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?
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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



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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