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4 WSTEP

WSTEP

Z tego rozdziatu dowiesz sie:
e (Czym jest ten poradnik, dla kogo i dlaczego powstat
e Czemu ma stuzyé, co zyskasz poznajac jego tresé
e O autorach poradnika

Czym jest ten poradnik, dla kogo i dlaczego powstat

Poradnik ten powstat dla wszystkich, ktdrzy pragng posigs¢ podstawowe informacje na temat tego, czym jest
szybkie czytanie, czym rézni sie od klasycznego sposobu czytania, ktéry posiada kazdy, opuszczajagc mury
szkoty podstawowej oraz co mozna zrobi¢, by nie tylko zwiekszy¢ tempo czytania, ale takze zwiekszy¢ poziom
zrozumienia oraz zapamietania tresci.

Oprdcz podstawowych informacji teoretycz-
nych na temat szybkiego czytania i zwigza-
nego z nim nazewnictwa dowiedziec sie z

niego mozna takze, w jaki

sposéb najlepiej zabra¢ sie do treningu

szybkiego czytania. Jakie ¢wiczenia mogg

wydatnie pomdc w opanowaniu tej umie-

jetnosci, a przede wszystkim, jak w opty-

malny sposdéb mozna wykorzystaé w tym
celu programy Akademia Umystu® Szyb-
kie czytanie.

Adresatami poradnikdéw sg wszyscy, ktorzy
interesujg sie mozliwosciami aktywnego
wptywania na stan swego umystu, niezalez-

nie od wieku, wyksztatcenia, czy wykony-

wanego zawodu. Kazdy, kto pragnie dowiedzie¢ sie
wiecej na temat ksztattowania swych kompetencji intelektualnych, niezaleznie od tego, czy jest gimnazjalista,
czy tez emerytem, moze skorzystac z zawartych w tej ksigzeczce porad i wprowadzi¢ w zycie te, ktére uwaza
za najbardziej przydatne i dostosowane do swoich potrzeb.

Poradnik przydatny bedzie takze osobom, ktére pragng rozpoczaé przygode z programami Akademia Umystu®,
ale nie wiedzg, od czego zacza¢, jak zaplanowac treningi i jakich efektéw mogg sie spodziewaé. Znajdg oni tu
pomoc, wsparcie i gars¢ przydatnych informaciji.
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Czemu ma stuzy¢ poradnik i co zyskasz poznajac jego tresc

Poradnik powstat po to, by uzytkownicy programoéw Akademia Umystu® Szybkie czytanie mogli w petni wyko-
rzysta¢ mozliwosci ptynace z wykonywania zawartych w nich ¢wiczei. Rdwniez po to, by wiedzieli, jak przeto-
zy¢ rozwijane przez nie umiejetnosci na faktyczne kompetencje mozliwe do wykorzystania na co dzien, pod-
czas obcowania z drukowanymi ksigzkami i czasopismami.

Po zapoznaniu sie z poradnikiem, kazdy uzytkownik bedzie potrafit zaplanowa¢ codzienny trening sktadajacy
sie z dwéch czesci. Pierwszej — z wykorzystaniem komputera oraz drugiej, ,analogowej” — z wykorzystaniem
papierowej ksigzki, bedacej elementem rozwojowym oraz aplikacjg nabytych przy komputerze umiejetnosci.

Ci, ktdérzy nie czujg sie na sitach samodziel-
nie planowac swojej nauki, znajdg w porad-
niku gotowe plany treningowe w trzech wa-
riantach. Dla dysponujgcych matg iloscig
czasu, takich, ktorzy sg w stanie poswiecic

go nieco wiecej i szybciej spodzie-wac sie

wynikéw oraz dla tych, ktérym zalezy na

szybkim osiggnieciu rezultatow.

Dzieki poradnikowi bedziesz mégt zapo-
zna¢ sie z poszczegdlnymi cwiczeniami
z obu programow, dowiesz sie, jakie korzy-
$ci mozesz czerpa¢ wykonujac je. Dzieki
temu bedziesz w stanie sterowac wtasnym
rozwojem i dobiera¢ wtasciwe ¢éwiczenia do
aktualnych potrzeb. Poznasz takze mozliwo-
$ci programu i mozliwe do wybrania tryby

¢wiczen, by Swiadomie decydowac.

Dowiesz sie z niego réwniez co zrobié, by zmaksymalizowa¢ prawdopodobienstwo sukcesu i rzeczywiscie przy-
Spieszy¢ tempo czytania. Przeczytasz réwniez, co pomaga w skupieniu sie na lekturze, a co jg uniemozliwia, a
takze jak stworzy¢ sobie optymalne warunki do lektury po to, by rzeczywiscie zrozumiec i zapamietac to, co
czytasz. Zgtebisz tez wiedze na temat najczesciej popetnianych btedéw oraz sposobdéw na ich unikanie.

O autorach poradnika

Natalia i Krzysztof Minge sg psychologami, ktérzy od lat fascynujg sie funkcjonowaniem ludzkiego mézgu i spo-
sobami na wspomaganie jego dziatania od chwili narodzin az po pding starosé. S psychologami
wychowawczymi oraz trenerami szybkiego czytania i technik pamieciowych, a takze autorami licznych publi-
kacji w internecie, czasopismach, a takze 8 ksigzek w tym , Techniki samorozwoju”, ,Trening umystu dla oséb
50+”, ,Jak wspiera¢ rozwéj dziecka w wieku 6-12 lat” oraz bestselerowego ,Jak kreatywnie wspieraé rozwéj
dziecka”. Ponadto wraz z Akademig Umystu® stworzyli poradnik dla rodzicow ,Na pomoc! Dziecko sie
nudzi” bedacy twoérczym przewodnikiem po sposobach spedzania czasu z dzie¢mi zaréwno przed ekranem
komputera, jak i podczas wykonywania codziennych czynnosci oraz dtuzszych i krétszych wypraw.

Prywatnie sg rodzicami czwdrki dzieci w wieku od 0 do 9 lat, z ktdrymi wspdlnie odkrywajg swiat korzystajac
z dobrodziejstw edukacji domowe;j.
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CO POWINNO SIE WIEDZIEC
O SZYBKIM CZYTANIU

Z tego rozdziatu dowiesz sie:
e Skad sie wzieto szybkie czytanie
o Jakie czynniki wptywajg na szybkos¢ czytania
e Czemu stuzy poszerzanie pola widzenia
e Sposoby radzenia sobie z czynnikami utrudniajgcymi szybkie czytanie
e Jak poprawic efektywnosc¢ czytania ze zrozumieniem — znaczenie koncentracji uwagi

Skad sie wzieto szybkie czytanie

Szybkie czytanie nie jest jakims ,,nowoczesnym wynalazkiem”, jak niekiedy sie o nim mdwi. W praktyce jest
czyms, co istniato od zawsze, a wtasciwie od momentu, w ktérym wynaleziono druk (o czasach wczesniejszych
trudno cokolwiek powiedzie¢, cho¢ mozna zaktada¢, ze od momentu wynalezienia pisma istniaty osoby po-
siadajgce naturalng umiejetnosc szybkiego czytania). W wielu przekazach historycznych doszukaé sie mozna
informacji o osobach potrafigcych czytac niezwykle szybko, jednocze$nie zapamietujgc bezbtednie cate partie
tekstu. Wsrdd oséb, ktore potrafity czytad z ponadprzecietng szybkoscig znalezé mozna ludzi wielkich, choéby
Johna Stuarta Milla, Franklina Delano Roo- -
sevelta, ktéry jednym spojrzeniem byt w
stanie przeczytac caty paragraf, czy John F.
Kennedy — jeden z najstynniejszych szyb-
kich czytelnikdw — wiemy o tym dlatego, ze

podczas kampanii prezydenckiej zwykt

chwali¢ sie swymi mozliwosciami intelek-

tualnymi.

Mimo, ze przekazy mdwig o posiadajgcych
te umiejetnos$¢ osobach zyjacych w wieku
XVII, badania nad szybkim czytaniem roz-
poczeto dopiero w XX wieku. W celu okre-
$lenia, co wtasciwie pozwala na przekro-
czenie standardowego tempa czytania,
czyli okoto 200 stéw na minute. Jest to

tempo osoby, ktéra na co dzied czyta
ksigzki. W praktyce tylko niewielka czesé
spoteczenstwa osigga takie tempo, a biorgc pod uwage, ze statystyczny Polak w zesztym roku nie przeczytat
ani jednej ksigzki, nie ma szans na to, by te statystyki jakkolwiek zmienié.

W XX wieku przeprowadzono badania na osobach, ktére z jakich$ powoddw same z siebie, bez nauki czy tez
specjalnego treningu, potrafity czyta¢ znacznie szybciej. Okazato sie, ze posiadajg one kilka cech wspdlnych
odrdzniajacych ich od zwyczajnych czytelnikdw. W pierwszej kolejnosci jest to brak tak zwanego wewnetrz-
nego lektora. Jest to gtos, ktory ,czyta nam w gtowie” tekst, po ktérym wodzimy oczami. To wtasnie on
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decyduje o tym, ze tak trudno przekroczy¢ granice 200 stéw na minute — po prostu bardzo trudno jest gtosno
wymowi¢ w ciggu minuty wiecej stow. Osoby, u ktdrych ten wewnetrzny lektor nie wyksztatcit sie
w latach nauki czytania, sg w stanie czytac¢ o wiele szybciej. W ich przypadku istnieje bezposrednie potgczenie
miedzy stowem a jego znaczeniem — bez posrednictwa wewnetrznego gtosu.

Kolejng cecha wyrdzniajgca osoby potrafigce czyta¢ ponadprzecietnie szybko jest szerokie pole widzenia
i umiejetnosé postrzegania jednym spojrzeniem duzych obszaréw tekstu. Wiekszos$é oséb koncentruje kolejno
wzrok na kazdym stowie z kazdej linijki, podczas gdy osoby czytajgce szybko obejmujg dwoma spojrzeniami
cafa linijke, a rekordziéci cate akapity, a nawet strony.

Na podstawie wynikdw badan stwierdzono, ze tak naprawde szybkie czytanie niekoniecznie musi by¢ obja-
wem geniuszu i by¢ nieosiggalne dla przecietnego cztowieka. Wrecz przeciwnie — udowodniono, ze niemal
kazdy naby¢ moze podczas treningu umiejetnosci, ktére decydujg o tym, z jakg predkoscig pochtania sie lek-
tury. Wszystko zalezy od regularnosci treningu, motywacji oraz samozaparcia.

Jakie czynniki wptywajg na szybkos¢ czytania

Jak wspomniano wczesniej, o tempie czytania decyduje szereg czynnikdw, na ktdre kazdy moze wptywaé,
ksztattujac je tak, by umozliwic sobie przyspieszenie tempa lektury przy jednoczesnym zwiekszeniu zrozumie-
nia. O dwdch z nich wspomniano wczes$niej — byt to wewnetrzny lektor, czyli gtos, ktéry czyta w naszej gtowie
oraz zakres pola widzenia. Nie mozna bowiem zwiekszy¢ szybkosci postrzegania, ani przyspieszyé tempa prze-
skokéw oka z jednego punktu do drugiego. Jedno i drugie jest determinowane przez czystg fizjologie i zwia-
zane jest z predkoscig kurczenia sie miesni oka oraz szybkoscig przekazywania impulséw nerwowych — te kwe-
stie nie podlegajg zmianom. Mozna jednak zmniejszy¢ liczbe przeskokow i zatrzyman (fiksacji) i w ten sposéb
zaoszczedzi¢ czas. Aby to jednak zrobic i nie straci¢ mozliwosci rozumienia tekstu, trzeba zmniejszenie liczby
fiksacji zrbwnowazy¢ powiekszeniem pola widzenia, by w ostatecznym rozrachunku przeczytac caty tekst.

Aby zrozumiec, na czym polega trening szybkiego czytania nalezy zrozumiec, jak pracuje ludzkie oko.
Mimo, ze nam wydaje sie, iz postrzegamy w sposob ciggty, tak naprawde nasze widzenie jest poklat-
kowe. Oko w naturalnej sytuacji (czyli gdy nie oglgdamy telewizji) pozostaje w niemal ciggtym ruchu.
Nawet obserwujgc czyjqs twarz, nieustannie przenosimy wzrok z ust na oczy, nos itd.

Nie widzimy jednak przez caty czas — postrzeganie odbywa sie w krétkich chwilach postoju oka mie-
dzy kolejnymi przeskokami. Sq one tak szybkie, Ze nasz mozg fqczy kolejne spostrzezenia w jedng

catosé, podobnie jak dzieje sie podczas oglgdania filmu, ktory tez przeciez sktada sie z kolejnych klatek.

Moment zatrzymania oka i zarejestrowania obrazu nazywany jest fiksacjq.

Kolejnym niezwykle istotnym czynnikiem wptywajgcym na tempo czytania jest praca oka. Nietrenowane oko
potrafi dziataé w sposdb chaotyczny, zwtaszcza, jezeli brakuje nam koncentracji. Czesto pole widzenia podczas
kolejnych fiksacji pokrywa sie z poprzednim, albo oko cofa sie do wczesniej przeczytanych fragmentow. Jest
to zjawisko zwane regresjq i w praktyce, czytajac teksty, czesto tracimy z powodu regresji bardzo wiele czasu.
Dzieki ¢wiczeniom mozna je bez wiekszej trudnosci wyeliminowaé, konieczne sg jednak dwa rodzaje oddzia-
tywania. Z jednej strony nalezy poprawic prace oka, by dziatato bardziej ptynnie, a zarazem, by jego ruchy
podlegaty naszej woli. Z drugiej strony, konieczna jest poprawa koncentracji podczas czytania. Spora czesc
ruchdéw wstecznych oka wynika z tego, ze mdzg zajety jest tym, co dzieje sie gdzie$ obok i nie zarejestrowat
danej czesci tresci. Wtedy kieruje nasze oko wstecz, by mie¢ mozliwos¢ zrozumienia tego, co wiasnie czyta.
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Kolejnym czynnikiem determinujgcym sensownos$¢ szybkiego czytania jest pamie¢ wzrokowa. Od tego, naile
dobrze ono dziata zalezy poziom zrozumienia oraz zapamietania tekstu. Jest to czynnik niezwykle wazny, ko-
nieczny do ¢wiczenia réwniez przez ludzi, ktérzy czytajgc w sposdb klasyczny swietnie pamietaja, co przeczy-
tali. Dzieje sie tak, dlatego, ze przy szybkim czytaniu diametralnie zmienia sie nie tylko sposéb obcowania z
tekstem, ale takze sposdb jego zapamietywania. Czytajac klasycznie, zapamietywanie oparte jest o pamiec
stuchowa (dzieki dziatalnosci wewnetrznego lektora), ktéra to pamie¢ ma bardzo ograniczong pojemnos¢, co
réwniez wptywa na tempo czytania ze zrozumieniem. Podczas szybkiego czytania zapamietywanie odbywa sie
w oparciu o pamie¢ wzrokowa, ktérej pojemnosé wtasciwie nie jest ograniczona i zalezna jest od indywidual-
nych mozliwosci oraz przede wszystkim od intensywnosci treningu. Osoby dysponujgce wrodzong
pamiecia fotograficzng majg zatem ogromnga przewage nad innymi.

Poszerzanie pola widzenia

Niewielu ludzi zdaje sobie sprawe, jak bardzo réznimy sie miedzy sobg pod wzgledem pola widzenia. Jednak
w praktyce, jak kazda cecha, ta rowniez osigga w populacji rozktad normalny — istniejg osoby o szczegdlnie
waskim polu widzenia oraz tacy, ktérzy sg w stanie objgc¢ nim szczegdlnie duzy obszar. Nie kazdy moze by¢
rekordzistg, jednak kazdy moze znacznie poprawi¢ swoje wyniki w tej materii, o ile zacznie ¢wiczyé.

Trening, ktdrego celem jest powiekszenie @ @

pola widzenia sktada sie z dwdch elemen- @

tow. Pierwszym z nich jest uczenie sie roz- @

luzniania mies$ni oka. Jest to konieczne po

to, by w ogdle méc objac wzrokiem obszer- /= @
\

niejszg powierzchnie. Drugim czynnikiem

jest powiekszenie pola uwagi. Wiekszos¢
ludzi potrafi dostrzec catkiem sporo, jed-
nak zdecydowana wiekszos¢ elementéw
znajdujacych sie w ludzkim polu widzenia
zwyczajnie umyka uwadze, i nie jest reje-
strowana oraz zapamietywana. Patrzac na
tekst z reguty widzimy spory fragment
strony, jednak w polu zainteresowan mie-
Sci sie zwykle jedno, ewentualnie dwa =
stowa, a cafa reszta pozostaje niezauwa-
zona.

Z tego powodu wykonuje sie zwykle dwa rodzaje ¢wiczern majacych na celu zwiekszenie pola widzenia. Jedne
z nich stuzg wyéwiczeniu oka w obejmowaniu coraz wiekszego obszaru (na przyktad ¢éwiczenie ,Drzewko” z
programu Akademia Umystu® Szybkie czytanie cz. 1), a drugie poszerzajg pole uwagi, pomagajgc dostrzec
wiele réznych elementédw bez przenoszenia wzroku z jednego na drugi (na przyktad ¢wiczenie , Kwadrat”
z tego samego programu).

Sposoby radzenia sobie z czynnikami
utrudniajgcymi szybkie czytanie

Jednym z trudniejszych zadan podczas nauki szybkiego czytania jest pozbycie sie wewnetrznego lektora. Wy-
taczenie go jest bardzo trudne, zwtaszcza dla doswiadczonych czytelnikéw, ktérzy czytajg duzo i w miare
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szybko. To wtasnie te osoby, w przeciwienstwie do dzieci o niewielkim doswiadczeniu czytelniczym, sg najbar-
dziej przyzwyczajone do swojej metody i najsilniej ,weszta im ona w krew”. Mimo, ze zaprzestanie odczyty-
wania tekstu w myslach moze by¢ nie lada wyzwaniem, a niekiedy catkowita eliminacja tego zjawiska nie jest
mozliwa, warto podja¢ walke, poniewaz zwyciestwo ogromnie sie optaca.

Jednym z najpopularniejszych ¢wiczen stuzgcych pozbyciu sie wewnetrznego lektora jest ,przeszkadzanie so-
bie” podczas czytania. Polega ono na tym, ze siada sie z ksigzkg i rozpoczyna lekture (mozna czyta¢ ,,normal-
nie”, zwtaszcza, jezeli jest sie na poczatku drogi prowadzacej do poprawy tempa lektury). Jednakze zamiast
odczytywac tres¢ w gtowie powtarza sie w myslach alfabet (jezeli wymaga to zbyt mato uwagi i staje sie zbyt
machinalne mozna méwié go od tytu), badz liczy. Mozna takze wykonywa¢ w myslach proste dziatania mate-
matyczne (na przyktad dodawaé po dwa, albo inng liczbe). Zasada jest taka, ze oczy wodzg po tekscie, a Ty
starasz sie ten tekst zrozumie¢, mimo ze nie wymawiasz stow, bo ta czes¢ Twojego umystu zajeta jest czyms
innym. Poczatkowo bardzo niewiele zrozumiesz z czytanej ksigzki, lecz nie powiniene$ sie zniechecaé, gdyz
jest to catkowicie normalne zjawisko. Dopiero z czasem, w miare treningu zrozumienie bedzie rosto, az doj-
dziesz do poprzedniego poziomu i go przekroczysz. Pamietaj jednak, ze nie stanie sie tak z dnia na dzien.

Sposobem na kontrole pracy oka i unikanie regresji jest (oprocz oczywiscie ¢wiczen!) stosowanie wskaznika
podczas czytania. Dzieci, ktére uczg sie czytac sg czasem zachecane do uzywania palca lub otéwka do $ledzenia
tekstu. Jest to bardzo dobry nawyk, ktérego jednak z czasem z nieokreslonych powoddw sie dzieci oducza.
Podczas szybkiego czytania zacheca sie do tego, by wrdci¢ do tego zwyczaju. Jako wskaznika mozna uzy¢ zwy-
ktego otdwka, wytgczonego dtugopisu, badz tez patyczka do szasztykdw. Stosujgc go zyskujesz kontrole nad
uchami oczu, poniewaz wodzg one za wskaznikiem zamiast btadzi¢ po tekscie. Zapobiegasz w ten sposéb re-
gresji, a takze wptywaé mozesz na liczbe fiksacji. Ruchy patyczka determinujg takze styl czytania (rézne spo-
soby szybkiego czytania opisane zostang w rozdziale 8).

Kolejng kwestig, ktdra utrudnia nauke szybkiego czytania sg ktopoty z pamiecig wzrokowa. Niestety podczas
szkolnej nauki preferowang pamiecig jest pamiec stuchowa i osoby dysponujgce taka pamiecia czesto najle-
piej radzg sobie w szkole. Dlatego, jezeli w ogdle jakis rodzaj pamieci ksztatcony jest podczas obowigzkowej
nauki, jest to wtasnie pamiec stuchowa. Osoby dysponujgce dominujacg pamiecig wzrokowa, bedg miaty nad
innymi zdecydowang przewage na starcie nauki szybkiego czytania, gdyz bedg potrzebowaé zdecydowanie
mniej éwiczen, niz inni i szybciej osiggng postepy. Pozostali bedg musieli sporo ¢wiczy¢, ale kazdy jest w stanie
osiggnac w tego typu éwiczeniach dobre rezultaty, nawet jezeli dotad rzadko postugiwat sie pamiecig wzro-
kowg uwazajgc sie za stuchowca, czy tez kinestetyka. Koniecznym jest jednak porzucenie dotychczasowych
metod dziatania i skupic sie na treningu szybkiego postrzegania i a zapamietywania wytgcznie na drodze wzro-
kowej. Najwiecej kosztowac¢ Cie moze wtasnie zmiana sposobu postepowania i pokonanie dotychczasowych
wynikéw, niz samo ksztatcenie pamieci, ktére dosé tatwo podlega treningowi. Wiele ¢wiczen doskonalgcych
pamiec¢ wzrokowg znajdziesz w programach Akademia Umystu® Pamie¢ oraz Koncentracja.
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Jak poprawic efektywnos¢ czytania ze zrozumieniem
— znaczenie koncentracji uwagi

Sprawa absolutnie decydujgcg o skutecznosci treningu jest umiejetno$¢ sSwiadomego skupiania uwagi na lek-
turze. Czytajgc w tradycyjny sposdb z pewnoscig wielokrotnie tapates sie na tym, ze Twoje oczy wcigz prze-
skakujg po tekscie, a Ty myslisz o czyms zupetnie innym. Jest to dos$¢ czeste zjawisko, ktére determinowane
jest przez kilka czynnikéw. Po pierwsze o wiele bardziej prawdopodobne, ze czesciej zdarzy sie cos takiego,
podczas gdy jestes zmeczony, niz gdy be-
dziesz wypoczety. Sprzyja mu takze napiecie
emocjonalne — gdy w Twoim zyciu dzieje sie
cos$ waznego, co bezwarunkowo przycigga
Twojg uwage, a skupienie sie na lekturze
graniczy z niemozliwoscia. Czesto nieuwaz-
nymi jestesmy réwniez wtedy, gdy czytamy
co$, co nie jest bardzo interesujgce, badz
lektura jest wytacznie obowigzkiem i nie
sprawia najmniejszej przyjemnosci.

Jednak istnieje kwestia zupetnie nieza-
lezna od czynnikdéw zewnetrznych, ktéra
wpisana jest w sam klasyczny sposéb czy-
tania, ktéra sprawia, ze nasz mézg ma
sktonnosé do tego, by ,sie wytaczad”. Jest to
kwestia ilosci informacji, jakie doptywaja

do mdzgu podczas czytania, a doktadnie
zbyt matej ich ilosci. Nasz mdzg jest w stanie przyjac zdecydowanie wiekszg ilos¢ informaciji, niz dwiescie stéw
w ciggu minuty. Gdy nie jesteSmy w petni skoncentrowani, mézg ma po prostu tendencje do dostarczania
sobie silniejszej stymulacji — czy to poprzez uciekanie myslami, czy tez przez koncentrowanie sie na innych
sygnatach. Podczas szybkiego czytania paradoksalnie tatwiej jest sie skoncentrowaé, poniewaz madzg jest za-
jety w wiekszym stopniu, gdyz dostarczamy mu do przetworzenia wiekszych ilo$ci informacji.

Niestety dzieje sie to wtedy, gdy juz potrafimy szybko czytac i umiemy skoncentrowad sie na odbieraniu tresci
na drodze wzrokowej. Podczas nauki jednak musimy poswieci¢ bardzo wiele uwagi temu, by stosowac¢ nowo
poznane techniki zamiast tych, do ktérych przywyklismy. Zawsze, gdy uczymy sie nowego sposobu na wyko-
nywanie jakiej$ czynnosci, z poczatku bardzo trudno jest nie wracaé do starych, sprawdzonych sposobdw, gdyz
kosztuja one o wiele mniej energii i s3 po prostu tatwiejsze. Dzieje sie tak niezaleznie od tego, czy modyfiku-
jemy sposdb jazdy na tyzwach, uczymy sie bezwzrokowego pisania na klawiaturze, gdy dotad niezle radzilismy
sobie dwoma palcami, czy chcemy zmienié postepowanie wzgledem dzieci. Z tego tez powodu treningom
szybkiego czytania zawsze towarzyszy¢ powinien trening koncentracji. Umiejetnosé Swiadomego skupiania sie
i kierowania swoja uwagy jest kluczowa, by umozliwi¢ sobie zmiane starych nawykéw
i wyksztatcenie nowych.
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Na jakie efekty mozesz liczy¢ regularnie ¢wiczgc szybkie czytanie

To, na jakie efekty mozesz liczyé regularnie trenujac zalezy od sporej liczby czynnikéw. Pierwszym z nich jest
Twéj poziom wyjsciowy, wynikajgcy gtdwnie z tego, jak wiele aktualnie czytasz. Osoba czytajgca wiecej ma
wiekszg wprawe w czytaniu, poza tym bedzie miata wiecej okazji do uzytkowania nowo nabytych umiejetno-
$ci. Poczatkowo trudniej jej sie bedzie przestawi¢ na nowy sposéb funkcjonowania, ale jezeli jej sie to uda,
moze liczy¢ na duze i trwate efekty.

Drugim czynnikiem jest regularnosé¢ treningdw. Jak w przypadku kazdej ztozonej umiejetnosci niepolegajacej
na wiedzy, lecz na wytworzeniu nawykow nie ma mozliwosci nauczy¢ sie szybko czyta¢ bez sporego naktadu
pracy. Czas poswiecony na trening jednoznacznie przetozy sie na wzrost umiejetnosci oraz efekty. Przy nie-
wielkiej ilosci pracy najprawdopodobniej uda sie bez wiekszego problemu podwoié¢ tempo czytania. Jezeli
zdecydujesz sie poswieci¢ temu wiecej wysitku i bedziesz éwiczyt regularnie, prawdopodobne jest osiggniecie
tempa okoto tysigca stdw na minute. Jest to tempo mozliwe do osiggniecia praktycznie dla kazdego, kto tylko
wiozy serce w trening. Lepsze efekty s mozliwe do osiggniecia, ale jest to juz trudne i w duzym stopniu zalezy
od indywidualnych mozliwosci i predyspozycji danej osoby.
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O PROGRAMACH AKADEMIA UMYStU®
SZYBKIE CZYTANIE

Z tego rozdziatu dowiesz sie:
e Czym sg programy z serii Akademia Umystu® i na czym polega ich dziatanie
e Jak trening z wykorzystaniem gier komputerowych wptywa na szybkos¢ czytania
e Jakie kompetencje rozwijane s3g dzieki ¢wiczeniom

Czym s3g programy z serii Akademia Umystu®
i na czym polega ich dziatanie

Programy Akademia Umystu® sg kompleksowymi zestawami ¢wiczen stworzonymi po to, by mozliwie najsze-
rzej udoskonali¢ wybrane umiejetnosci w mozliwie wielu aspektach. Kazdy z elementéw danej kompetencji
¢wiczy¢ mozna przy pomocy co najmniej kilku zadan, a kazde z zadan skonstruowane jest tak, by obejmowato
kilka aspektow.

Dziatanie ich polega na nauce poprzez zabawe. Dzieki temu, ze dziatajg na zasadzie gry komputerowej, w kto-
rej dzieki sukcesom przechodzi sie na wyzsze poziomy, budujg motywacje do dalszej pracy. Dziatanie progra-
mow polega na tym, Zze kazda z zawartych w nich gier oddziatuje na konkretng, szczegdétowa kompetencje, na
przyktad powieksza pole widzenia. Inny buduje spostrzegawczos¢, a jeszcze inny zapamietywanie tego, co sie
zobaczyto.

Oprodcz tego poszczegdlne programy wzajemnie sie uzupetniajg i potegujg swoje dziatanie. Umiejetnosé po-
strzegania oraz koncentracji uwagi wptywa na predkos¢ czytania i rozumienie tekstu, a ¢wiczenie pamieci
sprawia, ze jak najwieksza czes¢ przeczytanej tresci pozostaje w pamieci.

Jak trening z wykorzystaniem gier komputerowych
wptywa na szybkos$¢ czytania

Czytanie jest procesem niezwykle ztozonym. Z jednej strony kazdy cztowiek ma w swym mdzgu odpowiedni
obszar odpowiedzialny za czytanie, ktdrego uszkodzenie skutkuje niemoznoscig dekodowania tekstu. Z drugiej
strony, aby proces ten mégt przebiegac skutecznie zaangazowane wen muszg by¢ zarowno rézne obszary mo-
zgu (miedzy innymi odpowiedzialne za rozumienie mowy, za postrzeganie, za zawiadywanie ruchami gatek
ocznych itp.), jak i cate partie miesni oka. Mdzg i miesnie podlegajg treningowi, a doskonalenie jednego ob-
szaru wptywa na poprawe funkcjonowania pozostatych i co za tym idzie szybkos¢ i poziom zrozumienia czyta-
nych tresci.

Mechanizmy stosowane w ¢wiczeniach doskonalg takze prace oka, pozwalajac na bardziej sSwiadome nim kie-
rowanie, a jednoczes$nie wyrabianie dobrych nawykéw, ktére zapewnig poprawne dziatanie miesni oka réw-
niez wtedy, gdy sie na tym, jak ono dziata nie skupiamy. Najwazniejszym efektem tych éwiczen jest znaczne
zmniejszenie czestotliwosci regresji. Inng konsekwencjg poprawy pracy oka, scisle powigzang z doskonale-
niem pola widzenia jest zwiekszenie pola widzenia oraz umiejetnosc¢ redukcji liczby fiksacji z okoto 6 do nawet
2 na linijke.
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Gtéwng zaletg stosowania programdow komputerowych jest mozliwos¢ automatycznego doboru poziomow
trudnosci. Wybér Trybu Nauki powoduje, ze trudnosci sg stopniowane, a pokonywanie kolejnych etapéw
utrwala dotychczasowe umiejetnosci i powoduje ich rozwéj. W ten sposdb mozesz z tatwoscig kontrolowac
swoje postepy, a co za tym idzie zachowywac motywacje dzieki sukcesom.

Innym czynnikiem umozliwiajgcym rozwdéj umiejetnosci szybkiego czytania jest wielo$¢ i réznorodnos¢ éwi-
czen. Pozwala to ¢wiczyé rézne aspekty
szybkiego czytania i zwigzanych z nim kom-
petencji. Trenujgc bez uzycia komputera
wytuskanie pojedynczej kompetencji jest o
wiele trudniejsze, a przez to trudniej skupic
sie na doskonaleniu wtasnie tego, co naj-
bardziej potrzebuje ¢wiczenia i co blokuje
rozwadj innych elementow.

Jezeli tylko plan treningowy zostanie racjo-
nalnie zaplanowany, mozna przez dtugi
czas korzysta¢ z programow, doskonalié

swoje umiejetnosci, zachowujgc wysoki
poziom motywacji, bez efektow przetreno-
wania, czy znudzenia. Warunkiem jest tu
rotowanie ¢wiczen, unikanie powtarzania

codziennie tych samych oraz stosowanie w
kazdej sesji kilku roznych, tak by sie nie
przecigzaé, nie przemeczac i pozostawic sobie raczej pewien niedosyt, niz przemeczenie i uczucie znuzenia.

Jakie kompetencje rozwijane sg dzieki ¢wiczeniom

Programy Akademia Umystu® nastawione sg na doskonalenie konkretnych umiejetnosci powigzanych z czyta-
niem i wptywajacych na szybkos¢ przyswajania tresci. Przyktadem moze by¢ pole widzenia — od niego
zalezna jest liczba stéw, jakg czytelnik jest w stanie dostrzec jednym spojrzeniem. Im jest ona wieksza, tym
szybciej mozna przyswajac tekst. Zwtaszcza, ze znaczna czes$é czasu czytania, z czego na ogot nie zdajemy sobie
sprawy, marnowana jest na przeskoki pomiedzy jednym punktem a drugim. Co za tym idzie, im mniej spojrzen,
tym mniej ruchow oka potrzeba na przeczytanie linijki, czy strony, a wiec zyskujemy czas.

Dzieki ¢wiczeniom na komputerze poprawi¢ mozna takze prace oka i nauczyé sie unikania cofania sie do
wczeshiej przeczytanego tekstu (regresja). Dzieje sie to bez straty dla zrozumienia czytanej tresci dzieki temu,
Ze podczas ¢wiczen poprawi¢ mozna swg koncentracje. Zapobiega sie uciekaniu mysli, ktére jest czestym
zjawiskiem podczas czytania lektury, a ktére negatywnie wptywa na poziom rozumienia.

Kolejng kompetencjg, ktérg zapewniajg programy Akademia Umystu® jest nauczenie czytania na rézne spo-
soby. Nie ma powodu, by kryminat byt czytany w ten sam sposéb, co artykut naukowy, czy raport, a tym bar-
dziej artykut w gazecie codziennej. Dzieki programom nauczy¢ sie mozna czytac¢ réznymi technikami — poczy-
najac od prowadzenia wzroku na stronie drogg w ksztatcie litery ,,Z”, czy ,S” — ktdre sg technikami szybkiego
czytania catosci tekstu, poprzez ,,skanowanie” tekstu, ktdre polega na wyszukiwaniu potrzebnych informacji
bez potrzeby czytania ogotu, az po czytanie ptynnym ruchem oczu z géry na doét, przydatnym podczas lektury
waskich fragmentdéw tekstu, jak na przyktad szpalt w gazecie.
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Programy Akademia Umystu® pozwalaja takze na rozwoj umiejetnosci antycypacji, czyli przewidywania bra-
kujacych stéw. Poprzez wykonywanie éwiczen polegajgcych na lekturze uszkodzonego tekstu (zawierajgcego
luki w miejscach liter, poprzestawiane litery, czy tez Sciety w potowie z géry lub dotu) mdzg doskonali sie
w umiejetnosci kierowania sie kontekstem i wskazdwkami oraz wyciggania wnioskdow, zamiast dazy¢ do jak
najdoktadniejszego zdekodowania kazdego pojedynczego stowa.

Pozwala to na akceleracje procesu czytania, gdyz pominiecie czesci, czy nawet catego stowa nie wymusza co-
fania sie i ponownego czytania. Dzieki ¢wiczeniom mdzg jest bowiem wytrenowany w uzupetnianiu brakuja-
cych fragmentow na podstawie kontekstu. Podobny cel osigga sie takze wykonujac inne ¢éwiczenia oferujgce
teksty z réznymi utrudnieniami takimi, jak drzenie tekstu, czy odwrdcenie go do géry nogami.
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DLA KOGO PRZEZNACZONE
SA TE PROGRAMY

Z tego rozdziatu dowiesz sie:
e Kto moze korzysta¢ z programoéw Akademia Umystu® Szybkie czytanie
e 7 czego wynika uniwersalnos¢ zastosowania programoéw
e O trzech trybach ustalania poziomdw trudnosci

Kto moze korzystac z programéw Akademia Umystu®
Szybkie czytanie

Z programu Akademia Umystu® Szybkie czytanie mogg korzystac wszyscy, ktérzy potrafig juz dobrze czyta¢ (na
poziomie zblizonym do przecietnego dorostego), gdyz jest to jedyny konieczny warunek. Program skierowany
jest do szerokiej gamy uzytkownikéw w réznym wieku — poczynajac od pdzniejszych klas szkoty podstawowe],
poprzez licea, az po ludzi dorostych oraz starszych. Korzystajac z programéw, uzytkownicy bedg mogli z tatwo-
$cig zmodyfikowaé sposdb uczenia sie, a co za tym idzie poprawié wyniki w nauce. Osoby pracujgce dzieki
poprawie szybkosci i dywersyfikacji technik obcowania z tekstem zwiekszg swojg wydajnosc i poprawig kon-
centracje, dzieki czemu bedg mogli mniej czasu poswiecac na czes$¢ pracy wymagajgca pracy z tekstem. Osoby
starsze, ktdre zauwazajg spadek swych mozliwosci intelektualnych moga przywrdécic je do wczesniejszego po-
ziomu, a nawet poprawié. Dzieki réznorodnym ¢wiczeniom wptyng¢ mogg takze na zmniejszenie tempa zmian
degeneracyjnych.

Na uzytkowaniu programow zyskajg za-
rowno osoby czytajgce wiele beletry-
styki (bedg mogli cieszy¢ sie z lepszego
zrozumienia jeszcze czytanych ksigzek),
jak i te, ktéore w ramach swej pracy
uzytkujg duze ilosci tekstow nauko-
wych czy branzowych, ktérych nie
trzeba czytac bardzo doktadnie, a jedy-
nie sprawnie wyszukiwac potrzebnych
informacji. Dzieki tym programom
beda mogli czyni¢ to jeszcze szybciej i
skutecznie;j.

Programy sg zatem przeznaczone do
bardzo szerokiego grona odbiorcéw —

moze ich uzywaé niemal kazdy z wyta-

czeniem jedynie dzieci niepotrafigcych jeszcze czytac, bgdz dopiero zaczynajgcych swoje czytelnicze przygody.
Podsumowujgc — Akademia Umystu® Szybkie czytanie przeznaczona jest dla kazdego, kto czyta, niezaleznie
od tego, co, w jakich ilosciach i dlaczego to robi.
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Z czego wynika uniwersalnosc¢ zastosowania programow

Programy Akademia Umystu® Szybkie czytanie sg bardzo uniwersalne. Forma, w jakiej sg ,, podane” sprawia,
Ze sg one przystepne zaréwno dla mtodego uzytkownika, jak i dla starszych i bardziej wymagajacych. Sg one
proste i intuicyjne w obstudze — wtasciwie nie trzeba sie uczyé z nimi obcowaé. Forma gry umozliwiajgca zdo-
bywanie kolejnych pozioméw powoduje, ze tatwo utrzymac¢ motywacje uzytkownika, co jest szczegdlnie
wazne w przypadku mtodych uzytkownikdw, o ktérych uwage zabiega réwnoczesnie bardzo wiele medidw.

Uniwersalnos¢ zawdzieczajg takze szerokiej gamie ¢wiczen. Dzieki temu, ze rézne ¢wiczenia doskonalg rézne
umiejetnosci, ale takze przez to, ze kazda umiejetnos¢ éwiczona jest przez wiecej niz jeden modut, mozna
korzystac z programu na wiele sposobéw. Mozna traktowac go, jako petny kurs i uzywac kazdego z éwiczen,
ale mozna takze wybrac sobie konkretng umiejetnosé¢, nad ktérag w danym momencie pragniesz popracowacd
i korzystac tylko z doskonalgcych jg ¢wiczen. Bez wielkiej straty mozna réwniez pomingc czes¢ z ¢wiczen, ktére
akurat nie przypadty uzytkownikowi do gustu, poniewaz ¢wiczone przezen umiejetnosci doskonali¢ mozna
takze, uzywajac bardziej bliskim preferencjom uzytkownika modutom.

Programy te mogg by¢ zaréwno czescig catego kursu komputerowego (wraz z Akademig Umystu® Koncentra-
cja oraz Pamiec) — dajg wtedy najlepsze i najbardziej trwate efekty, jak rowniez mogg wystepowac samodziel-
nie. Dobrym pomystem jest uzupetnienie treningdw z programem o dodatkowy trening z ksigzkg (opisany w
rozdziale 5), aby uzyskaé petniejszy efekt i rbwnoczesnie zaczgé wykorzystywac zyskane umiejetnosci podczas
codziennego obcowania z tekstem.

Trzy tryby ustalania poziomdw trudnosci

Programy Akademia Umystu® stworzone zostaty tak, by mozliwa byta maksymalna indywidualizacja i przysto-
sowanie ich do potrzeb uzytkownika bez wprowadzania dodatkowych utrudnien czy komplikacji. Uzytkownik
moze sam zdecydowaé o tym, w jakim stopniu chce zaangazowac sie we wspéttworzenie swego programu
treningowego.

Uzytkownik ma do dyspozycji trzy sposoby ustalania poziomdéw trudnosci:
e tryb poziomow predefiniowanych,
e tryb nauki,
o tryb uzytkownika.

TRYB POZIOMOW PREDEFINIOWANYCH to niepodlegajace zmianie ustawienia producenta:
o tatwy —na ktérym mozna bez trudu opanowac zasady rzagdzace danym éwiczeniem i nauczy¢ sie je
bezproblemowo wykonywac,
$redni — bedacy bardziej wymagajgcym, wymaga nieco dtuzszego treningu,
trudny — w ktdrym zadania majg ambitny i skomplikowany poziom trudnosci; aby sobie z nimi
poradzié, konieczna jest duza porcja treningu i samozaparcia; jest on przeznaczony dla tych, ktérzy s
,Zaprawieni w bojach” i majg za sobg juz dtugotrwate treningi.

TRYB NAUKI to opcja najbardziej elastyczna i dostepna dla wszystkich bez wyjatku. Wykorzystujac te opcje,
masz mozliwos¢ rozpocza¢ ¢éwiczenia od zadan naprawde tatwych (odpowiadajgcych niskiemu poziomowi)
i szybko awansowac na coraz trudniejsze ¢wiczenia. Dzieki tej opcji program dostosowuje sie do poziomu kon-
kretnego uzytkownika, pozwalajgc mu ¢wiczy¢ na takim poziomie, jaki w danym momencie stanowi dla niego
wyzwanie, lecz jednoczesnie znajduje sie w granicach jego mozliwosci lub znajdzie sie w nich w najblizszym
czasie.
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Tryb ten nie pozwala na catkowite unikniecie frustracji, gdyz nadmierna liczba btedéw powoduje zepchniecie
uzytkownika na nizszy poziom. Ten sposdb ¢wiczen dostarcza jednak wiele satysfakcji, gdyz pozwala na tatwe
Sledzenie postepdw pokonywania kolejnych poziomdw i zdobywania coraz wiekszej wprawy i poczucia kom-
petencji.

TRYB UZYTKOWNIKA — dla najbardziej zaawansowanych uzytkownikéw. Istnieje tu mozliwo$¢ samodzielnego
ustalania poziomu trudnosci zadan. Jest to szczegdlnie przydatne w trzech przypadkach:

Po pierwsze, wtedy, gdy dana osoba osiggnie poziom mistrzowski w danym ¢éwiczeniu i zadania na najwyz-
szym poziomie nie stanowig dla niej zadnego wyzwania, a ma on potrzebe dalszego doskonalenia swych
umiejetnosci. Tryb uzytkownika pozwala bowiem na dalsze podnoszenie poziomu trudnosci poprzez zwiek-
szenie liczby elementdw, czy tez skrécenie czasu przeznaczonego na rozwigzanie zadania. Tylko od uzyt-
kownika w tym momencie zalezy z jak bardzo wymagajgcymi zadaniami pragnie sie zmierzy¢.

Drugim przypadkiem, w ktérym tryb ten moze by¢ bardzo przydatny jest sytuacja, gdy kto$ ma wyrazny

problem z jakims$ aspektem dziatania, pragnie go doskonali¢, lecz poziom wyjsciowy jest dla niego zbyt
wysoki. Na przyktad, gdy uzytkownik jest wyjatkowo mato spostrzegawczy lub dziatanie pod presjg czasu
wyraznie go paralizuje i nie pozwala skutecznie dziatac i rozwigzywac problemédw, to w sytuacji pozbawio-
nej juz ograniczenia czasowego bytyby catkowicie w zasiegu jego mozliwosci.

Po trzecie, tryb ten jest niezwykle przydatny tym uzytkownikom, ktérzy pragng uzyskac bardzo konkretne
efekty maksymalnie przy tym oszczedzajac czas. Jezeli zalezy im tylko i wytgcznie na maksymalizacji, jakosci
postrzegania, czy ¢wiczeniu umiejetnosci przewidywania, moga oni podwyzsza¢ sobie poprzeczke w wy-
branych aspektach zadan doskonalacych te konkretne umiejetnosci.

Programy Akademia Umystu® zbudowane zostaty tak, by mogty dostosowywac sie do wymagan i potrzeb uzyt-
kownika niezaleznie od prezentowanego przezen poziomu wyjsciowego. Pozwalajg na wyéwiczenie ogdlnych
umiejetnosci lub tylko tych, ktdre najbardziej doskonalenia wymagaja lub tez tych, ktére w danym momencie
sg niezbedne.
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OPIS CWICZEN Z AKADEMII UMYStLU®
SZYBKIE CZYTANIE

Z tego rozdziatu dowiesz sie:
e Jakie kompetencje mogg by¢ trenowane w poszczegdlnych ¢wiczeniach
o Szczegdtdw o wszystkich éwiczeniach Szybkie czytanie czes¢ 1 czesc 2

Jakie kompetencje sg trenowane w poszczegdolnych ¢wiczeniach

Cwiczenia podzielone zostaty wedtug pieciu dominujacych kompetencji. Oznacza to, ze jezeli zalezy Ci na do-
skonaleniu konkretnych umiejetnosci, mozesz od razu siegngc¢ po konkretne ¢éwiczenia. Nie oznacza to jednak,
Ze sg to jedyne kompetencje rozwijane przez dane ¢wiczenie. Zajrzyj koniecznie do ich szczegdtowych opisdw,
a dowiesz sie, jak szerokie korzysci odniesiesz wykonujgc zadania.

ANTYCYPACIJA

Kompetencja ta obejmuje umiejetnosé czy-
tania ze zrozumieniem tekstu nawet wtedy,
gdy nie dostrzeze sie wszystkich liter, a na-
wet stéw. Jezeli jest ona dobrze rozwinieta,
umozliwia czytanie nawet silnie uszkodzo-
nych tekstow, a przede wszystkim pozwala

na przyspieszenie tempa czytania bez ko-

niecznosci przejmowania sie tym, ze

pewne elementy tekstu nie zostaty do-

strzezone, gdyz dzieki tym ¢wiczeniom

mazg nauczy sie samodzielnie poprawnie

wypetniaé luki.

Kompetencje te éwiczysz wykonujac éwi-
czenia:

o Oczka w tekscie
Belki na tekscie
Linie liter

Usuniete litery
Przestawione litery

O O O O

POSZERZANIE POLA WIDZENIA

Zadania, ktére znajdujg sie w tej kategorii, to ¢éwiczenia, ktére pozwalajg na doskonalenie umiejetnosci
dostrzegania wiekszej liczby elementéw poprzez wycéwiczenie, jednoczesnie rozluzniania miesni oka tak, by
pozwolity na dostrzezenie wiekszej powierzchni. Dodatkowo poszerza sie pole uwagi na tyle, by elementy,
ktore sg dostrzegane byty réwniez rozumiane i zapamietywane.
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Kompetencje te ¢wiczysz wykonujgc ¢éwiczenia:
o Drzewka

Kropki
o Rozplacz linie
o Kwadrat
o Piramida stéw

UNIKANIE REGRESJI

Cwiczenia z tej kategorii wymagajg wypracowania optymalnej pracy oka podczas czytania, dzieki temu nie
bedzie ono wykonywac¢ odruchowych ,,skokéw” w tyt, a tekst bedzie czytany tylko jednokrotnie. To pozwoli
na znaczne zaoszczedzenie czasu, a na dtuzszg mete takze zwiekszy zrozumienie tekstu, dzieki dostarczaniu
mozgowi informacji w sposdb ptynny, bez przeskokdéw i powtérek.

Kompetencje te ¢wiczysz wykonujac ¢wiczenia:
o Czes¢ linii
o lle znakéw
o Splatane linie

POSZUKIWANIE INFORMACIJI

Zadania z tej kategorii doskonalg umiejet-
nos$¢ wyszukiwania w tekscie potrzebnych
informacji, czyli liczb lub stéw, ktdre s3
w danym momencie istotne, niekiedy na-
wet przy réwnoczesnym zrozumieniu
ogobtu tekstu. Dzieki jednemu z nich be-
dziesz w stanie nauczyé sie zachowywac

skupienie rownoczesnie na ogdle (zrozu-
mienie tekstu), jak i na szczegdle (pojedyn-

cze poszukiwane wyrazy). Dzieki tym éwi-
czeniom bedzie Ci o wiele tatwiej nie tylko
czytac cate teksty, ale rdwnoczesnie po-
Swieca¢ znaczng cze$s¢ uwagi tym
informacjom, ktére wyjsciowo uznane zo-
staty za najwazniejsze.

Kompetencje te ¢wiczysz wykonujac ¢wi-
czenia:

o Kolumny liczb

o Policz stowa

TEMPO CZYTANIA

Cwiczenia zawarte w tej grupie ¢wicza umiejetno$¢ z jednej strony szybkiego przesuwania oka po tekscie —
gtéwnie dzieki zmniejszeniu liczby regresji oraz doskonalg tempo rozumienia tego, co zostaje dostrzezone.
Czes¢ z nich pomaga wypracowac wtasciwg prace oka dzieki prowadzeniu go przy pomocy linii lub kropek.
Druga cze$¢ utrudnia czytanie poprzez wprowadzenie ekstremalnych utrudnien i tworzenie niesprzyjajgcych
warunkow. Dzieki wypracowanym umiejetnosciom czytania w kazdych warunkach, nabywa sie wyzsze tempo
czytania w warunkach optymalnych.
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Kompetencje te ¢wiczysz wykonujac ¢wiczenia:
o Kolumny gazet

Tekst bez odstepdow

Wskazniki

Tekst z kropkami

Przestawione litery

Nietypowe uktady

Niepotrzebne znaki

Wskazniki

Podczytaj sgsiada
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OCZKA W TEKSCIE

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest doskonalenie umiejetnosci antycypacji, czyli przewidywania tresci stowa, zdania, czy na-
wet czesci akapitu.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz tekst, w ktérym brakowaé bedzie okragtych fragmentéw. Twoim zadaniem jest
przeczytanie tekstu mozliwie szybko i z mozliwie duzym zrozumieniem, mimo ze brakuje jego
fragmentow.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Wykonujac to ¢wiczenie udoskonalisz swojg umiejetnosé antycypowania brakujacych fragmentéw tekstu. Po-
moze Ci to w szybkim czytaniu, gdyz nawet, jezeli fragment Ci umknie, badz nie dojrzysz go, Twéj mdzg bedzie
w stanie wypetni¢ powstatg luke.

@_’S Podczas lektury tekstu nie zatrzymuj sie i nie zastanawiaj nad znaczeniem pojedynczych stéw. Nie
probuj takze sSwiadomie wypetniac luk. Po prostu slizgaj sie wzrokiem po tekscie tak, jakby nic nie brakowato.
Twoj mdzg sam wypetni cze$¢ brakéw. Zdaj sie na intuicje, a z czasem nauczysz sie rozumiecé coraz wiecej,
mimo ze biate plamy bedg sie zwiekszad.
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DRZEWKA
CEL CWICZENIA
Cwiczenie ma na celu poszerzenie pola widzenia oraz zapoznanie Cie z nowymi stowami.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz ,,choinki” — piramidy ztozone ze stoéw. U géry bedg to blisko potozone stowa
krétsze, lecz w kolejnych linijkach bedg sie od siebie oddala¢ i réwnoczesnie wydtuzaé. Twoim
zadaniem jest ujrzenie réwnoczesnie obu stow z kazdej linijki, koncentrujgc wzrok na przebiegajgcej
posrodku linii i nie przemieszczajgc wzroku na boki.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Dzieki temu ¢wiczeniu poszerzysz swoje pole widzenia. W efekcie tego bedziesz w stanie dojrze¢ przy jednym
spojrzeniu nie jeden, lecz kilka wyrazéw, a docelowo nawet cate zdania. Dzieki temu zmniejszysz liczbe fiksacji
i przy$pieszysz tempo czytania.

KROPKI

CEL CWICZENIA

Cwiczenie to ma na celu poszerzenie Twego pola widzenia zaréwno w poziomie, jak i w pionie. Powieksza
takze pole uwagi.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz prostokat utworzony poczgtkowo z liter, pdzniej z ciggdw znakdw.
o Twoim zadaniem jest dojrzenie jednocze$nie wszystkich ciggéw lezgcych wokoto kropki.
Robigc to powinienes caty czas koncentrowaé wzrok na kropce i nie odrywac go w celu ujrzenia
poszczegdlnych grup znakow.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE
Cwiczac powiekszysz pole widzenia, a co za tym idzie nauczysz sie zauwazaé i $wiadomie postrzegaé wiecej
niz jedna linijke naraz. Dzieki temu bedziesz w stanie nauczy¢ sie czytaé nawet po kilka linijek réwnoczesnie.

@ Nigdy nie forsuj wzroku. Jezeli czujesz, ze Twoje oczy sg zmeczone lub zaczynaja boleé, koniecznie

przerwij éwiczenia, oderwij wzrok od komputera i popatrz w dal, najlepiej przez okno, by oko mogto sie roz-
luzni¢ i zmienic¢ pozycje miesni odpowiedzialnych za akomodacje.

KWADRAT

CEL CWICZENIA

Cwiczenie to ma na celu powiekszenie pola widzenia, a takze niezwiekszenie pola uwagi oraz umiejetnosci
dtugotrwatego pozostania w stanie petnej koncentracji.

JAK GRAC

o Na ekranie zobaczysz kwadrat podzielony na mniejsze czesci. W kazdym fragmencie oprécz
srodkowego znajdujg sie znaki (liczby, litery, wyrazy, ciggi znakéw). Po lewej stronie na gérze ekranu
znajduje sie polecenie méwiace, od jakiego znaku lub ciggu znakéw powinienes rozpoczac¢ dziatanie.

o Twoim zadaniem jest koncentrowanie wzroku na srodkowym, pustym kwadracie, réwnoczesnie
dostrzegajgc zawarto$¢ pozostatych kwadracikdw w odpowiednie]j kolejnosci — alfabetycznej lub
numerycznej — rosngco. Kazdorazowo otrzymujesz informacje, ktére wyrazenie jest pierwsze,
a zatem, ktorego odszukac¢ musisz w pierwsze] kolejnosci.
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CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Dzieki temu ¢wiczeniu nauczysz sie dostrzega¢ wiele elementdw przy jednej fiksacji wzroku. Poprawi sie takze
Twoje rozumienie dostrzezonych elementdéw. Dzieki temu podczas czytania bedziesz w stanie dostrzec, zrozu-
mied i zapamietac wieksze partie tekstu.

BELKI NA TEKSCIE

CEL CWICZENIA

Cwiczenie to doskonali umiejetno$é antycypowania, czyli przewidywania treéci, ktérych z jakich$ powodéw
nie dostrzegasz.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz tekst, ktérego czes¢ bedzie zastonieta przez pionowa belke. Bedzie ona
umieszczona na poczatku linijki lub w sSrodku tekstu. Twoim zadaniem jest przeczytanie tekstu
mozliwie szybko ze zrozumieniem, pomimo brakujgcych fragmentéw.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Skoncentruj sie na tym, co widzisz, a nie na tym, czego brakuje. Z catg pewnoscig jestes w stanie zrozumiec
tekst bez tych fragmentdw. Jezeli jednak bedziesz zastanawiac sie nad tym, czego brakuje, nie zdazysz sie
z nim zapoznad.

CZESCI LINII
CEL CWICZENIA
Cwiczenie ma na celu poprawe koncentracji oraz zmniejszenie czestotliwosci wystepowania regresji.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz tekst, ale dostrzegalna bedzie tylko gérna lub dolna potowa kazdej linijki.
o Twoim zadaniem bedzie mozliwie szybko przeczytac tekst przy zachowaniu jego zrozumienia.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Cwiczac uczysz sie pokonywaé przeszkody i w petni koncentrowad sie na tekscie, mimo ze jego lektura jest
utrudniona. Dzieki temu zwiekszasz swojg kontrole nad procesem czytania i mozesz przyspieszy¢ jego tempo
oraz zwiekszyé poziom zrozumienia tekstu.

TEKST BEZ ODSTEPOW

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest zwiekszenie tempa czytania oraz poziomu jego zrozumienia. Aby poprawnie je wykonaé,
konieczne jest przetamanie bariery czytania pojedynczymi stowami.

JAK GRAC
o Na ekranie wyswietlony zostaje tekst, w ktérym jednak brakuje przerw miedzy wyrazami lub znakéw
interpunkcyjnych. Na najwyzszych poziomach nie ma ani jednego, ani drugiego. Twoim zadaniem
jest przeczytanie tekstu na tyle szybko, zeby zdazy¢, nim zniknie, a jednoczesnie zachowac jego
zrozumienie.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Wykonujac to ¢wiczenie nauczysz sie szybciej czytaé mimo przeciwnosci. Dzieki temu, ze przyzwyczaisz sie do
trudniejszych warunkow, to normalny tekst bedziesz mdgt przeczytac o wiele szybciej, fatwiej bedzie Ci sie na
nim skoncentrowac oraz w petni go zrozumiec.
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KOLUMNY LICZB

CEL CWICZENIA

Cwiczenie doskonali umiejetnosé¢ poszukiwania konkretnych informacji w tekscie przy jednoczesnym ignoro-
waniu tych, ktére w danym momencie uznawane s3 za nieistotne. Poprawia ono uwage oraz pozwala na éwi-
czenie kontrolowania pracy oka.

JAK GRAC
o Na ekranie zobaczysz kolumny wypetnione cyframi. U géry ekranu znajdziesz polecenie dotyczace
poszukiwanego wzoru. Twoim zadaniem jest wyszukanie wzrokiem konkretnego wzoru wedtug
informacji. Kazdorazowo dowiesz sie, jakiej kombinacji cyfr masz poszukiwac i na jakiej pozycji
majq sie one znajdowacd.
o Poszukuj wzoru ptynnie, poruszajgc wzrokiem po kolumnie z géry na dét. Staraj sie nie zatrzymywac
na kazdej liczbie, lecz obejmowac wzrokiem kilka z nich.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE
Dzieki wykonywaniu tego ¢wiczenia poprawisz koncentracje oraz prace oka. Bedziesz takze doskonali¢ umie-
jetnos¢ wyszukiwania w tekscie potrzebnych informacji, bez koniecznosci czytania ogotu jego tresci.

ILE ZNAKOW?

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest doskonalenie pracy oka, spostrzegawczosci, a przede wszystkim nauka unikania procesu
regresji, czyli cofania sie oka i ponownego czytania tych samych tresci. Unikanie jej wymaga wzmozonej kon-
centracji, do umiejetnosci wyksztatcenia, ktérej przyczynia sie to zadanie.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz tekst oraz informacje, jakiej litery lub liter masz poszukiwaé w tekscie.
o Twoim zadaniem jest przeczytanie tekstu z petnym zrozumieniem, w mozliwie szybkim tempie
przy rownoczesnym zliczaniu podanych liter. O to, ile razy wystgpita dana litera zostaniesz zapytany
po skoriczonej lekturze.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Wykonujgc to ¢wiczenie doskonalié bedziesz koncentracje oraz prace oka, dzieki czemu bedziesz w stanie czy-
ta¢ unikajac regresji, a co za tym idzie bedziesz w stanie zwiekszy¢ tempo czytania oraz poziom zrozumienia
czytanego tekstu.

KOLUMNY TEKSTU

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest redukcja liczby fiksacji w linii tekstu oraz wyksztatcenie umiejetnosci czytania kilku stow
za jednym rzutem oka.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz tekst podzielony na trzy kolumny. Twoim zadaniem jest przeczyta¢ go mozliwie
szybko z petnym zrozumieniem. Czytajgc tekst, spogladaj kolejno na kazdg z kolumn, ale staraj sie
objg¢ catg jej szerokosé jednym spojrzeniem tak, by przeczytanie linijki tekstu nastepowato za trzema
fiksacjami.
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CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Wykonujac to ¢wiczenie nauczysz sie czytaé przy zredukowanej liczbie fiksacji. Pomoze Ci ono takze unikac
cofania sie wzroku do poprzednio przeczytanych tresci, czy pokrywania sie dostrzeganych obszaréow. Dzieki
temu znacznie zwiekszysz tempo lektury.

Cwiczenia z programu Akademia Umystu® Szybkie czytanie cz. 2
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SPLATANE LINIE

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest poprawa pracy oka poprzez zwiekszenie intencjonalnej kontroli nad jego dziataniem oraz
zwiekszenie ptynnosci jego ruchéw oraz przeciwdziatanie regres;ji, czyli cofaniu sie oka i powtdrnemu oglada-
niu tego samego materiatu.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz od kilku do kilkunastu linii w zaleznosci od poziomu. Twoim zadaniem jest
przesdledzenie kolejno kazdej z linii od litery do liczby, nie gubiac sie. Pamietaj, ze pracujesz nad
ruchami oczu, nie powinienes zatem pomagac sobie palcem, dtugopisem, czy kursorem myszki
w $ledzeniu linii.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Cwiczac poprawisz ptynnos¢ dziatania swego oka, bedziesz pracowat nad kontrolg mieéni odpowiadajacych za
prace oka i zwiekszysz nad nimi kontrole. Dzieki temu proces czytania bedzie odbywat sie bardziej ptynnie i
bedziesz moégt pracowaé nad zwiekszeniem jego tempa.

@ Jezeli sie pomylisz, nie przejmuj sie, lecz zacznij $ledzenie danej linii od nowa. Cwiczenie nie ma limitu

czasu. Wazne jest by$s wykonat je jak najdokfadniej. Nad szybkoscig pracy oka popracujesz wykonujgc inne
zadania.

WSKAZNIKI

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest poprawa pracy oka oraz zapoznanie sie z technikami jego pracy podczas szybkiego czy-
tania. Podczas wykonywania zadania trenowac bedziesz rézne sposoby prowadzenia wzroku po tekscie nie-
zbedne podczas stosowania réznych technik szybkiego czytania.
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JAK GRAC

o Na ekranie zobaczysz tekst, na ktdrym narysowana jest linia. Masz do wyboru rézne jej ksztatty
(wyboru dokonujesz klikajac na jedng z opcji po lewej stronie ekranu). Twoim zadaniem jest
$ledzenie wzrokiem czerwonej kropki poruszajgcej sie wzdtuz linii przy jednoczesnym sledzeniu
znajdujacego sie pod nig tekstu.

o  Wyprdébuj wszystkie dostepne metody. Najprawdopodobniej ktéras z nich wyda Ci sie wygodniejsza.
Mozesz korzystac z niej najczesciej, ale sprébuj ¢wiczy¢ na co najmniej dwdch, trzech. Z pewnoscia
kazda z nich okaze sie przydatna w innych okolicznos$ciach, dlatego nie warto ograniczaé sie do jednej.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO WICZENIE

Cwiczac ztamiesz dotychczasowy schemat wodzenia wzrokiem po teksécie od wyrazu do wyrazu. Nauczysz oczy
bardziej ptynnej pracy, dzieki czemu bedziesz mdgt zwieksza¢ tempo czytania, gdy tylko popracujesz nad po-
lem widzenia i rozumieniem bez pomocy wewnetrznego lektora.

@ Podczas wykonywania tych ¢wiczen, zwtaszcza na poczatku, nie prébuj zrozumieé catosci tekstu. Aby
to zrobi¢ musiatbys$ czytaé w stary sposob, a zatem tylko powielatbys stare nawyki. Rozluznij sie i postaraj sie
zrozumied tyle, ile jeste$ w stanie nie odrywajgc oczu od kropki. Nad poziomem zrozumienia tekstu i powiek-
szeniem pola widzenia pracowac bedziesz w innych zadaniach. Tutaj masz nauczy¢ swoje oczy innego sposobu
poruszania sie po tekscie.

LINIE LITER

CEL CWICZENIA

Celem ¢éwiczenia jest poprawa i przy$pieszenie pracy oka, doskonalenie pamieci wzrokowej, poprawa zrozu-
mienia, odtwarzania przeczytanych tresci oraz antycypacji.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz litery od czterech — na najnizszym poziomie do nawet kilkunastu na najwyzszym.
S3 one potgczone wzajemnie krzyzujgcymi sie liniami. Twoim zadaniem jest pofaczenie liter w stowo,
ktore powinienes zapamietac, a nastepnie odtworzy¢.
o Zwrdc¢ uwage, ze na wyzszych poziomach istotna jest nie tylko tres¢ stowa, ale takze wielkos¢ liter.
Najpierw poczatek wyrazu bedzie wskazany strzatka, pdzniej jednak bedziesz musiat samodzielnie
znalez¢ poczatek i koniec stowa.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Cwiczac przys$pieszysz prace oka i poprawisz funkcjonowanie pamieci wzrokowej. Nauczysz sie przewidywac
tresc¢ stowa, nawet, jezeli nie uda Ci sie utozy¢ w odpowiedniej kolejnosci wszystkich liter. Dzieki temu bedziesz
w stanie zwiekszy¢ tempo czytania.

@ Nie staraj sie za wszelka cene bardzo doktadnie przesledzi¢ catego stowa. Niekiedy linie naktadajg sie
lub s3 mocno splatane. Sprobuj przesledzi¢ linie, tgczac litery, a jezeli wszystkich nie utozysz, rzu¢ okiem na
catos¢. Z pewnoscig uda Ci sie stworzy¢ z tych liter zrozumiate stowo. Postaraj sie takze zapamietac catosc
wygladu plataniny. Jezeli Ci sie to uda, tatwiej przywotasz z pamieci, ktére litery powinny by¢ zapisane wielka
literg, a ktére mata.
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TEKST Z KROPKAMI

CEL CWICZENIA

Podczas tego ¢wiczenia nauczysz sie czytaé z mniejszg liczbg fiksacji, czyli zatrzyman wzroku. Nie bedziesz juz
przeskakiwat wzrokiem z jednego wyrazu na drugi, lecz w miare ¢wiczenia bedziesz mdgt zatrzymywaé oczy
coraz mniej razy, az do docelowych dwdch fiksacji na wers.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz tekst. Pod kazdg z linijek na najnizszych poziomach zobaczysz narysowane
czerwone kropki. Na wyzszych kropka bedzie sie przemieszcza¢ wzdtuz linii. Twoim zadaniem jest
przeskakiwanie wzrokiem z kropki na kropke bez odwracania od niej wzroku i spogladania
dodatkowo na otaczajacy jg tekst.
o Ztekstu postaraj sie zrozumiec tylko tyle, ile jestes w stanie dojrze¢, majac kropke w centrum pola
widzenia i nie odrywajac od niej wzroku.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE
Cwiczac wytrenujesz oko i nabedziesz dobrych nawykéw koncentrowania wzroku mniejsza liczbe razy, dzieki
temu zredukujesz czas lektury kazdej linijki i znacznie zwiekszysz tempo czytania tekstu.

@ Nie ulegaj frustracji, gdy nie zrozumiesz danego tekstu, bo kazdorazowo uda Ci sie przeczytaé tylko
jeden lub dwa wyrazy w poblizu kropki. Z czasem Twoje pole widzenia i umiejetnosé postrzegania zwiekszy
sie, a co za tym idzie bedziesz w stanie dojrzec i zrozumiec znacznie wiekszg czes¢ tekstu. Wszystko to jednak
wymaga treningu i czasu.

ROZPLACZ LINIE

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest poszerzenie pola widzenia, a co za tym idzie umozliwienie obejmowania jednorazowo
wzrokiem wiekszej czesci tekstu. Pozwala to na zmniejszenie liczby fiksacji przy jednoczesnym petnym zrozu-
mieniu tresci.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz piramide sktadajaca sie ze stow. U gdry bedg stowa najkrétsze, kazde nizsze bedzie
dtuzsze od poprzedniego. Na srodku piramidy, pod kazdym ze stéw, ujrzysz czerwong kropke. Twoim
zadaniem jest ujrzed i przeczytac kazde stowo po kolei zaczynajgc od najwyzszego i schodzgc w doét.
o  Wazrok powinienes jednak koncentrowaé wytgcznie na czerwonej kropce, a zatem musisz objg¢ kazde
stowo jednym spojrzeniem — pomoze Ci w tym kropka, od ktérej nie wolno odrywaé wzroku.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE
Wykonujac to ¢éwiczenie aktywnie oddziatujesz na szeroko$¢ swego pola widzenia. Dzieki temu bedziesz w
stanie dostrzec wiecej, niz jedno stowo przy jedne;j fiksacji, a co za tym idzie, czas zatrzyman wzroku sie zmniej-
szy a tempo czytania sie zwiekszy.

@5 Nie ulegaj frustracji, jezeli najdtuzsze stowa z danego zestawu sprawig Ci ktopot. Cwiczenie jest tak

skonstruowane, by koncéwka kazdego zestawu byta dla uzytkownika wyzwaniem. Tylko wykonujac éwiczenia
sprawiajgce trudnos¢, naprawde Cie rozwijaja.
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KOLUMNY GAZET

CEL CWICZENIA

Celem ¢éwiczenia jest wycéwiczenie czytania waskich partii tekstu, takich jak na przyktad gazetowe kolumny ,,na
jedna fiksacje”, czyli nie przeskakujgc wzrokiem od wyrazu do wyrazu, lecz z jednej linijki na druga, kazdej z
nich poswiecajac tylko jedno jedyne spojrzenie.

JAK GRAC
o Na ekranie widzisz tekst w kilku waskich kolumnach. Przez srodek kazdej z kolumn przebiega
czerwona linia. Sprébuj przeczytaé podany tekst nie odrywajgc wzroku od czerwonej linii i ptynnie
przechodzac z jednej linijki do drugiej.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE
Cwiczac nauczysz sie czytaé w nowy, szybszy sposéb. Zamiast wodzi¢ oczami po tekécie bedziesz w stanie
czytac gazete po prostu przebiegajgc kolumny z géry w dét. Szybko, a jednoczesnie nie tracac niczego.

@ Wykonujac ¢wiczenia po raz pierwszy nie uzyskasz petnego widoku, a co za tym idzie petnego zrozu-
mienia. To normalne. Wykonujac regularnie ¢wiczenia majace na celu poszerzenie pola widzenia oraz inne
zwiekszajgce zrozumienie dojdziesz do poziomu, na ktérym bedziesz mdgt swobodnie czyta¢ w ten sposdb
gazety nic nie tracac.

NIETYPOWE UKLADY

CEL CWICZENIA

Cwiczenie poprawia prace oka i trenuje elastyczno$¢ w czytaniu. Dzieki niemu nauczysz sie dostosowywac
prace oka do bardzo nawet nietypowych uktadéw tekstu oraz uwaznosci podczas czytania.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz tekst, sformatowany w sposéb mniej lub bardziej nietypowy. Niekiedy sg to dwie
kolumny, innym razem przybiera¢ moze ksztatt figury geometrycznej czy litery. Twoim zadaniem jest
przeczytanie tekstu mozliwie szybko przy jednoczesnym zachowaniu zrozumienia.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Wykonujgc to ¢wiczenie poprawisz swoje tempo czytania zwtaszcza tekstéw o nietypowych ksztattach, ktére
zdarzajg sie szczegdlnie czesto w czasopismach. Bedziesz bardziej uwazny na tekst, a dzieki ¢wiczeniom na
trudnym uktadzie tekstu, zwyczajny bedzie Ci fatwiej czytac i bedziesz mdgt robi¢ to szybciej.

@ Staraj sie uzywac podczas lektury technik czytania, ktére poznates wykonujac inne ¢wiczenia,

a zwtaszcza minimalizuj liczbe fiksacji.

POLICZ StOWA

CEL CWICZENIA

Zadaniem ¢wiczenia jest wyksztatcenie umiejetnosci czytania selektywnego, czyli poszukiwania pojedynczych,
istotnych stéw przy jednoczesny pomijaniu bez czytania wszystkich pozostatych. Cwiczenie doskonali wazno$¢,
umiejetnos¢ koncentracji oraz pamiec krétkotrwata.

JAK GRAC
o W pierwszej kolejnosci dowiesz sie, jakich stow powinienes$ poszukiwaé w tekscie. Nastepnie ujrzysz
na ekranie tekst. Twoim zadaniem jest wyszukanie w tekscie konkretnych stow i policzenie, ile razy
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wystepuja. Uwazaj, gdyz dane stowo moze wystepowac rowniez jako fragment innego i na to takze
powinienes zwrécic szczegdlng uwage.

o Tekst powinienes$ tylko przeskanowaé. Nie musisz go rozumieé, nie musisz go czytac. Wystarczy, ze
przebiegniesz po nim wzrokiem i wyszukasz konkretnych stéw.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO €WICZENIE

Cwiczac nauczysz sie skanowac teksty w poszukiwaniu konkretnych informacji. Dzieki temu bedziesz mégt
zaoszczedzi¢ wiele czasu, gdy bedziesz zmuszony do przeszukiwania dtugich, trudnych, czy trudnych tekstow,
znaczna cze$é tresci, ktorych nie jest dla ciebie interesujgca. Z tatwoscig znajdziesz tez miejsce, w ktorym
skonczytes, czy konkretny fragment.

@ Nie prébuj czytac doktadnie tekstu. Jezeli zaczniesz go czytaé i skupisz sie na jego tresci, zogromnym

prawdopodobienstwem zapomnisz o poszukiwaniu stéw i z duzym prawdopodobienstwem je przeoczysz.

PODCZYTAJ SASIADA

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest wycwiczenie umiejetnosci czytania w kazdych, nawet bardzo utrudnionych warunkach.
Dodatkowg korzyscig z tego typu ¢wiczen jest efekt tatwosci, jaki odczuwa sie, gdy z mato czytelnego tekstu
przechodzi sie do ,,normalnego”. Cwiczenie doskonali takze koncentracje i buduje odpornoéé na frustracje.

Uwaga! Cwiczenie nie jest przeznaczone dla oséb cierpigcych na epilepsje.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz tekst, ktéry drzy, a niekiedy jest takze napisany do géry nogami (nalezy wtedy
zaczynac lekture od prawego dolnego rogu). Twoim zadaniem jest przeczytanie tekstu z jak
najwiekszym zrozumieniem w mozliwie szybkim tempie. Masz na lekture ograniczony czas.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO ¢WICZENIE

Dzieki wykonywaniu tego ¢wiczenia zbudujesz umiejetnos¢ czytania w niemal kazdych warunkach. Wyéwi-
czysz mozliwos¢ koncentrowania sie na tekscie o bardzo matej czytelnosci. PrzysSpieszysz takze czytanie tek-
stéw bez utrudnien.

PRZESTAWIONE LITERY

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest doskonalenie umiejetnosci antycypacji, czyli przewidywania, a nawet zgadywania zna-
czenia sfowa, na podstawie krétkiego kontaktu z nim, nawet wtedy, gdy nie udato sie dojrze¢ catego stowa,
badz jest ono niepetne.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz tekst, w ktorym litery wewnatrz kazdego z wyrazéw sg poprzestawiane.
Poprawnie ustawione sg tylko pierwsza i ostatnia z nich. Twoim zadaniem jest mozliwie szybkie
przeczytanie tekstu i zrozumienie jego sensu.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO €WICZENIE

Cwiczac nauczysz sie rozumie¢ stowa, mimo ze nie po$wiecisz czasu na szczegétowe dekodowanie ich. Dzieki
temu, ze zrozumienie pojedynczego stowa przyjdzie Ci o wiele fatwiej, bedziesz mégt poswiecic na kazde z nich
mniej czasu, co pozwoli Ci czytac szybcie;j.
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@5 Czytajac nie przejmuj sie, jezeli nie jeste$s w stanie przeczytaé¢ danego stowa. Nie zatrzymuj sie i nie
probuj za wszelkg cene go zrozumied. Z reguty utracenie jednego, czy dwdch stdw nie rzutuje znaczaco na
poziom zrozumienia tekstu. W miare ¢wiczenia coraz tatwiej bedzie Ci zgadywac znaczenie stdw, jednak aby
to nastgpito musisz pozwoli¢ sobie na pewien poziom niezrozumienia na poczatku. Skup sie na ogélnym sensie
tekstu, z czasem przestaniesz w ogdle zauwazaé, ze stowa sg napisane niepoprawnie. Jezeli jednak skupisz sie
na pojedynczych stowach i ich dekodowaniu nie tylko bedziesz czyta¢ bardzo wolno, ale takze ogdlny sens
tekstu z duzym prawdopodobieristwem Ci umknie.

USUNIETE LITERY

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest doskonalenie umiejetnosci antycypacji uszkodzonych wyrazdéw, a co za tym idzie zwiek-
szenie rozumienia tresci przy zwiekszonym tempie czytania.

JAK GRAC
o Na ekranie dostrzezesz tekst, w ktérym w wiekszosci wyrazow usuniete zostaty litery. Na nizszych
poziomach miejsca po literach sg widoczne, pdZniej wyrazy wygladajg normalnie. Twoim zadaniem
jest szybkie przeczytanie tekstu bez zatrzymywania sie i zastanawiania nad znaczeniem
poszczegdlnych stow.
o Pamietaj, ze powinienes zrozumieé przede wszystkim ogélny sens tekstu, a nie poszczegdlne stowa.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Dzieki wykonywaniu tego ¢wiczenia bedziesz w stanie z tatwoscig zrozumieé szybko czytany tekst, nawet
wtedy, gdy nie zdazysz doktadnie przyjrze¢ sie kazdemu z wyrazéw. W tym ¢wiczeniu nauczysz sie antycypo-
wac znaczenie wyrazow na podstawie kontekstu, w jakim sie znajduja.

NIEPOTRZEBNE ZNAKI

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest zwiekszenie ptynnosci w czytaniu i zwiekszenie umiejetnosci zrozumienia tekstu mimo
usterek. Dzieki poprawie umiejetnosci czytania selektywnego — oddzielania podczas lektury tego, co wazne
od tego, co nieistotne, czy przeszkadzajgce — bedziesz w stanie zwiekszy¢ tempo podczas czytania normalnych
tekstow, gdyz obcowanie z nimi bedzie dla Ciebie o wiele tatwiejsze.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz tekst. Jest on pozbawiony spacji oraz wtasciwych znakéw interpunkcyjnych.
Dodano do niego natomiast zbedne, pozbawione znaczenia znaki. Postaraj sie przeczytaé tekst
mozliwie szybko, ignorujgc niepotrzebne znaki i sprébuj zrozumie¢ jego sens mimo braku
niezbednych znakdéw.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO ¢WICZENIE

Wykonujgc to ¢éwiczenie obcujesz z tekstem uszkodzonym, ktérego lektura wymaga ogromnego skupienia.
Jezeli opanujesz czytanie tego typu tekstow, po powrocie do zwyczajnych, odczujesz ulge, a dzieki wrazeniu
tatwosci zwiekszysz tempo czytania oraz zrozumienie przy mniejszej inwestycji w koncentracje.

MASAKRA

CEL CWICZENIA

Celem ¢wiczenia jest nauka czytania w ekstremalnie trudnych warunkach. Dzieki opanowaniu umiejetnosci
rozumienia tak przygotowanego tekstu bedziesz w stanie z tatwoscig i szybko przeczytaé kazdy ,,zwykty” tekst.
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JAK GRAC
o Na ekranie zobaczysz tekst zawierajacy wszelkie mozliwe utrudnienia. Tekst drzy, wystepujg w nim
liczne btedy — poprzestawiane litery, braki liter, dodatkowe znaki przestankowe, brakuje spacji,
a niekiedy tekst dodatkowo wyswietlany jest do géry nogami. Twoim zadaniem jest mozliwie szybkie
przeczytanie tekstu przy zachowaniu zrozumienia.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO EWICZENIE

Wykonujgc to ¢wiczenie uczysz sie pokonywac wszelkie przeciwnosci podczas lektury. Doskonalisz umiejet-
no$¢ skupienia sie na tekscie, niezaleznie od tego, z jak wielkimi spotkasz sie trudnosciami. Dzieki temu
bedziesz w stanie z tatwoscig skoncentrowac sie na kazdym szybko czytanym tekscie i w petni go zrozumiec.

@ Czytajac nawet tak trudny tekst sprébuj stosowac to, czego sie nauczytes. Zmniejszaj stopniowo liczbe

fiksacji wzroku i staraj sie dostrzega¢ po kilka wyrazéw naraz.

TEST SZYBKOSCI
CEL ¢WICZENIA
Celem ¢wiczenia jest sprawdzenie tempa czytania i przy jego pomocy Sledzenie postepdw i efektéw ¢wiczen.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz tekst. Przeczytaj go najszybciej jak potrafisz zachowujgc zrozumienie, a nastepnie
kliknij przycisk dalej. Gdy to zrobisz dowiesz sie, w jakim tempie przeczytates tekst. Jednostka
predkosci jest liczba stéw przeczytanych w ciggu minuty.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Wykonujac to ¢wiczenie raz na kilka dni dowiesz sie, jakie postepy poczynites i czy Twoje wysitki przynosza
efekty. Jezeli éwiczysz regularnie, dzieki tej informacji bedziesz z tatwoscig mégt utrzymaé motywacije. Jezeli
natomiast nie dostrzezesz postepdéw, bedziesz mogt przeanalizowac przyczyny tego stanu rzeczy i wprowadzié
do swego planu treningowego lub sposobu jego realizacji konieczne zmiany.

TEST ZROZUMIENIA
CEL CWICZENIA
Cwiczenie powstato po to, bys mégt na biezaco kontrolowaé postepy poziomu zrozumienia czytanego tekstu.

JAK GRAC
o Na ekranie ujrzysz tekst. Przeczytaj go tak szybko, jak potrafisz to zrobi¢ zachowujac petne
zrozumienie. Gdy to zrobisz, nacisnij dalej. Wyswietlone zostang pytania do tekstu. Test jest
jednokrotnego wyboru, co oznacza, ze tylko jedna odpowied? jest prawdziwa. Gdy odpowiesz
na wszystkie pytania, wyswietlony zostanie wynik. Dowiesz sie, w jakim tempie przeczytates tekst
i jakie byto Twoje zrozumienie.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO ¢WICZENIE

Wykonujac to ¢wiczenie dowiesz, jaki jest poziom wyjsciowy zrozumienia tekstu oraz tempa czytania.
Bedziesz mégt na biezgco sledzi¢ swoje postepy po to, by utrzymacé motywacje lub wprowadza¢ poprawki
do planu treningowego.
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PLAN TRENINGOWY

Z tego rozdziatu dowiesz sie:

Jak korzystac¢ z programoéw, aby trening przynidst jak najwieksze korzysci
O zaletach Trybu Nauki

Jak przeprowadzi¢ poczatkowy test swoich umiejetnosci

O planach treningowych dla réznych poziomdéw zaawansowania
Poznasz 8 ztotych zasad skutecznego treningu szybkiego czytania

Jak korzystac z programow, aby trening
przyniost jak najwieksze korzysci

Bardzo wielu ludzi kupuje sprzet treningowy, czy programy majace pomac im w rozwoju i niestety po kilku

dniach intensywnego uzytkowania lgdujg one w czelus$ciach szafy lub twardego dysku. Tak samo, jak niemal

kazdy posiada tego typu przedmioty, czy programy, tak samo kazdy zdaje sobie sprawe, ze samo posiadanie

ich nie spowodowato jeszcze zadnej zmiany
W zyciu posiadacza, moze poza wzrostem ilo-
Sci bataganu. Pierwsza zasadg, ktéra po-
zwala uzyska¢ dobre efekty jest zatem
uzytkowanie ich.

Nie jest to jednak tatwe. Nikt dzi$ nie dyspo-
nuje nadmiarem czasu, a juz w ogéle nie
jest nadmiernie wypoczety. Wygospodaro-
wanie godziny dziennie przez kilka kolej-
nych tygodni na trening moze okaza¢ sie
po prostu niemozliwoscig. Na szczescie
wecale nie trzeba az tyle czasu, by uzyskac
stabilny i trwaty postep w treningu kon-
centracji. Wystarczy nawet 10 minut 5 razy
w tygodniu, aby uzyskaé realny efekt. Klu-
czem jest tu jednak regularnosé. Nim za-
tem stworzysz bardzo ambitne plany, za-

standw sie, ile czasu rzeczywiscie jeste$ w stanie poswieci¢. Mysl racjonalnie, a nie zyczeniowo, bo to rzeczy-

wiste dziatania, a nie ambitne plany sg Zzrédtem sukcesu.

Kiedy juz zdecydujesz, ile czasu jestes gotdw poswiecié na trening zastandw sie, kiedy chcesz go odbyc¢. Jezeli

prowadzisz regularny tryb zycia, zaplanuj go codziennie o tej samej porze. Najlepiej takiej, kiedy nigdzie sie

nie Spieszysz i jestes w dobrej kondycji psychicznej. Jezeli Twéj dobowy rytm nie jest regularny, staraj sie

w miare mozliwosci stosowac planowanie tygodniowe i wpisywac codzienny trening w terminarz. Planuj tak

nawet, jezeli raz miatbys$ ¢wiczy¢ tuz po wstaniu, a innym razem przed snem. Jezeli nie mozesz poswieci¢ na
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trening ani chwili czasu, kiedy dziatasz najsprawniej, nie przejmuj sie. Nawet ¢wiczgc o niezbyt dogodnej go-
dzinie osiaggniesz efekty, przyjdzie Ci na nie tylko nieco diuzej czekad.

Gdy juz zaplanujesz swojg prace, wpisz jg w kalendarz, najlepiej elektroniczny i ustaw przypomnienie. Ludzka
pamiec jest zawodna i bardzo czesto dobre checi rozbijajg sie o jej niedomagania. Nie pozwdl, bys stracit na-
ped dlatego, ze po prostu zapominasz o treningach. Jezeli zaplanujesz ten czas jako ,zajety”, ustawisz sobie
przypomnienie i wytgczysz na ten czas diwiek w telefonie z catg pewnoscia uda Ci sie zachowad
wystarczajacg regularno$¢. Pamietaj tez o jednym. To, ze opuscites jeden trening nie oznacza, ze mozesz
opuszczaé kolejne.

Aby uzyskac optymalne efekty treningu, zaleca sie oprécz ¢wiczen z programem komputerowym kazdego dnia
poswiecac cho¢ chwile na trening z tg ksigzka. Jest on niezbedny do tego, by umiejetnosci doskonalone w
pracy z programem przekué¢ na realne korzysci w czytaniu. Trening taki wydaje sie by¢ bardzo prosty
i w pierwszym okresie moze wydawac sie pozbawiony sensu. Z czasem jednak, gdy pojawig sie widoczne
efekty, odczujecie wymierne korzysci.

Aby rozpoczgc trening, zaopatrz sie we wskaznik — moze to by¢ patyczek do szasztykdw, otéwek lub wytgczony
dtugopis. Wodzac za nim wzrokiem uderzaj raz z jednej strony tekstu raz z drugiej w kazdej linijce w $rodek
ostatniego stowa. Staraj sie robi¢ to mozliwie szybko (do regulacji tempa i narzucenia sobie regularnosci mo-
zesz uzy¢ metronomu — liczne darmowe aplikacje tego typu, rowniez mobilne znajdziesz w internecie), na tyle
jednak, by zdazy¢ zauwazy¢ tak duzg ilos¢ tekstu, jak tylko potrafisz. Pamietaj, ze nie chodzi tu o czytanie i
poczatkowo w ogdle nie zrozumiesz tekstu. Cwiczac regularnie zauwazysz jednak z czasem, ze zrozumienie
jest coraz wieksze.

Zalety Trybu Nauki

Rozpoczynasz ¢wiczenia z programami Akademia Umystu® i wahasz sie, ktéry kurs bedzie dla Ciebie najlepszy?
Poznaj zatem swojego indywidualnego tre-
nera, ktéorym jest Tryb Nauki. Jest on skro-
jony na miare Twoich aktualnych potrzeb i
mozliwosci intelektualnych. To w nim pro-
wadzony jest zasadniczy trening, w ktérym
nie ma sztywno ustawionych pozioméw
trudnosci. Za kazdym razem poziom trud-
nosci danego ¢wiczenia jest ustawiany w
zalezno$ci od dotychczasowych osiggnied.

Tryb Naukito jedna z opcji uzytkowania
programu pozwalajgca na stopniowe po-
wiekszanie kompetencji. Uzywajac tego
trybu, pozwalasz na to, by poziom trudno-
Sci ¢wiczen wzrastat wraz z Twoimi umie-

jetnosciami. Dzieki temu nie wykonujesz
¢wiczen zbyt trudnych — pozostajgcych
poza Twoim zasiegiem, unikasz nadmiernej
frustracji, a jednoczesnie nie wykonujesz zadan tatwych, ktére by¢ moze poprawig nastréj, ale nie stymulujg
rozwoju. Uzywajac trybu nauki, zawsze otrzymujesz zadanie, ktdre sprawi Ci trudnosé, ale pozostaje w Twoim
zasiegu.
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Tryb nauki jest preferowanym sposobem uzytkowania programu podczas korzystania z gotowych planow tre-
ningowych. Opierajg sie one wtasnie na trybie nauki z kilku powoddw. Po pierwsze, masz mozliwosc¢
tatwego zmierzenia swego poziomu po to, by sledzié swoje postepy. Po drugie, gwarantuje on uniwersalnosc.
Niezaleznie od tego, jaki jest Twdj poziom wyjsciowy, a takze jak bardzo rézni sie poziom wykonania poszcze-
gblnych zadan, mozesz korzysta¢ z utworzonego przez autordow planu i rozwija¢ sie dzieki niemu réwnomier-
nie.

Program na biezgco sledzi Twoje wyniki, rejestruje je, a nastepnie ocenia. W zaleznosci od postepow trudnos¢
¢wiczen rosnie, ale moze tez okresowo zosta¢ zmniejszona. Dzieje sie tak wtedy, gdy program zarejestruje, iz
obnizyt sie poziom Twoich wynikdw. Podczas kazdej sesji ¢wiczen program dynamicznie reaguje na to, w jakiej
aktualnie jeste$ formie intelektualnej — jest jak Twdj indywidualny ,, barometr”. W trybie nauki przy wyznacza-
niu poziomu trudnosci ¢wiczenia brane sg pod uwage takie elementy, jak:

e liczba prawidtowych odpowiedszi,

e  czas reakgji,

e szybkosé wykonania catego zadania,

e poziom zaawansowania.

@ Jezeli utkniesz w trybie nauki na ktéryms z poziomodw, skorzystaj z mozliwosci stworzenia wiasnego
¢wiczenia i po¢wicz na poziomie jeszcze wyzszym. Gdy powrdcisz do wczesniej ¢wiczonego poziomu w trybie
nauki, okaze sie on znacznie prostszy.

Przeprowadz poczatkowy test swoich umiejetnosci

Przed rozpoczeciem kursu zachecamy do przeprowadzenia testu swoich umiejetnosci i mozliwosci. Wybierz
Tryb Nauki i po kolei wtgczaj wymienione ¢wiczenia, trenuj i notuj na kartce poziom w danym ¢wiczeniu, jaki
udato Ci sie osiggna¢ nim po raz pierwszy zostate$ cofniety do nizszego poziomu. Gdy to sie stanie kazdora-
zowo przerywaj ¢wiczenie i przechodz do kolejnego z proponowanych ¢wiczen. Nie przejmu;j sie, jezeli w nie-
ktorych ¢éwiczeniach zajdziesz bardzo wysoko, w innych zas nawet najnizszy poziom sprawi Ci ktopot.
To normalne, gdyz rézne kompetencje u réznych ludzi rozwiniete s3 w zréznicowanym stopniu w zaleznosci
od tego, czego uzywajg na co dzien, jakie majg hobby, jaka wykonujg prace.

Po zakonczeniu kursu przeprowadz identyczny test. Dzieki temu bedziesz w stanie ocenic, jaki postep dokonat
sie w Twoich umiejetnosciach, czego sie nauczytes, a takze nad czym warto jeszcze popracowad.

Poziom osiggniety ] ; .
SZYBKIE CZYTANIE cz. 1 ) Poziom po zakonczeniu kursu
przed rozpoczeciem kursu

Drzewka

Oczka w tekscie

Kolumny liczb

Ile znakow

Poziom osiggniety ) B .
SZYBKIE CZYTANIE cz. 2 . Poziom po zakonczeniu kursu
przed rozpoczeciem kursu

Test szybkosci

Test zrozumienia

Piramida stow

Policz stowa
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Poznaj i dobierz indywidualny plan treningowy

Ponizej prezentujemy przyktadowe plany treningowe:
e PLAN podstawowy
e PLAN srednio zaawansowany
o PLAN zaawansowany

Plan dla poczatkujgcych — Szybkie czytanie cz. 1

Czas trwania kursu 5 tygodni, liczba dni w tygodniu — 6, dziennie ¢wiczenia — facznie 20 minut.
Cwiczysz w trybie nauki.
Dodatkowo zaleca sie po treningu komputerowym wykonac¢ 10 minut treningu z ksigzka.

PONIEDZIALEK (tacznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce umiejetnosc antycypacji oraz poszerzajqce pole widzenia:
Oczka w tekscie — 9 minut
Drzewka — 9 minut

WTOREK (tgcznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia poszerzajgce pole widzenia oraz pomagajqce nauczyc sie unikaé regresji:
Czesci linii —9 minut
Kropki — 9 minut

SRODA (tacznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce antycypacje oraz tempo czytania:
Oczka w tekscie — 9 minut
Kolumny gazet —9 minut

CZWARTEK (tacznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia poszerzajgce pole widzenia oraz pomagajqgce unikac regresji:
Drzewka — 9 minut
lle znakéw — 9 minut

PIATEK (tgcznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce tempo czytania oraz poszerzajgce pole widzenia:
Rozplacz linie —9 minut
Tekst bez odstepdw — 9 minut

SOBOTA (tacznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia poszerzajgce umiejetnos¢ poszukiwania informacji oraz pomagajgce unikaé regresji:
Kropki —9 minut
Czesci linii — 9 minut
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Plan dla poczatkujgcych — Szybkie czytanie cz. 2

Czas trwania kursu 5 tygodni, liczba dni w tygodniu — 6, dziennie ¢wiczenia — fgcznie 20 minut.
Cwiczysz w trybie nauki.
Dodatkowo zaleca sie po treningu komputerowym wykonaé 10 minut treningu z ksigzka.

PONIEDZIALEK (tacznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce antycypacje oraz tempo czytania:
Linie liter —9 minut
Wskazniki —9 minut

WTOREK (tgcznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce tempo czytania oraz poszerzajgce pole widzenia:
Piramida stéw — 9 minut
Tekst z kropkami — 9 minut

SRODA (tacznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce antycypacje oraz tempo czytania:
Przestawione litery — 9 minut
Kolumny gazet — 9 minut

CZWARTEK (tgcznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce tempo czytania oraz pomagajgce unikac regres;ji:
Splatane linie — 9 minut
Nietypowe uktady — 9 minut

PIATEK (tgcznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce antycypacje oraz tempo czytania:
Usuniete litery — 9 minut
Niepotrzebne znaki — 9 minut

SOBOTA (tacznie 20 minut):
Rozgrzewka — 2 minuty
Cwiczenia doskonalgce tempo czytania oraz szerokosc pola widzenia:
Piramida stéw — 9 minut
kolumny gazet — 9 minut
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Plan dla srednio zaawansowanych — Szybkie czytanie cz. 1

Czas trwania kursu 5 tygodni, liczba dni w tygodniu — 6, dziennie ¢wiczenia — tacznie 30 minut.
Cwiczysz w trybie nauki.
Dodatkowo zaleca sie po treningu komputerowym wykonaé 15 minut treningu z ksigzka.

PONIEDZIALEK (tacznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce tempo czytania, umiejetnosé poszukiwania informacji oraz pomagajgce
unikac regresji:
Czesci linii — 9 minut
Tekst bez odstepow — 9 minut
Kolumny liczb — 9 minut

WTOREK (tgcznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce pole widzenia oraz umiejetnosé antycypacji:
Oczka w tekscie — 9 minut
Drzewka — 9 minut
Rozplacz linie — 9 minut

SRODA (tacznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce tempo czytania, pole widzenia oraz umiejetnos¢ unikania regresji:
Ile znakéw — 9 minut
Kropki —9 minut
Kolumny tekstu —9 minut

CZWARTEK (tgcznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce antycypacje, poszukiwanie informacji oraz umiejetnosé unikania regresji:
Oczka w tekscie — 9 minut
Czesci linii —9 minut
Kolumny liczb — 9 minut

PIATEK (tgcznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce tempo czytania, szerokos¢ pola widzenia oraz umiejetnos¢ unikania regresji:
Ile znakéw — 9 minut
Drzewka — 9 minut
Tekst bez odstepéw — 9 minut

SOBOTA (tacznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce tempo czytania oraz szerokos¢ pola widzenia:
Kropki —9 minut
Rozplacz linie — 9 minut
Kolumny tekstu —9 minut
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Plan dla srednio zaawansowanych — Szybkie czytanie cz. 2

Czas trwania kursu 5 tygodni, liczba dni w tygodniu — 6, dziennie ¢wiczenia — tacznie 30 minut.
Cwiczysz w trybie nauki.
Dodatkowo zaleca sie po treningu komputerowym wykonaé 15 minut treningu z ksigzka.

PONIEDZIALEK (tgcznie 30 min):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce szeroko$¢ pola widzenia, umiejetnos¢ antycypacji oraz tempo czytania:
Przestawione litery — 9 minut
Piramida stéw — 9 minut
Kolumny gazet — 9 minut

WTOREK (tgcznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce tempo czytania, antycypacje oraz umiejetnosé unikania regresji:
Usuniete litery — 9 minut
Splatane linie —9 minut
Niepotrzebne znaki — 9 minut

SRODA (tacznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce tempo czytania oraz umiejetnos¢ antycypacji:
Linie liter =9 minut
Przestawione litery — 9 minut
Wskazniki —9 minut

CZWARTEK (tgcznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce umiejetnos¢ unikania regresji, pole widzenia oraz tempo czytania:
Splatane linie — 9 minut
Piramida stéw — 9 minut
Tekst z kropkami —9 minut

PIATEK (tgcznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce antycypacje, oraz tempo czytania:
Usuniete litery — 9 minut
Linie liter =9 minut
Kolumny gazet — 9 minut

SOBOTA (tacznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce umiejetnosc unikania regresji, pole widzenia oraz tempo czytania:
Splatane linie —9 minut
Piramida stéw — 9 minut
Niepotrzebne znaki — 9 minut
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Plan dla zaawansowanych — Szybkie czytanie cz. 1

Wybierajac poziom wysoki warto zdecydowac sie na nieco inny sposdb pracy, niz na nizszych poziomach. Jest
on nastawiony na szybkie osiggniecie wysokich wynikédw. Wymaga sporo czasu i wysitku, jednak przynosi wiek-
sze efekty. Warto zdecydowac sie na skorzystanie ze strategii forsowania pozioméw.

METODA FORSOWANIA POZIOMOW

Do momentu, w ktérym trening idzie dobrze i osiggane sg coraz lepsze rezultaty korzystamy ze zwyktego trybu
nauki. Jednak w momencie, gdy osiggnelismy chwilowg granice mozliwosci uzytkownik robi wszystko, by ja
przetamac. W tym celu zarzuca trening w Trybie Nauki i samodzielnie ustala poziom, na ktérym chce éwiczy¢.
Poziom ten powinien by¢ nieco wyzszy, a nizeli ten, ktdrego nie udato mu sie przekroczyé, jednak podwyzszona
powinna by¢ tylko jedna z charakterystyk.

Przyktadowo, jezeli poziom trudnosci zada- / NS
nia zalezy od czasu oraz liczby elementéw, V|
to mozesz ustali¢ te samg, co w zadaniu
& q \ =

liczbe elementdw, ale jeszcze bardziej obni-
zy¢ limit czasu albo ustawi¢ ten sam czas,
ale zwiekszy¢ liczbe elementow. Mozna tez
robi¢ to na zmiane. Zwiekszanie obu ele-
mentéw naraz nie ma sensu, gdyz nad-
miernie podniesie poziom. Nastepnie na
tak ustalonym podwyziszonym poziomie
trudnosci éwiczysz 5 minut lub reszte prze-
znaczonego na dane ¢wiczenie czasu.

Gdy nastepnym razem przystepujesz do
tego ¢wiczenia, rozpoczynasz od Trybu Na-
uki. Jezeli nastepny poziom nadal jest nie-
dostepny — poswiecasz kolejng sesje na
¢wiczenie na indywidualnie zdefiniowanym
poziomie trudnosci.

Celem takiego trybu ¢éwiczen jest zmiana percepcji poziomu trudnosci wedle zasady: ,ciezko mi sie biegnie
teraz, to zatoze obcigzniki na nogi i jak je zdejme, pobiegnie mi sie lekko (a miesnie tymczasem sie wycéwiczg)”.
To sie czesto stosuje przy nauce szybkiego czytania — jezeli kto$ zablokowat sie na danej predkosci, to kaze mu
sie ustawi¢ metronom na jeszcze wiekszg szybkos¢, zeby przyzwyczai¢ oczy do innej pracy, mimo, ze zrozu-
mienie jest mizerne. Potem, gdy pozwoli mu sie zwolni¢, to nie wraca do wyjsciowego poziomu tempa i zro-
zumienia, tylko powrdt nastepuje na poziom nieco wyzszy, niz ten, na ktérym nastgpita blokada.

Czas trwania kursu 5 tygodni, liczba dni w tygodniu — 6, dziennie ¢wiczenia — fgcznie 40 minut.
Cwiczysz w trybie nauki oraz na indywidualnie ustalanym poziomie.
Dodatkowo zaleca sie po treningu komputerowym wykonaé 20 minut treningu z ksigzka.

PONIEDZIALEK (tgcznie 40 minut):
Rozgrzewka — 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce umiejetnos¢ unikania regresji, antycypacje oraz pole widzenia:
Belki na tekscie — 12 minut
Czesci linii — 12 minut
Drzewka — 12 minut
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WTOREK (tgcznie 40 minut):
Rozgrzewka — 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce pole widzenia, tempo czytania oraz umiejetnos¢ poszukiwania informacji:
Kwadrat — 12 minut
Tekst bez odstepéw — 12 minut
Kolumny liczb — 12 minut
SRODA (tacznie 40 minut):
Rozgrzewka — 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce antycypacje, szerokos¢ pola widzenia oraz umiejetnos¢ unikania regresji:
Oczka w tekscie — 12 minut
Kropki — 12 minut
Ile znakéw — 12 minut

CZWARTEK (tgcznie 30 minut):
Rozgrzewka — 3 minuty
Cwiczenia doskonalgce umiejetnosc poszukiwania informacji, szerokosé pola widzenia oraz tempo
czytania:
Rozplacz linie —9 minut
Kolumny liczb — 9 minut
Kolumny tekstu — 9 minut

PIATEK (tgcznie 40 minut):
Rozgrzewka — 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce antycypacje, umiejetnos¢ unikania regresji oraz szerokosc pola widzenia:
Belki na tekscie — 12 minut
Czes¢ linii — 12 minut
Kwadrat — 12 minut

SOBOTA (tgcznie 40 minut):
Rozgrzewka — 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce szerokos¢ pola widzenia oraz tempo czytania:
Drzewka — 12 minut
Kropki — 12 minut
Tekst bez odstepéw — 12 minut

Plan dla zaawansowanych - Szybkie czytanie cz. 2

Czas trwania kursu 5 tygodni, liczba dni w tygodniu — 6, dziennie ¢wiczenia — fgcznie 40 minut.
Cwiczysz w trybie nauki oraz na indywidualnie ustalonym poziomie.
Dodatkowo zaleca sie po treningu komputerowym wykonaé 20 minut treningu z ksigzka.

Zapoznaj sie ze wstepnymi uwagami do rozdziatu: Plan dla zaawansowanych — Szybkie czytanie cz. 1,
mowigcymi o strategii forsowania poziomdw.
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PONIEDZIALEK (tacznie 40 minut):
Rozgrzewka — 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce umiejetnos¢ unikania regresji, tempo czytania oraz umiejetnosé
poszukiwania informacji:
Splatane linie — 12 minut
Policz stowa — 12 minut
Nietypowe uktady — 12 minut

WTOREK (tgcznie 40 minut):
Rozgrzewka — 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce antycypacje, szerokos¢ pola widzenia oraz tempo czytania:
Linie liter — 12 minut
Piramida stéw — 12 minut
Kolumny gazet — 12 minut

SRODA (tacznie 40 minut):
Rozgrzewka — 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce umiejetnos¢ unikania regresji, antycypacje oraz tempo czytania:
Przestawione litery — 12 minut
Splatane linie — 12 minut
Niepotrzebne znaki — 12 minut

CZWARTEK (tgcznie 40 minut):
Rozgrzewka — 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce pole widzenia, tempo czytania oraz umiejetnosc poszukiwania informacji:
Piramida stow — 12 minut
Wskazniki — 12 minut
Policz stowa — 12 minut

PIATEK (tgcznie 40 minut):
Rozgrzewka — 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce antycypacje, umiejetnos¢ unikania regresji oraz tempo czytania:
Usuniete litery — 12 minut
Splatane linie — 12 minut
Podczytaj sgsiada — 12 minut

SOBOTA (tacznie 40 minut):
Rozgrzewka — 4 minuty
Cwiczenia doskonalgce tempo czytania, umiejetnosc¢ poszukiwania informacji oraz poszerzajgce
pole widzenia:
Piramida stow — 12 minut
Policz stowa — 12 minut
Masakra — 12 minut
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8 ZLOTYCH ZASAD skutecznego treningu szybkiego czytania

1.

Cwicz codziennie — tylko regularne ¢wiczenia przyniosa wymierne rezultaty. Jezeli nie masz czasu na caty
trening, albo jestes w trasie i nie mozesz uzy¢ komputera — ogranicz sie tylko do jednej czesci treningu —
z ksigzka lub z programem. Zawsze lepiej zrobic cos, niz nic.

. Uzywaj nabytych umiejetnosci — postaraj sie nawet podczas codziennej lektury unika¢ wewnetrznego

lektora lub chociaz uzywaé wskaznika, by techniki szybkiego czytania weszty Ci w krew.

. Wybierz wtasciwy czas — jezeli sie $pieszysz, albo czujesz sie zmeczony lub zdenerwowany, trening nie

przyniesie efektéw, bo nie bedziesz w stanie skupi¢ sie na tym, co wazne. Wybierz czas, w ktérym
bedziesz w miare zrelaksowany i bedziesz miat ochote do dziatania.

Pamietaj o pozytywnym nastawieniu — poczynisz efekty tylko wtedy, gdy uwierzysz, ze jestes zdolny do
osiggniecia pozytywnych efektow. Jezeli bedziesz watpic¢ i ciggle sie kontrolowaé, prawdopodobnie
bardzo szybko zarzucisz trening. Pozytywne nastawienie pozwoli Ci doczeka¢ pozgdanych efektow.

Nie rezygnuj napotykajac na pierwsze problemy — pamietaj, ze Twéj mdzg najbardziej rozwija sie wtasnie
wtedy, kiedy jest Ci trudno.

. Wciagnij innych do zabawy — jezeli bedziesz pracowa¢ wspdlnie z cztonkami rodziny, czy wspoétpracow-

nikami bedziecie mogli wymienia¢ informacje o postepach i wzajemnie sie mobilizowac.

Nie walcz z sobg samym —to prowadzi do zniechecenia. Jezeli osiggnates w jakims$ ¢wiczeniu poziom,
ktory sprawia Ci ewidentny problem, nie upieraj sie przy przechodzeniu go. Lepiej wybierz inne ¢wiczenia
doskonalgce te same kompetencje i potrenuj na nich. Zobaczysz, ze jak po pewnym czasie do niego po-
wrécisz, éwiczenie nie bedzie juz tak trudne.

Unikaj uzywek — oszukiwanie wtasnego organizmu, na przyktad kawa zamiast snu na dtuzszg mete nie
pomagaja, a moga znacznie pogorszy¢ Twoje wyniki.
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JAK €WICczYC - INSTRUKCJA OBStUGI
PROGRAMOW

Z tego rozdziatu dowiesz sie:
e Jak rozpocza¢ prace z programem
e O gtéwnych elementach interfejsu
e O poziomach trudnosci i trybach

Jak rozpocza€ prace z programem

INSTALACIA

Rozpoczynajgc instalacje programoéw, nalezy postepowal zgodnie ze wskazdwkami producenta, ktére
pozwolg na szybkie przeprowadzenie uzytkownika od poczatku do konca procesu instalacji. Okresowo mogg
pojawiaé sie aktualizacje programoéw. Jezeli dany komputer jest podtgczony do Internetu, wéwczas automa-
tycznie sprawdzana jest dostepnos¢ nowej wersji. Zalecamy pobieranie aktualizacji tak, by mie¢ dostep do
najnowszej wersji programu.

PIERWSZE URUCHOMIENIE PROGRAMU

Przy pierwszym uruchomieniu pojawi sie polecenie: , Wpisz imie ¢wiczgcego” lub ,,Dodaj uzytkownika” (w za-
leznosci od programu). W programie moze trenowacé nieograniczona liczba oséb. Dla kazdego wpisanego na
liste uzytkownika program zapamietuje indywidualne ustawienia (dzwieki, wyglad itp.).

Gdy program jest uzywany w trybie Nauki, kazdy uzytkownik ma oddzielnie rejestrowane postepy i automa-
tycznie dobierany poziom trudnosci.

KOLEJNE URUCHOMIENIE
Jezeli lista uzytkownikéw zawiera tylko jedng pozycje, program loguje sie automatycznie. Gdy lista jest dtuzsza,
nalezy dokonaé wyboru sposréd zawartych w niej nazw uzytkownikow.

Gtdwne elementy interfejsu

OKNO GEOWNE
Z lewej strony znajduje sie spis ¢wiczen, z prawej — okienko, w ktérym wyswietlany jest opis albo podglad
danego ¢wiczenia. Obok umieszczono ikonki przetaczajace.

W prawym dolnym rogu znajduje sie uniwersalny przycisk nawigacyjny. Miewa on rézny, zalezny od kontekstu:
opis i efekt dziatania. Klikamy w niego celem rozpoczecia ¢wiczenia, jego kontynuacji, zapisania opcji itd. Ana-
logiczny efekt ma wcisniecie klawisza [ENTER].

OPCIJE (w gbrnej czesci okna) — umozliwiajg w trybie Uzytkownika samodzielne ustawianie opcji kazdego z ¢wi-
czen. W innym trybie mozliwy jest tylko podglad ustawien.
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USTAWIENIA (w dolnej czesci okna) — przydatna funkcja pozwalajgca na indywidualne ustawienia wygladu,
dzwieku i zachowania programu. Zakres jej dziatania zalezy od programu. W programach z czesci 2 warto
zwrdci¢ uwage na opcje ,,Poziom trudnosci éwiczen”. Tam mozna wybrac opcje ,Ustaw jednakowy dla wszyst-
kich”, a nastepnie wskaza¢ zgdany jednakowy poziom dla wszystkich éwiczen.

@5 Druga przydatna opcja to ,,Czas na poziomie uzytkownika”, gdzie mozna zaznaczy¢: ,,Ustaw we wszystkich

¢wiczeniach na nieskoriczonos¢”. Ma to zastosowanie, gdy nie chcemy pracowac pod presjg czasu.

Mozna tez wybrac sposéb prezentowania komunikatéw o wyniku éwiczenia. Jezeli uzytkownikiem programu
jest dziecko, to mozemy zaproponowac¢ mu wybér asystenta, np. zyrafe czy Iwa, ktéry bedzie informowat
o wynikach.

Kazdag zmiane zatwierdzamy przyciskiem [OK] lub anulujemy przyciskiem [ANULUJ].

PAUZA (w dolnej czesci okna) — przycisk dostepny tylko w trakcie wykonywania ¢wiczenia. Powoduje zasto-
niecie planszy z ¢wiczeniem i wstrzymanie zegara. Opcja ta okazuje sie przydatna, gdy éwiczacy potrzebuje
odpoczynku lub kiedy musi na chwile przerwa¢ ¢wiczenie.

URUCHOMIENIE CWICZENIA

Przed uruchomieniem ¢wiczenia nalezy z listy éwiczent wybrac zadane. Po liscie éwiczen poruszamy sie klawi-
szami strzatka w gére/w dét z klawiatury lub za pomocg myszki. Po wybraniu ¢wiczenia nalezy klikng¢ uniwer-
salny przycisk znajdujacy sie w prawym dolnym rogu ekranu. Cwiczenie zostanie uruchomione.

Poziomy trudnosci i tryby

Wszystkie éwiczenia sg wyposazone w opcje pozwalajgce dostosowac je do wieku i mozliwosci uzytkownika.
Pod okienkiem z opisem i podglgdem ¢wiczenia znajduje sie menu do wyboru rodzaju treningu:

POZIOMY TRUDNOSCI

Mamy do wyboru trzy poziomy trudnosci: tatwy, Sredni, Trudny. Opcje w tych poziomach sg dobrane przez
producenta i nie podlegajg zmianom. Pozwalajg natomiast na szybkie poruszanie sie miedzy poziomami trud-
nosci i btyskawiczny wybor treningu.

TRYB UZYTKOWNIKA

Kiedy zapragniemy zaprojektowac swéj wtasny trening, mozemy skorzystac z Trybu uzytkownika. Pozwala on
na dokonywanie modyfikacji — ¢wiczacy samodzielnie moze zmienia¢ ustawienia, np. czas ekspozycji, liczbe
pokazywanych elementéw. Dzieki temu zyskuje mozliwosé eksperymentowania z ustawieniami opcji tak, aby
okresli¢ granice swoich mozliwosci. Ponadto bedac w trybie Uzytkownika, mozemy przywotac ustawienia pro-
ducenta dla pozioméw tatwy, Sredni, Trudny (u dotu okna) i na tej bazie wykona¢ wiasne modyfikacje.

TRYB NAUKI

Decydujac sie na ten tryb, ¢wiczacy rozpoczyna prace ,pod okiem” indywidualnego trenera. Program reje-
struje postepy, zapamietuje wyniki i automatycznie dobiera poziom trudnosci. Podczas kazdej sesji ¢wiczen
dynamicznie reaguje na to, w jakiej formie intelektualnej jest éwiczacy. W zaleznosci od postepdéw trudnosé
¢wiczen moze wzrastac, ale moze tez okresowo zosta¢ zmniejszona. Przy ocenie brane sg pod uwage takie
elementy, jak: czas reakcji czy liczba prawidtowych odpowiedzi.

PATRZ TEZ W ROZDZIALE 4: TRZY TRYBY USTALANIA POZIOMOW TRUDNOSCI
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CO JESZCZE MOZESZ ZROBIC, ABY
POPRAWIC SWOJE CZYTANIE

Z tego rozdziatu dowiesz sie:
o Jak wiele elementéw ma wptyw na szybkosé czytania
e Poznasz najpopularniejsze techniki szybkiego czytania

Jak wiele elementéw ma wptyw na szybkos¢ czytania

Szybkos¢ czytania jest wypadkowa wielu czynnikéw. Jednym z najwazniejszych z nich jest wielko$¢ pola wi-
dzenia. Czynnik ten sam w sobie nie sprawia, ze czyta sie szybciej, jednak jezeli jest to pole stanowczo za mate,
determinuje predkos¢ czytania. Mozna wolno czytaé, majac bardzo duze pole widzenia, ale nie mozna czytaé
szybko, majgc niewielkie.

Pole widzenia poprawia tempo tylko wtedy, gdy czytajacy potrafi skupi¢ wzrok na kilku stowach jednoczesnie,
dostrzec je i zrozumieé korzystajgc wytacz-
nie z przetwarzania wzrokowego (patrzac
na kubek wiemy, ze to kubek bez wymawia-
nia jego nazwy w myslach). Wiekszos¢ ludzi
jednak czytajagc korzysta z przetwarzania na

drodze stuchowej, poniewaz czytajac

uzywa ,wewnetrznego lektora”, czyli

gtosu, ktory odczytuje tres¢ w myslach za-

nim zostanie ona zrozumiana. Wyelimino-

wanie wewnetrznego lektora jest pierw-

szym krokiem ku temu, by dostrzegajac, ro-

zumie¢ kilka stéw jednoczesnie.

Kolejnym istotnym czynnikiem determinu-
jacym tempo czytania jest praca oczu. Z
jednej strony jest to kwestia liczby fiksacji,
czyli liczby zatrzyman oka w jednej linijce.

Przecietny czytelnik zatrzymuje swdj wzrok

w kazdej linijce az sze$¢ razy. Osoba potrafigca szybko czytac robi to zaledwie dwa razy. Wymuszenie na oku
innego rodzaju pracy wymaga jednak treningu. Podobnie ma sie sprawa z drugg wtasciwoscig pracy oka, ktéra
utrudnia czytanie i spowalnia jego tempo. Chodzi o regresje — tendencje do powracania wzrokiem do prze-
czytanych wczesniej tresci. Z jednej strony jest to przyzwyczajenie, ktdre dobrze bytoby wypleni¢, z drugiej
nawyk ten zwigzany jest z tym, ze czytajgc, nierzadko traci sie watek i wtedy oko przeskakuje do wczesniej
przeczytanych tresci, aby poznac poczatek przerwanej mysli.

Aby zapobiec tak czestemu gubieniu watku, nalezy doskonali¢ umiejetnos¢ koncentracji dowolnej. Koncen-
tracja nieintencjonalna u wiekszo$ci ludzi dziata bez zarzutu. Wiekszos¢ ludzi potrafi sie bez ktopotu skupi¢ na



CO JESZCZE MOZESZ ZROBIC, ABY POPRAWIC SWOJE CZYTANIE 45

tym, co ich interesuje — na ulubionej pracy, hobby, czy czytaniu wyjatkowo interesujgcej powiesci. W momen-
cie jednak, gdy trzeba przeczyta¢ skomplikowany tekst naukowy, czy mato ciekawy raport, nasze mysli maja
tendencje do ucieczek. Nieraz zdarza sie, ze ,,umykajg” nam cate strony, ktére, mimo ze wzrok przemknat po
tekscie, nie zostawiajg w pamieci ani stowa. Dzieje sie tak dlatego, ze czesto mdzg nie potrafi narzucié rezimu
skupiania sie na tych konkretnych, cho¢by najnudniejszych tresciach. Aby umiat to zrobié, konieczne jest do-
skonalenie uwagi dowolnej, celowej. Generalnie szybkie czytanie sprzyja skupieniu, gdyz tempo dostarczania
tresci mdézgowi jest wieksze. Ma on zatem mniej okazji do rozpraszania sie, jednak aby je opanowac i rzeczy-
wiscie rozumie¢ czytany tekst, zwykle konieczna jest poprawa funkcjonowania mechanizméw uwagi.

Podobnie jest w kwestii pamieci. Podczas czytania nie chodzi tylko o to, by szybko wodzi¢ wzrokiem po tekscie.
Nie chodzi nawet o to, by caty tekst zrozumied. Jedno i drugie nie ma wiekszego sensu, jezeli nie potrafi sie
przeczytanego i zrozumianego tekstu zapamietac. Zwykle zapamietujemy tekst w oparciu o pamiec stuchowsg,
tak, jakbysmy go styszeli, gdyz w praktyce odbieramy go tak, jakby ktos nam go czytat. W szybkim czytaniu
konieczne jest doskonalenie pamieci wzrokowej, gdyz wtasnie ona jest podstawg do zapamietania czytanego
tekstu. Im lepiej bedzie ona funkcjonowaé, tym lepsze bedzie zapamietanie.

Jeszcze jedna umiejetnosc konieczna jest, by szybko czytaé — to antycypacja. Nie zawsze dostrzega sie wszyst-
kie litery, czy nawet sylaby w danym stowie. Czasami umykajg nawet cate stowa, mimo to wiele oséb bez
problemu jest w stanie tekst zrozumiec. Dzieje sie tak wtasnie dzieki antycypacji, czyli zgadywaniu. Jezeli mézg
przyzwyczai sie do tego, ze nie musi dojrze¢ absolutnie wszystkiego, lecz moze uzupetnié to, czego nie do-
strzega, otworzy sie furtka do przyspieszenia procesu czytania z tym samym, a nawet wyzszym poziomem
zrozumienia.

Najpopularniejsze techniki szybkiego czytania

Wiekszos$¢ technik szybkiego czytania odnoszacych sie do zwyktego tekstu opiera sie o dwie fiksacje. Wiek-
sz0$¢ z nich stosowaé mozna réwnoczes$nie, zanim jeszcze osiggnie sie wystarczajgcg biegtosé, by moc czytac
w ten sposéb z petnym zrozumieniem. Pierwszg i podstawowq technika, bardzo czesto uzywang podczas tre-
ningdw z powodu tego, iz dobrze , prowadzi oko” jest metoda polegajgca na uderzaniu wskaznikiem w dwa
konce tekstu w kazdej linijce i spogladanie ;
w miejsca, ktére wskaze wskaznik. Podczas
treningdw staraj sie zawsze uderzac jak naj-
szerzej — w ostatni wyraz w linijce. Jezeli
czytamy tg metoda, wygodniej jest uderzac
wskaznikiem mniej wiecej w 1/4 szerokosci

tekstu z obu stron. W ten sposéb najtatwiej

objgé wzrokiem catg linijke — po pot przy

kazdym uderzeniu. Metoda ta nadaje sie

wyltgcznie do czytania na dwie fiksacje.

Drugg bardzo wygodng metoda jest ,Z".
Polega ona na tym, ze wodzimy wskazni-
kiem po tekscie na ksztatt litery ,Z2”, czyli
prowadzimy wskaznik prosto wzdtuz linijki

prowadzgc jednoczesnie oko za wskazni-
kiem. Nastepnie pod kagtem ostrym ,,zawra-
camy”, nie odrywajac wskaznika od ksigzki. Gdy

dotrze on do nastepnej linijki, rozpoczynamy jej czytanie identycznie, jak poprzedniej, tworzgc wskaznikiem
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réwnomierny zygzak. Metoda ta nadaje sie dla wszystkich. Zaréwno dla oséb bardzo zaawansowanych, ktére
sg w stanie czyta¢ w ten sposdb wiecej niz jedng linijke (wtedy nie wodzga po kazdej linijce), jak i dla poczat-
kujacych, ktérzy czytajg na trzy lub nawet wiecej fiksacji. Nie zmniejsza ona poziomu zrozumienia niezaleznie
od tego, jak waskie jest pole widzenia, a wydatnie zwieksza szybkos¢, gdyz wodzenie okiem za wskaznikiem
zapobiega ,uciekaniu” oka, gubieniu sie oraz cofaniu.

Kolejna z popularnych metod jest ,S”. Jest ona przeznaczona raczej dla czytelnikéw bardzo zaawansowanych,
posiadajgcych szerokie pole widzenia, czytajacych ,oczami” (bez wewnetrznego lektora) i bedgcych w stanie
obja¢ wzrokiem i zrozumieé wiecej, niz jedna linijke tekstu. Polega ona na tym, ze wodzac po tekscie wskazni-
kiem wykonuje sie, w zaleznosci od potrzeb, szerszg lub wezszg litere S. Zaczyna sie jg okoto w 1/4 szerokosci
i konczy w ostatniej ¢wiartce. Nie wodzi sie po kazdej linijce, a jedynie zakresla szeroki ksztatt. T3 metoda
mozna czytaé ekstremalnie szybko, jednak wymaga to bardzo intensywnego treningu i odrobiny talentu.

Ostatnig — czesto uzywang metodg jest wodzenie wskaznikiem od géry tekstu w dét bez przeskokéw. Metoda
ta nadaje sie swietnie do czytania waskich kolumn tekstu, np. w gazetach. Mogg jej takze uzywac osoby po-
siadajgce ekstremalnie duze pole widzenia.
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POZNAJ PROGRAMY Z GRUPY
AKADEMIA UMYStLU®

Z tego rozdziatu dowiesz sie o programach do rozwoju umystu:
e Pamie¢, Koncentracja, Szybkie czytanie
e Gry Swiata — Sudoku, Kakuro, Mahjong
e JUNIOR — Wiosna, Lato, Jesien, Zima
e Dla edukacji — Edu Junior, Edu Uczen

W tym poradniku szczegétowo zaprezentowalismy mozliwosci wykorzystania do treningu umystu dwéch pro-
gramow z serii Akademia Umystu® Szybkie czytanie czes¢ 1 2.

Jednak dla osdb, ktérym zalezy na poprawie sprawnosci mézgu za pomoca specjalnie przygotowanych kurséw
mamy do wyboru wiecej programow. Kierowane sg do szerokiego grona odbiorcéw: od kilkuletnich dzieci do
senioréw. Programy stanowig réwniez bardzo dobrg pomoc dla nauczycieli, pedagogdw i psychologdéw pracu-
jacych z dzieémi i mtodzieza, a takze dorostymi. Zawarte w programach zréznicowane ¢wiczenia mogg stano-
wi¢ nieoceniong pomoc dydaktyczng, np. jako element uzupetniajacy program zajec terapeutycznych.

Warto siegnac nie tylko po jeden, lecz kilka programéw, gdyz najlepsze efekty osigga sie podczas treningu
wszystkich obszaréw umystu. Juz dzis zaprzyjaznij sie z Akademia Umystu®, aby przekonac sie, ze rozwdj moz-
liwy jest w kazdym wieku. Ponizej przedstawimy poszczegdlne serie programow.

PAMIETAIJ:
Mézg nie lubi rutyny, za to uwielbia nowosci!
Dlatego siegnij po programy Akademii Umystu® i dostarcz mu nowych wyzwan.

W5srdd naszych programéw kazda osoba dbajgca o kondycje umystu,
znajdzie intersujace propozycje treningu — zaréwno dla siebie, jak i najblizszych.

Pamiec — Koncentracja — Szybkie czytanie

W tej grupie znajdziemy programy, ktdre korzystnie wptywajg na rozwéj intelektu oséb w kazdym wieku. Skie-
rowane sg do wszystkich, ktérzy chca rozwing¢ zdolnosci umystowe konieczne w szkole i w pracy, oraz zdoby-
wac wiedze szybko i trwale. Pomocne sg réwniez osobom starszym do poprawy pamieci i podniesienia kon-
dycji umystowej.

Dotychczas ukazaty sie dwie edycje Akademii Umystu®, ktdre sg rownorzedne pod wzgledem trudnosci. Nie
jest wazne, od ktdrej czesci zaczniesz ¢wiczenia.

Wiecej informacji na: Akademia Umyst : Pamieé — Koncentracja — Szybkie czytanie



http://www.akademia-umyslu.pl/pamiec-koncentracja-szybkie-czytanie
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Pamie¢
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Skuteczny 1o

Programy zawierajg najnowsze metody, techniki i systemy doskonalenia pamieci. W kazdej z dwéch czesci
uzytkownik znajdzie atrakcyjne éwiczenia, ktére zwiekszajg zdolnos¢ zapamietywania: tekstdw, znakdw, liczb,
obrazdéw, sytuacji. Dzieki treningowi skraca sie czas potrzebny na zapamietanie informacji i jednoczesnie wzra-
sta zdolnos¢ jej dtugoterminowego przechowywania.

Nabyte umiejetnosci mozna wykorzystaé, aby zapamietywad: obce stéwka, numery telefonéw, terminy spo-
tkan, imiona, nazwiska i twarze, tresc czytanych gazet i ksigzek.

Koncentracja

KONCENTRACIA2

Akademia Umystu
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Patrzac: widzieé, rejestrowac, pamietac — oto cel tych programoéw. Dzieki regularnemu treningowi ¢wiczacy
pozbedzie sie problemow z koncentracjg i podzielnoscig uwagi, zacznie wiecej widzie¢ i zapamietywac.
Ponadto zwiekszy swojg zdolnos¢ logicznego i przestrzennego myslenia, rozwinie wyobraznie.

Warto siegnac po ten zestaw ¢wiczen, gdyz jak podkreslajg naukowcy, bez koncentracji uwagi zapamietanie
czegokolwiek jest praktycznie niemozliwe.


http://www.akademia-umyslu.pl/pamiec
http://www.akademia-umyslu.pl/koncentracja
http://www.akademia-umyslu.pl/pamiec
http://www.akademia-umyslu.pl/koncentracja
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Szybkie czytanie

Mo Umyalyt

Akademia Uysiy®
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To programy zaprezentowane w niniejszym poradniku. Informacji koniecznych do funkcjonowania we wspét-
czesnym Swiecie przybywa lawinowo. Te programy uczg jak sprawniej je czytaé i przyswajaé. Sprawnie] to
znaczy szybciej, a jednoczesnie z lepszym zrozumieniem oraz tgczeniem nowej informacji z catoscig posiada-
nej wiedzy. Uczg tez czytac¢ wybidrczo, przeszukujgc tekst celem znalezienia konkretnej informacji. Jest to nie-
zwykle uzyteczne, np. przy przegladaniu Internetu.

taczac techniki szybkiego czytania i zapamietywania mozna wejs¢ na niedostepne dotad wyzyny wiedzy ...
i zaoszczedzi¢ sporo cennego czasu.

TROJPAK — kompleksowy trening

=2

E

PAMIES
KONC

Abdodiarie Uik

2
SZYBKIE CZYTANIE &
TI‘JME‘XKNMQN\;VD:S:ZMB.YM WIEKU

7 oW
Program rekomendowany przez psycholog

Programy z serii Akademia Umystu® sprzedawane sg POJEDYNCZO lub W ZESTAWACH.
Szczegdlnie polecamy zestawy trzech programéw, ktore gwarantuja:
o kompleksowy trening zapewniajgcy jednoczesny rozwdj w trzech obszarach (pamiec, koncentracja
uwagi i szybkie czytanie),
trzykrotnie wiecej korzysci, ¢wiczen i rozrywki,
atrakcyjng cene; 3 programy w cenie dwéch.


http://www.akademia-umyslu.pl/szybkie-czytanie
http://www.akademia-umyslu.pl/koncentracja-pamiec-szybkie-czytanie
http://www.akademia-umyslu.pl/szybkie-czytanie
http://www.akademia-umyslu.pl/koncentracja-pamiec-szybkie-czytanie
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Gry Swiata

To prawdziwa gratka dla mitoénikéw gier logicznych! Wiecej informacji na: Gry Swiata

Perfekcyjne SUDOKU

AERTY JICIE Uyt
9 ey Znana na catym sSwiecie liczbowa tamigtéwka. W naszym programie znaj-

dziesz:
o 10 odmian Sudoku i 10 TYSIECY plansz!,
kilka pozioméw trudnosci, wybér lub losowanie plansz,

SN
S
P

obstuga wielu graczy, zestawienia i statystyki wynikdw,
drukowanie plansz, aby rozwigza¢ je klasycznie na kartce papieru,
wysytanie plansz do rodziny i przyjaciot za pomocg e-maila,
mozliwo$¢ podpowiedzi, sygnalizacja bteddw,

sprawdzanie prawidtowosci rozwigzania,

O O O O O O

automatyczne rozwigzywanie (solver).

0.
focie gra umystowa dia Kazdeg:

popularna na calym SW

Niezwykte KAKURO

sesia progy

To jeszcze wieksze wyzwanie niz Sudoku. Oferuje wspaniate mozliwosci:
o 10 odmian Kakuro i 10 TYSIECY plansz!,

kilka pozioméw trudnosci, wybér lub losowanie plansz,

obstuga wielu graczy, zestawienia i statystyki wynikow,

drukowanie plansz, aby rozwigza¢ je klasycznie na kartce papieru,

wysytanie plansz do rodziny i przyjaciét za pomocg e-maila,

mozliwo$¢ podpowiedzi, sygnalizacja bteddw,

sprawdzanie prawidtowosci rozwigzania,

kreator wtasnych plansz.

O 0O O O O O O

bo, polubisz tez KAKURO

-
Jesli polubile$ SuU


http://www.gry-swiata.pl/
http://www.gry-swiata.pl/sudoku
http://www.gry-swiata.pl/kakuro
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Prawdziwy MAHJONG

To nie jest banalna uktadanka, w ktorej faczy sie w pary klocki. To strate-

PRAWDZ WY

giczna, ambitna gra z przeciwnikami! Oto cechy naszej gry:

o zawiera 4 Swiatowe standardy (odmiany),

o posiada mozliwos¢ gry z komputerem symulujagcym pozostatych
graczy,
ma oryginalng grafike i klimatyczng aranzacje,
oferuje 3 poziomy trudnosci w grze przeciw komputerowi,
zawiera rozne style grafiki i kamieni, widoki 3D i 2D oraz skoérki
do wyboru,

TS IO

o posiada bardzo szczegdtowy opis zasad i strategii.

i 1
Poznaj ducha prawdziwego Mahjonga!

TROJPAK Gry Swiata

Ze wzgledu na bogatg zawartos¢ i korzystng cene, zakup trzech programéw

GRY@ SWIATA w zestawie stanowi bardzo atrakcyjng propozycje.

iy Zestaw zawiera:

o Perfekcyjne SUDOKU
o Niezwykte KAKURO

o Prawdziwy MAHJONG



http://www.gry-swiata.pl/mahjong
http://www.gry-swiata.pl
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JUNIOR - dla dzieci w wieku 5-9 lat

Grupa 4 programow, ktére rozwijajg pamiec i koncentracje uwagi oraz wspomagajg edukacje wczesnoszkolng
u dzieci w wieku 5-9 lat. Jednoczesnie sg wesotg i ciekawg zabawag. Ponadto zawieraja dodatek jezykowy,
gwarantujgcy poznawanie i ostuchiwanie sie z jezykiem angielskim podczas zabawy juz od najmtodszych lat!

Trudnos$¢ mozna stopniowac. Poczatkowe poziomy sg bardzo tatwe, a sukcesy, pochwaty, nagrody i niespo-
dzianki zachecaja dziecko do zmierzenia sie z trudniejszymi zadaniami. Dzieki pomocy lektora gra¢ mogg row-
niez dzieci, ktdre nie potrafig jeszcze czytad.

Oprawg programu jest nietuzinkowa grafika, moc koloréw i specjalnie skomponowana muzyka. Fascynujgce
tto muzyczne naturalnych instrumentéw (fortepian, smyczki, dzwonki, gitara, flet, gtos, itd.), efekty dzwie-
kowe (odgtosy natury, gtosy zwierzat, gwar zabaw, dZzwieki otoczenia) pobudzajg wyobraznie i dajg pozadane
wzorce estetyczne.

Dodatkowgq zaletg sg ¢éwiczenia ruchowe. Gdy program uzna, ze dziecko zbyt dtugo siedzi przed komputerem,
automatycznie uruchamia animowanego ludzika, ktéry zacheca do krétkiej gimnastyki.

Gry sg pozbawione elementdw przemocy. Seria Akademia Umystu JUNIOR® posiada rekomendacje psycholo-

géw i pedagogdw oraz zostata wyrézniona w X edycji konkursu ,Swiat Przyjazny Dziecku” organizowanym
przez Komitet Ochrony Praw Dziecka.

Wiecej informacji na: Ak ademia Umystu — JUNIOR oraz Plac zabaw JUNIORA

Cztery czesci: Wiosna, Lato, Jesien, Zima

Poisig Powsia PoLsig
j Edycja speciaing J Edycja speciaing Edycja speciaing ) Edycja speciaing
ANGIELSIG Zabawa w2 jezykach! ANGIESIE Zabawa w2 jezykach! © mansg Zabawa w2 jezykach! | mamsa Zabawa w 2 jezykach!
«

“

AKADENIA UNYSEU® ; AKADENIA UNYSEV® AKADENIA UNYSEV® ) AKADEMIA UNYSEV®

 gunior  §yUmior

‘i PANIGE | KONCENTRACIA { PAMIEE | KONCENTRACIA
prp—rT wezesnoszromny ﬂ . Wspomaga €4URICHS wezeshoszkoiny @

L viinior [ unior

P"’"é”“’"“'"”“ﬂ { PANIEE | KONCENTRACIA

Wspomaga eduKacis weagsnosseind

Poszczegdlne czesci sg osadzone w réznych sceneriach i fabutach odpowiadajacych tematycznie czterem
porom roku, dzieki czemu dziecko zyskuje zabawe i radosny trening na caty rok.

Kazda z czesci zawiera 20 madrych, rozwojowych i pasjonujgcych gier atrakcyjnych graficznie i dZzwiekowo.
Gry sg ¢wiczeniami zawierajagcymi elementy edukacyjne i badawcze, ktére stymulujg rozwdj intelektualny
i spoteczny.

Dziecko przez zabawe poznaje rzeczy ciekawe i przydatne na co dzien. Na przyktad miasta Polski i ich odlegto-
Sci, tablice pogody, gtosy ptakéw, gatunki drzew, zbdz, motyli i kwiatéw oraz innych zwierzat i roslin, flagi

krajow, rozpoznawanie gwiazdozbioréw itd.

Uczy sie logicznego myslenia, szybkiej reakcji na zmiany oraz prostych rachunkéw.


http://www.junior-akademia.pl/
http://www.plac-zabaw-juniora.pl/
http://www.junior-akademia.pl/
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Dodatek jezyka angielskiego

AU JUNIOR
POL-ANG

www junior-akademia.pl

Programy z serii Akademia Umystu® JUNIOR zostaty wzbogacone o modut jezykowy. Daje on mozliwos¢ wy-
boru i zmiany z jezyka polskiego na angielski w dowolnej chwili. Poprzez madrg zabawe w dwdch jezykach
dziecko ostuchuje sie z obcym jezykiem od najmtodszych lat. Dzieki ¢wiczeniom pamieci i koncentracji w for-
mule gier i zabaw dziecko nie zniecheca sie, ale z radoscig i entuzjazmem przyswaja nowe stéwka i zwroty.

Poniewaz brytyjski lektor prezentuje wysokie kompetencje jezykowe, jest to dobra okazja, by dziecko mogto
poznac prawidtowy akcent.

Dodatek jezykowy zawiera opcje pozwalajgce na dostosowanie programu do umiejetnosci i wieku dziecka.
Istnieje mozliwos$¢, aby napisy byty po polsku, ale lektor czytat je po angielsku (lub tez odwrotnie), albo tez
catosc¢ byta prezentowana wytacznie w jednym jezyku.

W przypadku, gdyby cokolwiek byto niezrozumiate — wystarczy klikng¢ na ikonke obrazkowego stownika
w menu, a tam odnalez¢ ttumaczenie uzytych stéw i zwrotédw. Zaréwno w formie pisanej, jak i czytane przez
lektora.

Dzieki temu, ze w tych programach znajdujg sie tresci znane juz dzieciom w jezyku polskim, ma ono mozliwos¢
szybko i tatwo nauczy¢ sie ich znaczenia w innym jezyku. Efektywnosé przyswajania jest tym wieksza, ze od-
bywa sie podczas gier ukierunkowanych na rozwdj pamieci i koncentracji. Instynktownie oswajanie sie z jezy-
kiem angielskim odbywa sie podczas zwiekszonej sprawnosci mézgu.


http://www.junior-akademia.pl/gry-po-angielsku
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EDU - dla edukac;ji

Akademia Umystu® to takze oferta dla przedszkoli, szkdt i placowek terapeutycznych — pakiety edukacyjne
zawierajgce multimedialne programy edukacyjne i konspekty zajeé¢ rozwijajgcych pamiec i koncentracje.
Oferta ta na pewno zainteresuje wychowawcow, nauczycieli i psychologdw, szukajgcych nowoczesnych roz-
wigzan poprawiajgcych jakos¢ i efektywnos¢ nauczania. Pakiety mogg by¢ wykorzystywane podczas zajec gru-
powych z uzyciem tablicy interaktywnej lub projektora multimedialnego, a takze w pracy indywidualnej przed
komputerem. Do wyboru sg dwa pakiety.

Wiecej informacji na: Akademia Umyst — EDU

EDU JUNIOR
4

Zawiera dodatek o

AKADEMIA UMYSt e

JUNIOR A ":'

To multimedialny system do prowadzenia zaje¢ ukierunkowanych na rozwdj
pamieci i koncentracji uwagi, gwarantujgcy jednoczesnie radosny kontakt
z jezykiem angielskim. Stanowi doskonate narzedzie do wykorzystania w na-

MULTIMEDIALNY SYSTEM DO WSPOMAGAN
1A ROZWOJU
PAMIECH | KONCENTRACU! WRAZ Z& SCENARIUSZAMI 2AJ5¢

uczaniu przedszkolnym i wczesnoszkolnym. Stuzy rozwijaniu zainteresowan

MULTIMEDIALIY SYSTLI DO WEPGMASKIAUSTRO S,
PAMILC 1 KONCERTRAG WIRAL 15 SCURBRIELIN LIRS

dziecka i jego sprawnosci umystowe], dostarczajac jednoczesnie wiedzy
0 otaczajgcym Swiecie oraz wielu okazji do radosnej zabawy.

Pakiet to bogactwo gotowych materiatéw: 80 multimedialnych gier eduka-
cyjnych, gotowe scenariusze zajeé, dodatek jezykowy umozliwiajgcy prowa-

dzenie zaje¢ w 2 jezykach, prezentacje multimedialne, konspekty pogada-

' AKADEMIA UMYSEU®

o vowor J2

nek, autorski system motywacyjny (komplet dyploméw, karty motywacyjne
z naklejkami), licencja wielostanowiskowa.

EDU UCZEN

Jest to opracowany przez psychologéw i metodykdw pakiet do
realizacji zaje¢ rozwijajgcych pamieé, koncentracje i szybkie
czytanie w szkole podstawowe]. Celem Akademii Umystu®
UCZEN EDU jest wspomaganie uczniéw w procesie nauczania
poprzez wskazanie im nowatorskich i atrakcyjnych sposobéw

Akademia Umyshi na skuteczng nauke.
a et e

PAMIEC, KONCENTRACJE

EDU

Zaktada nie tylko pomoc uczniom z trudnosciami w nauce, ale
i wsparcie rozwoju tych, ktdérzy przejawiajg wyjatkowe zdolno-
Sci. Wszystkie ¢wiczenia zawarte w programach zostaty wyposazone w opcje pozwalajgce dostosowac je do
wieku i mozliwosci kazdego ucznia. Cwiczenia prezentowane sg w formie rozbudowanych interaktywnych gier,
z ktérych kazda ma wiele pozioméw trudnosci.

Poprzez kreatywne i ciekawe techniki oraz ¢wiczenia zawarte w programach uczniowie mogg skutecznie
rozwija¢ m.in. umiejetnosci myslenia, zapamietywania, kojarzenia i koncentracji uwagi.


http://www.akademia-umyslu.edu.pl/
http://www.akademia-umyslu.edu.pl/przedszkole-szkola
http://www.akademia-umyslu.edu.pl/szkola-podstawowa

POZNAJ PROGRAMY Z GRUPY AKADEMIA UMYSt.U® 55

Pakiet moze by¢ wykorzystany przy diagnozie edukacyjnej. Stanowi doskonate narzedzie do obserwaciji i po-
znania ucznia podczas zmagania sie z zadaniem.

Zawiera bogaty zbidr gotowych materiatow:
o blisko 100 multimedialnych gier edukacyjnych,
o 7 Zeszytow Metodycznych zawierajgcych gotowe scenariusze zaje¢,
o zestaw nagréd motywujgcych ucznidw do ¢wiczen (dyplomy, naklejki)
o oraz licencje wielostanowiskowa.
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ZOSTAN FANEM AKADEMIA UMYStLU®

ZOSTAN FANEM AKADEMII UMYStU®

W tym rozdziale:

Odwiedz nasz blog
Spotkajmy sie na FB
Zobacz nas na YouTube
Nasz newsletter

Co sadzg eksperci
BadZmy w kontakcie

Akademia Umystu® to nie tylko multimedialne programy edukacyjne, ale takze serwis ekspercki. Codziennie

pracujemy nad tym, aby dostarczaé Ci wartosciowych informacji i praktycznych porad.

Ponizej prezentujemy miejsca, w ktérych mozesz nas spotkac.
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Odwiedz nasz blog — Czego tam sie dowiesz?

Blog Akademii Umystu® — duza dawka nowej wiedzy oraz miejsce, w ktérym:

e udzielamy konkretnych porad i prezentujemy przyktady ¢wiczen, ktére pomogg rozwigzaé problemy
z pamiecig i koncentracjg,

e dostarczamy wiedzy oraz ciekawostek, jak mozesz na co dzien pielegnowac swoj umyst,

e zapraszamy specjalistdw i wraz z nimi prezentujemy gotowe rozwigzania, jak wspiera¢ rozwaj
dziecka,

e dopingujemy do codziennych éwiczen, dzieki ktérym bedziesz pamietac wiecej, wzmocni sie
Twoja koncentracja uwagi, zaczniesz czytaé szybciej i z wiekszym zrozumieniem.

ZNAJDZIESZ NAS NA: Akademia Umyst — Blog

Spotkajmy sie na FB — Jakie posty tam publikujemy?

Fanpage Akademii Umystu® — czyli niespodzianki, wydarzenia i duza dawka pozytywnej energii! Miejsce
codziennych spotkan, w ktérym:
e prezentujemy zagadki i kreatywne zadania, ktére na pewno zmuszg Twdj umyst do aktywnosci,
a przy tym dostarczg Ci wiele radosci,
e organizujemy konkursy i zabawy, a w nich do wygrania cenne nagrody,
e dostarczamy ciekawostek i porad, jak dba¢ o mdzg tak, by przez cate zycie cieszy¢ sprawnoscia
umystowa,
e przedstawiamy ¢wiczenia z programow Akademii Umystu® oraz informujemy o nowosciach.

ZNAJDZIESZ NAS NA: Facebook

Zobacz nas na YouTube

YouTube — darmowe materiaty video o Akademii Umystu®, w ktérych prezentujemy :
e zalety i mozliwosci naszych programow,
e testy naszych programow oraz szczere recenzje zwigzane z faktycznymi wrazeniami uzytkownikow,
e relacje ze spotkan z fanami.

ZNAJDZIESZ NAS NA: YuoTube

Newsletter Akademii Umystu® — zawsze badz poinformowany

Jesli nie chcesz stracié¢ cennych informacji — juz dzis$ zapisz sie do newslettera Akademii Umystu®, a w podzie-
kowaniu otrzymasz od nas BEZPLATNY kurs: Maraton Umystu. Jest to wyjatkowy poradnik naszego autorstwa
oraz swietna baza wiedzy podzielona na 10 etapdw, ktére co tydzien otrzymasz na swojego maila.
Co jeszcze zyskasz?

e poznasz najlepsze sposoby treningu umystu,

o odkryjesz sekrety szybkiej i efektywnej nauki,

e otrzymasz cenne porady i wskazowki, jak wspiera¢ rozwéj intelektualny,

e przetestujesz gry edukacyjne z réznych programéw Akademii Umystu® oraz poznasz ich zalety.

ZAPISZ SIE JUZ DZIS NA: Maraton Umystu



http://www.akademia-umyslu.pl/blog
http://www.facebook.com/akademiaumyslu1
https://www.youtube.com/playlist?list=PLn0vSTBGqcDiwL2WRZXUl8m-AjEuN97tq
http://www.akademia-umyslu.pl/newsletter-maraton
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Co sadzg eksperci?

A co sadzg o programach Akademii Umystu eksperci?

»(...) Szczegdlne korzysci z korzystania z programéw odniosg uczniowie, studenci, aktywni zawodowo, ale
i uczace sie osoby doroste, a takze seniorzy, cierpigcy na zwigzane z wiekiem ostabienie pamieci, funkcji uwagi
czy spadek tempa czytania”

dr Przemystaw Bgbel

Uniwersytet Jagiellorski

Instytut Psychologii, Zaktad Psychologii Ogdlnej

,»(...) Urozmaicone, wciggajgce zadania i ¢wiczenia pamieciowe pokazujg praktyczne aspekty dwdch najwaz-
niejszych praw kreatywnego uczenia sie: im wiecej wiesz, tym wiecej mozesz zapamietac i co sam stworzysz,
nie zapomnisz. Tak, nauka moze by¢ zabawg! Problem pamieciowy nie istnieje.”

Marek Szurawski

Autor wielu publikacji i warsztatéw dot. technik

pamieci i rozwoju osobistego, dziennikarz

,Program jest istng ,sitownig dla miesnia mézgowego”, kazdy uzytkownik moze ustali¢ optymalny dla siebie
poziom trudnosci, ustali¢ wtasne priorytety i zaplanowad indywidualny trening”
dr Dorota Chmielewska-tuczak,
Uniwersytet Wroctawski, Instytut Psychologii,
Zaktad Psychologii Rozwoju

Pozostanmy w kontakcie

Na koniec niniejszego poradnika pragniemy zacheci¢ Cie do pozostania z nami w kontakcie. Mamy nadzieje,
Ze to dopiero poczatek naszej znajomosci i bedziesz czestym gosciem na naszym fanpage i blogu.

Do zobaczenia !l
Zespot Akademii Umystu®

0

Akademia Umyshu®

Ty tez mozesz zostac
mistrzem umystu

niezaleznie czy masz
lat 5 czy 105!

Podejmij wyzwanie

wraz z cata rodzing >



http://www.akademia-umyslu.pl/au-kontakt
http://www.akademia-umyslu.pl/sklep/rodz/ebook_szybkie_czytanie_baner

