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Nauczyciel: Wiestawa Ptéciennik

Temat: Fiksacja oraz regresja w czytaniu.

Cele: Uczen
- rozumie co to jest fiksacja regresja w czytaniu,
- wie czy regresja i fiksacja pomaga, czy przeszkadza,

- potrafi wykona¢ proste ¢wiczenia na regresje.

Istotnym czynnikiem wptywajgcym na tempo czytania jest praca oczu.

I. FIKSACJA - liczba zatrzyman oka w jednej linijce.
Przecietny czytelnik zatrzymuje swoj wzrok w kazdej linijce az szes€ razy.
Osoba potrafigca szybko czytac robi to zaledwie dwa razy.
Wymuszenie na oku innego rodzaju pracy wymaga jednak treningu.
Uwaga!

Dzieci po 10 roku zycia - liczba ich fiksacji podczas czytania powinna by¢
zblizona do tej obserwowanej u dorostych .

II. REGRESJA - druga wtasciwo$é pracy oka, ktéra utrudnia czytanie i

spowalnia jego tempo. Czyli jest to powracanie wzrokiem do przeczytanych
wczesniej tresci.

REGRESJA to nawyk szkodliwy przy nauce szybkiego czytania.

Regresja moze by¢ mimowolna lub swiadoma i celowa.
Skad sie bierze?
e (Czesto pojawia sie jako skutek braku koncentracji uwagi.

U osdb wolno czytajgcych regresja jest bardzo czestym zjawiskiem — wykonujg
one 10-15 powrotdéw w niewielkim tekscie zawierajgcym do 100 stéw.

Jak sie jej pozbyc?

e W czasie czytania przesuwac palcem, otdwkiem pod czytang linijka
tekstu;



e podejsc¢ do tekstu z pozytywnym nastawieniem i nastawic sie na szybkie
czytanie;
e na poczatek brac teksty o matym stopniu trudnosci.

Wzrokowe cwiczenie na regresje

Kazda litera zostata potaczona linig z jaka$ cyfra. Cwiczenie polega na jak
najszybszym przesledzeniu biegu tych linii. Czynnos¢ te nalezy powtdrzy¢
kilkakrotnie.
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Aby zapobiec tak czestemu gubieniu watku, nalezy takze doskonalié
umiejetnos¢ koncentracji (uwagi) dowolnej.

Wiekszos¢ ludzi potrafi sie bez ktopotu skupi¢ na tym, co ich interesuje — na
ulubionej pracy, hobby, czy czytaniu wyjgtkowo interesujgcej powiesci. Gorzej
jest gdy trzeba przeczytaé skomplikowany tekst , ktéry nas nie interesuje,
nasze mysli majg tendencje do ucieczek. Koncentracja zapobiega uciekaniu
mysli, ktore jest czestym zjawiskiem podczas czytania lektury, a ktére
negatywnie wptywa na poziom rozumienia.

Organizacja miejsca do czytania

« Zadbaj o odpowiednie Swiatto, najlepiej naturalne, umieszczone z tytu,
w przypadku osdb praworecznych po lewej stronie.

o Wycisz pomieszczenie, w ktérym czytasz. W tle moze jedynie
pobrzmiewaé muzyka klasyczna, pobudzajgca mdzg do pracy.


http://www.akademia-umyslu.pl/szybkie-czytanie/?ref=blog_20_03_2017

« Pamietaj o odpowiedniej pozycji przy siedzeniu — nie garb sie, nie lez ani
nie wyciggaj nég. Plecy powinny by¢ wyprostowane, lekko odchylone do
tytu, stopy na podtodze, uda réwnolegte do podtoza. Wzrok powinien
padaé na ksigzke pod katem 90 stopni.

o Uporzadkuj stot, na ktéorym czytasz. Im mniej niepotrzebnych rzeczy
wokoto, tym lepiej, gdyz twoja uwaga nie ulegnie rozproszeniu.

« RoOb przerwy podczas czytania, ale w czasie pauzy nie ogladaj telewizji.

« Dbaj o kondycje oczu. Gdy zaczynajg boleé, zacznij nimi intensywnie
mrugac, kre$l wzrokiem rézne figury geometryczne, patrz w dal na co$
zielonego albo w kierunku, w ktérym normalnie sie nie patrzy, np.
skosnie lewo w daét.

_ 0 pozytywnym nastawieniu — poczynisz efekty tylko wtedy, gdy
uwierzysz, ze jeste$ zdolny do osiggniecia pozytywnych efektéw.

POWODZENIA

https://www.akademia-umyslu.pl/szybkie-czytanie/kurs-szybkiego-czytania

https://www.akademia-umyslu.pl/blog-core/subwokalizacja-i-regresja-czyli-czego-unikac-aby-

szybciej-czytac/

https://portal.abczdrowie.pl/cwiczenia-na-szybkie-czytanie
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