sasiednie,
caly wiersz, a nawet wiersze ponizej
i powyzej. Nawet jesli nie widzimy
elementéw dokfadnie, umozliwiaja
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Poszerzanie pola widzenia - ¢wiczenia

one domyslenie sie na podstawie
kontekstu sensu wiekszej catosci.
Zasieg patrzenia peryferyjnego

decyduje o tym, jak szerokie jest pole
widzenia. Jego poszerzanie ma duzy
wplyw na przyspieszenie czytania.

CWICZENIA

1. Pary wyrazéw (liczb)
Wypisz w dwéch stupkach po 15 dowolnych wyrazéw lub liczb (zacznij od
takiej liczby znakéw w wierszu, jakie jest twoje pole widzenia, i stopniowo
ja zwiekszaj). Kazda pare zaston kartka, odston na krotka chwile i jednym
spojrzeniem obejmij znaki po obu stronach, po czym zakryj je ponownie.
Jakie wyrazy zobaczytes?

bol tor
cel gar
dok alt
gra lek
my¢ hop
kot 08¢
mur akt
gaz por

2. Czytanie piramid stownych lub liczbowych. Wypisz w stupku dowolne wy-
razy lub grupy wyrazéw (albo liczby) o takiej samej lub podobnej liczbie
znakow: 3, 5, 8, 12, 20 i wiecej. Posrodku narysuj pionowa linie. Przygotu;j
kilka zestawow i czytaj je tak samo jak piramide: odczytuj stowa jednym
spojrzeniem. Stopniowo zwiekszaj liczbe znakéw w wierszu.

brak 5483 mucha 485620
zupa 4027 misiek 272975
wgze 2927 armata 834639
miok 2640 smutek 191937
zeby 3308 ksigzka 445621
zamieszanie 44894625948

fajka pokoju 95286103883

szukam klucza 66037229571

mimo choroby 34695681038

puscic¢ oko 58265094729

obserwacje dieta poprawia to taka pnaca

astronomiczne

¢wiczenie szybkiego

czytania

pamiec

poziom zrozumienia

ciagle wzrasta

roslina
WCigz poszerzam
swoje pole widzenia
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Szybkie czytanie

3. Przygotuj gazete lub inny tekst
w uktadzie kolumnowym, narysuj
pionowga kreske biegnaca $rod-
kiem z gory na dot. Podczas czy-
tania skupiaj wzrok na centralnym
punkcie kazdego wiersza. Staraj
sie, by wzrok nie uciekat w bok.

SPOSTRZEGAW(Z0SC
| PERCEPCJA

Spostrzegawczos¢ to umiejetnosc
percepcji duzej liczby elementéw

w krotkim czasie, w przypadku
czytania - szybkiej identyfikacji
stéw. Osoba spostrzegawcza szybko
przeszukuje tekst i wytapuje z niego
potrzebne informacje. W dodatku
musi by¢ pewna, ze informacje

te nie zostajg znieksztatcone.

Spostrzegawczos¢ to wazna

i pozytywna cecha, ktéra nalezy
rozwija¢ od matego dziecka (po-
przez zabawe) do pdznej starosci
(poprzez aktywnosc¢ psychofizycz-
na), stowem — przez cate zycie!

CWICZENIA
«+ Codziennie przez 5 minut wyszu-
kuj w swoim otoczeniu obiek-
ty jednego rodzaju, np. ludzi
o wtosach blond, czarne rowery,
samochody marki Opel itd.

« W dowolnym tekscie wyszukaj
i zaznacz wszystkie potaczenia
liter la.

+ Kolejnym razem niech to bedzie
ma, ty, roz, cz lub litera a itp.

Czytajac tekst, np. podczas ¢wi-
czenia poszerzania pola widze-
nia, przesuwaj wskaznik zygza-
kiem co trzecig linijke. Wytapuj

przy tym stowa klucze zawarte

w czytanym fragmencie.

Cwiczac spostrzegawczosé, po-

prawiasz swoja koncentracje!

CZYTANIE FOTOGRAFICZNE

Czytanie mozgiem, czytanie pojecia-
mi, ,fotografowanie umystem” - to sto-
wa najlepiej oddajace istote czytania
fotograficznego. Zamiast postrzegac
poszczegdlne litery, stowa, zdania,
czytelnik w ciggu sekundy (!) przy-
swaja kluczowe pojecia zawarte we
fragmencie tekstu obejmujacym na-
wet wiecej niz jedna strone. Najpierw
tekst asymilowany jest podswiado-
mie, a nastepnie, na drodze aktywacji,
przeniesiony zostaje do swiadomosci.
Stowa klucze ukfadaja sie w jedna
catos¢ — oddajaca mysl autora.

Warunkiem czytania fotograficz-
nego jest zupetne uciszenie ,we-
wnetrznego narratora” (usuniecie
subwokalizacji). Tre$¢ przyswaja-
na jest wowczas podczas jednego
spojrzenia na drodze: oko-mdzg.
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Niektdrzy potrafig rejestro-
wac calq strone jednym spoj-
rzeniem - blyskawicznie!

Inne techniki prowadzenia
wskaznika

Wykorzystujac szerokie pole widze-
nia, umiejetnos¢ widzenia peryfe-
ryjnego i czytania fotograficznego,
warto korzysta¢ z zaawansowanych
technik prowadzenia wskaznika, kto-
re znacznie przyspieszajg czytanie.

CWICZENIE

Przekartkuj gazete lub ksigzke
tak, aby spojrze¢ na kazda stro-
ne, nie skupiajac sie na tekscie.
Nastepnie zréb chwile przerwy
i zastandw sie, co zapamietates.

Krok po kroku

1. Celem przeczytania czasopi-
sma, artykutu, powiesci metoda
fotograficzng jest wytowienie
najwazniejszych, kluczowych
informacji. Dlatego zanim przy-
stgpimy do czytania, zadajmy
sobie podstawowe pytania:
jakie informacje sa potrzebne?,
czego szukam? Na przyktad
w trakcie czytania codziennej
gazety staraj sie znalez¢ od-
powiedzi na pytania: kto?, co?,
gdzie?, kiedy?, dlaczego?, jak?

2. Przeglad catosci
Jezeli czytasz ksigzke, obejrzyj ja
doktadnie, zeby wiedzie¢, czego

Czytanie fotograficzne

dotyczy, o co w tekscie chodzi.
Wazne, zeby zobaczy¢ tez, co
przedstawia okfadka, jakie infor-
macje sg umieszczone z tytu.

Szczegdblng uwage zwré¢ na
wstep i zakonczenie. Dzieki temu
umyst bedzie miat gotowa rame,
ktérej wnetrze wypetni trescia.

Czytanie

Ustal, w jakim tempie bedziesz
czytac (np. pét strony, strona na
sekunde) oraz ktora technika
prowadzenia wskaznika jest naj-
korzystniejsza. Chwy¢ wskaznik
i do dzietal

4. Po chwili przerwy to, czego

dowiedziates sie z lektury, zapisz
w formie mapy mysli.

300-1000
st./min

1000 i wiecej
st./min

przyswajanie ,ob-
razu” strony, czy-
tanie pojeciami

przyswajanie
stow, liter, zdan

rozumienie podswiadomos¢
, zintegrowana

SEREIEEL R praca obu potkul
metoda predyspozycje
dla kazdego majg znaczenie
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Szybkieczytanie

Szybko i ze
Zzrozumieniem -
czytanie wielo-
poziomowe

Mézg o wiele tatwiej zapamietuje
tresci juz raz zrozumiane. Gtéwnym
celem czytania jest aktywne podej-
$cie do lektury —,dialog”z tekstem,
stawianie pytan i szukanie odpo-
wiedzi, formutowanie wnioskow,
komentarzy i wtasna ocena. Dlate-
go szybkie czytanie to tez szybka
nauka. Przyswojenie wielu stron
tekstu, czytanie lektur lub artykutow,
powiesci, sprawozdan, raportow,

a takze ustaw, aktéw prawnych -
przy petnym zrozumieniu ich tresci —
moze zaja¢ niewiele czasu. Umozliwi
to czytanie wielopoziomowe.

KROK PO KROKU

Etap I: Czego szukam? /3 min/
Przed przystapieniem do lektury
koniecznie trzeba sie zastanowic:

- dlaczego chce przeczytac ten
tekst?

- jakie informacje beda dla mnie
cenne?

« jakie pytania zadatbym autoro-
wi?

+ COjuz wiem na ten temat?

Najlepiej spisa¢ zagadnienia lub kon-
kretne pytania na oddzielnej kartce
i miec je w pamieci podczas lektury.

Zanim zaczniesz czytac tekst z no-
wej, nieznanej dziedziny, wcze-
$niej zapoznaj sie z jej podsta-
wowymi pojeciami, terminologia
i zagadnieniami. Bogaty zaséb
stownictwa przyspiesza lekture.

Etap Il: Przeglad catosci /10 min/

Wiadomo, ze o wiele tatwiej i petniej
odbieramy to, co jest nam juz znane.
Mézg ludzki wiecej wysitku musi
wiozy¢ w postrzeganie zjawisk
zupetnie nowych - konieczne jest
poréwnanie z dotychczas gromadzo-
nymi informacjami, przetwarzanie,
wiaczenie do systemu wiedzy.

Dlatego tak wazne jest, by wcze-
$niej zorientowac sie w tresci
ksigzki, artykutu itd. - ,,oswoic” ja.
W tym celu:
+ obejrzyj przednia i tylng czes¢
okfadki

przeczytaj spis tresci

szczegolng uwage zwrdé na
wstep oraz zakonczenie

« zréb to wszystko w szybkim
tempie!

Dzieki temu mézg zbuduje rame,
ktdra podczas kolejnego etapu
czytania z tatwoscia wypetni naj-
bardziej istotnymi szczegotami.
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Czytanie wielopoziomowe

Etap lll: Kartkowanie i mapa mysli

Ten etap stuzy pogtebieniu orientacji
w tresci.

Przegladaj tekst tak, aby w ciagu
sekundy objac¢ wzrokiem jedna
strone. Tutaj przydatna bedzie umie-
jetnos¢ czytania fotograficznego.

Jesli komus ta technika czytania
sprawia duzy problem, mozna po-
stuzy¢ sie wskaznikiem:
« kieruj wskaznik na centralny
punkt kazdej strony

+ lub przesuwaj wskaznik od gory
do dotu srodkiem strony.

Staraj sie widzie¢ jak najwiecej,
Lfotografowac” tekst, wytawiac stowa
klucze, formutowac pytania. Trzeba
to robi¢ naprawde szybko, najlepiej
w tempie 1 strony na sekunde.

Stowa klucze = mysl autora,

istota tekstu

/czas zalezy od objetosci tek-
stu, np. 100 stron - 1-2 min/

Po skoriczonym kartkowaniu trzeba
to, co zapamietalismy, zobrazowac
w formie mapy mysli. To najlepszy
sposéb na zanotowanie najistot-
niejszych szczegétow. /2-3 min/

Kilka podstawowych zasad tworze-
nia mapy mysli:
« W centrum mapy zapisujemy
hasto gtéwne: temat, istote
tekstu

poszczegodlne gatezi to kolejne
zagadnienia

« wazna zasada: od ogotu do
szczegotu

stosujemy symbole graficzne
i kolory

Na schemacie umieszczamy
wszystko, co uznalismy za waz-
ne i znaczace dla nas podczas tej
pierwszej lektury, a takze wtasne
uwagi, nowe pytania, ktore sie
podczas czytania pojawity.

Na tym etapie niekiedy mozna
poprzestac. Rzetelne przejscie
poprzednich: sformutowanie celéw,
przeglad catosci, kartkowanie
i sporzadzenie mapy mysli - okaza
sie zupetnie wystarczajace, jesli
czytamy:

+ gazety, czasopisma

« teksty pisane prostym jezykiem,

zrozumiate i, lekkie”

powiesci, opowiadania

literature z dobrze znanej spe-
cjalnosci

korespondencje stuzbowg

« teksty, ktére juz kiedys czyta-
lismy, a musimy sobie przypo-
mniec ich tres¢.
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Szybkie czytanie

Etap IV: Szybkie czytanie ze wskaz-
nikiem i uzupetnienie mapy

Po 0gd6lnym zapoznaniu sie z tek-
stem kolejny etap bedzie juz tylko
przyjemnoscig! Ponownie czytamy
z pomoca wskaznika, w tempie
300-600 st./min, przyjmujac taka
technike prowadzenia wskaznika,
ktora zapewni najlepsze zrozumie-
nie. Tym razem staramy sie nie tylko
dostrzec jeszcze wiecej informacji,
ale taczy¢ fakty, wyciagac wnio-

ski i krytycznie oceniac. Pamietaj
jednak, by zadnego fragmentu nie
czyta¢ dwukrotnie (unikac regresji).
Lepiej wazne informacje zaznaczyc¢
(podkresli¢, zaznaczy¢ kolorowym
zakreslaczem, postawic znak na
marginesie, przyklei¢ matg karteczke)
i wréci¢ do nich po lekturze catosci.

Whikliwe czytanie ze wskaznikiem
jest konieczne w przypadku czytania:

- literatury fachowej z nowej dla
nas dziedziny

« tekstow specjalistycznych, na-
syconych duzg ilosciag waznych
informadji

« aktéow prawnych itp.

Jesli w trakcie aktywnego czytania
poszerzylismy swoja wiedze, koniecz-
nie trzeba uzupetni¢ mape mysli.

/44 min + 3 min/

Zobacz, ile czasu mo-
Zesz zaoszczedzic!

28

Przeczytanie 100-stronicowej ksigz-
ki zajmuje:
« w tempie wolnym, przecietnie
220 st./min — 2 godz.
« szybkie czytanie: etapy I-ll -
18 min
« szybkie czytanie: etapy I-IV -
ok. 1 godz.

Trzeba przy tym podkresli¢, ze
szybkie czytanie gwarantuje zarazem
lepsze zrozumienie tresci, a takze
ufatwia sporzadzenie notatek.

|- Czego
szukam?

IV - Szybkie
aytanie ze
wskaznikiem +
uzupetnienie mapy

Il - Kartkowanie

+ mapa mysli
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Przyktadowy plan éwiczen

Trening czyni

m

istrza

Co jest celem éwiczen?

zwiekszenie tempa czytania
poszerzenie pola widzenia
wyeliminowanie btednych
nawykéw

skrécenie czasu fiksacji

umiejetnosc¢ selekcjonowania
informacji i wyboru kluczowych

zrozumienie tekstu — myslenie, wy-
suwanie wnioskéw, uogdlinianie

pamiec
koncentracja.

Pamietaj! Im szybciej, tym

lepiej.

PRZYKLADOWY PLAN
CWICZENIA METODY
SZYBKIEGO CZYTANIA

Relaksacja

Zamknij oczy i oddychaj spokoj-
nie. Wyobraz sobie dokfadnie
swoje ulubione miejsce i siebie

w nim. Stoisz nad brzegiem
morza. Storice powoli zachodzi

i rzuca na wode czerwone odbicie.
Idziesz wzdtuz plazy, zanurzajac
stopy w miekkim piasku, za chwile
brodzisz w ptytkiej wodzie.

Koncentracja

Spostrze-
gawczosc

Czytanie ze wskaznikiem

Regresja

Wiatr muska policzki, w powie-
trzu unosi sie przyjemny zapach
bryzy. Postaraj sie doswiadczy¢
tego momentu wszystkimi zmy-
stami. Kiedy bedziesz gotowy,

po prostu... usmiechnij sie!

Przez 3 sekundy przypatruj sie
ilustracji. Nastepnie zaston jg i obok
narysuj to, co zobaczytes. Poréwnaj
rysunek z pierwowzorem.

M

W dowolnym tekscie przez 1 mi-
nute wyszukaj i podkresl wszyst-
kie potaczenia liter: -ski. Nastep-
nie przeczytaj tekst i sprawdz,
ile takich miejsc opuscites.

Sformutuj swéj cel, np.:,Moj spo-
s6b czytania bedzie uwazny i zdy-
scyplinowany”. Przygotuj tekst do
¢wiczen (np. powiesd) i czytaj ja ze
wskaznikiem ok. 15-20 minut. Uzyj
zaréwno technik podstawowych,
jak i zaawansowanych, nie dbajac
na razie o zrozumienie. Wybierz
jedna technike, ktérg dobrze
opanowates, i czytaj 10-15 minut,
starajac sie zrozumiec tekst.

Przeczytaj ponizszy tekst jak naj-
szybciej i postaraj sie go zrozumied.
NIEBEZPOWODUDZISIEJSZESPOL
ECZENSTWOOKRESLANEJESTMIA
NEMSPOLECZENSTWAINFORMAC
YJNEGOZJEDNEJSTRONYBOWIEM
JESTESMYZEWSZADZALEWANIM-
NOSTWEMINFORMACJIZ
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DRUGIEJSTRONYNIEZWYKLEPRZYDATNA
JAKSIEOKAZUJEJESTUMIEJETNOSCWYLA

Zakryj liczbe lub liczby kartka. Odston na
krétka chwile i ponownie zakryj. Obok

WIANIAZTEGOGASZCZUTYLKOTYCHWIA :§ wpisz to, co zobaczytes. Sprawdz wynik.
DOMOSCIKTORESAPRZYDATNETEINFOR- o
MACJEITOCZY POTRAFIMYJEODNALEZC- 3 oo I
PRZYSWOICIZACHOWACJESTW SWIECIE- E‘" 35
CENNYMTOWAREM. = 102 45
o 278 82
Przygotuj kilka zestawow matych kwa- o 432
dratowych plansz z wypisanymi 223
liczbami 363 e
\:jvk?ac:jv:gnym 12 16 19 Cel:, Zwieksze swoje tempo czytania
W kaz de.' g £ 020 st./min". Po rozgrzewce - czytaniu
2 sesii ) 1 13 " o :E z wykorzystaniem wszystkich technik
S ) . > 5.& prowadzenia wskaznika - wybierz do-
o  wykorzystuj T
S 37nich E‘ﬁ wolny tekst i czytaj go ze zrozumieniem.
K} ’ 18 14 17 Yz Zwieksz tempo przesuwania wskaznika
I~ lub obejmuj wiecej linii niz zazwyczaj.
Patrzac na liczbe umieszczona posrodku, A 1
uswiadom sobie, jak potozone sa liczby B 2
dookota. Sprébuj je uporzadkowac od C 3
najmniejszej do najwiekszej bez odchyla- D 4
nia wzroku. o IE :
Wybierz dowolny tekst, ktéry chcesz % G 7
szybko przeczytac. Przesuwaj wskaznik & H 8
'GEJ cc.).drugq Im"?’ W temple nle;o szybs.zym Prowadz wzrok wzdtuz kazdej linii. Z jaki-
'aé nizzazwyczaj. Iio > r.nlplutac . n.a:{ySUJ Klu- mi cyframi potaczone sg litery? Wykonuj
32 mapg pamigcl — UMIESc na niej siowa . Y ¢wiczenie wielokrotnie, za kazdym razem
N czezprzeczytanego fragmentu. Czytaj . -
o zwiekszajac tempo.

dalej i po 5 minutach uzupetnij mape.
Kontynuuj do koAca tekstu. Ocen stopien Przeczytaj wyrazy w kazdym wierszu,
zrozumienia w skali 1-10. wpatrujac sie w pionowa linie posrodku.

jajko

G
Usigdz wygodnie i zamknij oczy. Zasta- = mucha
néw sie, co chcesz dzi$ osiaggnad dzieki -5 znudzenie
¢wiczeniom. Wyobraz sobie ich efekt i brak apetytu

©

a-

koncowy, np. czytasz ksiagzke, ,fotogra-
fujac” wzrokiem strony. Znajomi sg pod
wrazeniem, styszysz wkoto: ,Wow, jak ty
to robisz?!". Poczuj te chwile wszystkimi
zmystami i... usmiechnij sie!

w zesztym roku
muzyka uspokaja
od czasu do czasu
dieta dobre na pamiec
obserwacje astronomiczne
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Spostrze-
gawczosc

Czytanie ze wskaznikiem

Regresja

Przyktadowy plan éwiczen

Przyjmij wygodna postawe ciafa i rozluznij
miesnie. Uspokdj swoj umyst i staraj sie nie
skupiac na niczym mysli. Nastepnie powoli
powtarzaj sobie po cichu lub w myslach
jedno lub dwa stwierdzenia, ktére pozy-
tywnie nastawig umyst do dziatania:, Lubie

4

szybko czytac’;,0dnosze sukcesy”.

Przez
chwile
popatrz
na rysu-
nek. lle
widzisz
okregéw?

Przemykajac szybko po tekscie, wyszukaj
i podkres| potaczenie liter: po. Przeczytaj

go ponownie i sprawdz, ile razy opuscites
te sylabe.

Cel:,Moje pole widzenia sie poszerza”.
Wyobraz sobie przez chwile, co znajdu-
je sie za twoja gtowa. Nastepnie czytaj
z wykorzystaniem takich technik jak:,S",
fala i zygzak, a takze ruch z géry na dét
srodkiem strony i, fotografowanie” jednym
spojrzeniem. Podczas czytania ze zrozu-
mieniem zwieksz stopien trudnosci — wy-
bierz inna technike i zwieksz tempo.

Przejrzyj tekst w bardzo szybkim tempie,
starajac sie go zrozumied.

Moézgsktadasiezdwochpodtkulwzajemn
iezesobaztagczonychwsrodkowympun
kciezwanymspoidtemwielkimgdziene
rwyzobupodtkulkrzyzujasiedlategopra
wapotkulaodbieraiwysytabodzcelew-
ejstronyciatainaodwrotwigzesietozty
mzemowadocierajgcadoprawegouch
ajestniecolepiejrozumianagdyztrafiaz
wiekszaprecyzjadolewejpotkuliaurazy
lewejczesciczaszkiskutkujgniedowtad
emprawostronnychczynnosciciata

Pole widzenia

Rozu-
mienie

Relaksacja

Koncentracja

Spostrzegawczos¢

Czytanie ze
wskaznikiem

Otworz ksigzke na przypadkowej stronie.
Whpatruj sie w jej centralny punkt na
styku stron

i staraj sie przy

tym objac wzro-

kiem 4 narozne

krance.

Dowolnga technika czytaj tekst specjali-
styczny z duzg iloscig waznych informacji,
np. ksigzke kucharska, instrukcje obstugi,
akty prawne. Sporzadz mape pamieci.

Zamknij oczy, oddychaj réwnomiernie

i gteboko. Wejdz w gtab swojej wyobrazni
i zobacz w niej Swiezg, dojrzatg pomarani-
cze. Trzymaj jg w dtoni i z kazdej strony
obejrzyj: zobacz kropelki wody na sprezy-
stej skorce. Sprébuj dostac sie do srodka
owocu i poczuj orzezwiajacy zapach so-
czystego migzszu. Sok sptywa po rekach

i nie pozostaje nic innego jak... zjes¢ sobie
kawateczek. Delektuj sie ta chwila!

Napisz w stupku dwie cyfry. Dodaj je
do siebie, a wynik (tylko cyfre jednosci)
wpisz obok cyfry gérnej. Ponizej wpisz
cyfre, ktéra poprzednio znajdowata sie
u gory. Ponownie dodaj je do siebie

i zapisz wynik. Czynno$¢ powtarzaj, licz
szybko i doktadnie.

6.8 4 2 6

2%6 8 4 2. itd.

Uktady znakéw podane w parach powinny
by¢ takie same. Jak najszybciej znajdz btedy.

KOGEKLOAD DESH@%0# 69937211
KOGFKLOAD  OE$H@%0# 63937211

ghafehetric ~ &REAF<45 43765492
ghafebetric ~ &REAF>45 43795492

Po typowych ¢wiczeniach z wyko-

rzystaniem réznych technik wskaz-
nikowych czytaj ze zrozumieniem,

prowadzac wskaznik w odwrotnym
kierunku.
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& Ly
g‘§ Rozejrzyj sie dookota i jak najszybciej po-
Przesuwaj wzrok wzdtuz linii, od § % :(Ifgr\gsz?{f\;::ie (;l;lekty w kolorze z6ttym,
poczatku do konca. Wykonuj ¢wi- D e Y3z
czenie wielokrotnie, za kazdym v g Nadal czytaj za pomoca réznorodnych
razem zwiekszajac tempo. Posta- oz technik. Podczas czytania ze zrozumie-
raj sie zapamietac po kolei figury &5 niem zwieksz tempo i zmieh sposb
umieszczone na drodze oczu. E‘% prowadzenia wskaznika, tak by jego ruch
) ) ~ 2 obejmowat jeszcze wiecej linii.
Pary liczb zakryj
kartka. Odston 23 74 Przejrzyj tekst w bardzo szybkim tempie,
na chwilke 15 34 starajac sie go zrozumied.
c ijednym 71 91 WaAto zaczaé wez§$nisj, tym baAdzi§j
$ spojrzeniem 60 19 z§ do pigt§go Moku zycia pAzyswajani§
o zarejestryj 83 46 mnéstwa infoAmadji ni§ kosztuj§ dzi§cka
03) wartosci liczb. 13 63 ';;—;‘ zadn§go $wiadom§go wysitku. TAzyla-
E Zakryj ponow- 27 55 o t8kmoz§ nauczyc sie czytania i pisania
nie i uswiadom 67 30 £ w sposéb tatwy i natufalny, w tym t§z
sobie, jakie 10 33 czasi§ o wisI§ tatwi§j pAzyjdzi§ mu
liczby zobaczy- nauka jezyka. Mat§ dziSci z fatwoscig
tes. Sprawdz. zapamietuja, nawst j§sli ni§ do konca
o Przez10minut stuchaj audycji radiowej gsjqujzgz t:,ﬁlii \z/\:\f:zzr\r:g%?&.\g”
2 'a‘:) lub ogladaj program w telewizji. Spo- pzy) -
& '€ rzadz nastgpnie mape mysli, zapisujac to, Wpatruj sie w liczbe potozong posrodku.
co zapamietates. Nie odwracajac wzroku, staraj sie uswia-
-
S sobie, gdzie 903 | 122 | 274
Usigdz i rozluznij wszystkie miesnie, <  znajduja
Ry zaczynajac od szyi i ramion, kon'czqc na 5 sig pozo- 776 | 330 | 453
5 stopach i palcach nég. Nastepnie ponow- E state liczby.
5 nie napinaj i rozluzniaj kazdy miesien, Zachowaj
e ktérym mozesz poruszyé. Caty czas kolejnos¢ 456 | 551 | 648
gteboko i miarowo oddychaj. rosnaca.
5 o Przez 4 sekundy przygladaj sie obrazko- o Z wykorzystaniem technik szybkiego
2 @ Wwi. Zaston go i wypisz wszystkie elemen- S .E czytania przeczytaj opowiadanie, po-
S * ty, ktére zapamietates. = € wies¢ lub dramat. Sporzadz mape mysli.
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