Jak efektywniej czytac, uczyc sie i pracowac?

Twoje otoczenie ma znaczenie.

Miejsce Twojej pracy, nauki lub treningu szybkiego czytania powinno by¢ jasne, przestronne,
urzgdzone wedtug Twoich upodoban i Twojego gustu. Takie, w ktdrym czujesz sie mito i przy-
jemnie, a przebywanie w nim ma pozytywny na Ciebie wptyw. Wybierz pomieszczenie, ktore
wywotuje w Tobie przyjemne emocje i odczucia. Przyjemne odczucia zwigzane z pokojem
przeniosg sie na budowanie pozytywnych skojarzen z nauka i zwiekszg Twojg efektywnosc
przyswajania nowej wiedzy i umiejetnosci.

Kolory w pomieszczeniu rowniez majg znaczenie. Kiedy potrzebujesz energii i poprawy hu-
moru wybieraj pokoje jasne i ciepte, np. z6tty lub pomaranczowy. Kiedy potrzebujesz wyci-
szenia i spokoju, przejdz do pomieszczenia w kolorach zimnych, np. niebieskiego lub zielone-
go.

Unikaj stabo oswietlonych i ponuro umeblowanych pokoi, bo takie wnetrza nie zachecajg do
nauki i rozwoju oraz wptywajg przyttaczajgco na nasze samopoczucie.

Twoja pozycja ciata tez ma znaczenie.

Czytajac, musisz czu¢ sie komfortowo zachowujgc prawidtowg pozycje ciata. Usigdz wypro-
stowany przy biurku lub stole. Pamietaj, ze t6zko stuzy do lezenia, a nie do czytania ksigzek.
Lezenie, za bardzo rozluzniona lub niewygodna pozycja ciata powoduje zmniejszenie efek-
tywnosci Twojego czytania.

Witasciwe rozmieszczenie materiatow potrzebnych do dziatania.

Przed rozpoczeciem czytania uporzadkuj swoje miejsce pracy. Estetyka wokot Ciebie zwiek-
szy Twojg motywacje do pracy. Wszystkie niezbedne rzeczy przygotuj tak, by byty w zasiegu
reki. Jezeli w trakcie czytania musisz sporzgdza¢ notatki, wczesniej przygotuj sobie kartki,
dtugopisy czy mazaki. Dzieki temu Twoja motywacja do pracy wzrosnie, a efekty Twojej pracy
bedg wieksze.

Zaplanowanie dziatan w najefektywniejszym czasie.
Jaka jest najlepsza pora na czytanie ksigzek?

Kazdy z nas ma w ciggu catej doby spadki i wzloty efektywnosci swoich dziatan mentalnych.
U jednych osdb czasem wzrostu koncentracji moze byé wczesny ranek, u innych przedpotu-
dnie, a u kolejnych osdb wieczér, czy godziny nocne. U kazdego moze wygladac to inaczej.
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Kiedy rozpoczniemy czytanie ksigzki w trakcie spadku formy, to zrozumienie czytanego tek-
stu bedzie stabe, a nasze czytanie mato efektywne. Spowoduje to tylko rozdraznienie i fru-
stracje, a wtedy nastepnym razem trudniej bedzie z entuzjazmem otworzy¢ ksigzke.

Dlatego warto poswieci¢ pare dni na to, by sprawdzi¢ poziom swojej formy w poszczegdlnych
godzinach doby. Pomdc w tym moze skrypt coachingowy Ewy Szpakowicz ,,Dwa miesigce na
zmiane”, w ktorym ten aspekt jest poruszany. Zawiera on gotowe narzedzia do pracy, by
dokonac szczegdtowej i indywidualnej oceny swoich predyspozycji w tym zakresie.

Zaplanuj przerwy jeszcze przed rozpoczeciem pracy.

Jak rozplanowac czas czytania i kiedy robi¢ przerwy w czytaniu? Najbardziej efektywny blok
czasu na czytanie ksigzek trwac¢ powinien okoto 1 godziny (do 1,5 godziny). Blok ten dzielimy
na czas rozgrzewki trwajacy okoto 5 do 10 minut oraz na czas intensywnego czytania od 50
do 55 minut. Po tym bloku koniecznie zréb sobie przerwe okoto 5 do 15 minut.

Niech autopilot dziata na Twoj3g korzysc.

Dzieki pozytywnym nawykom autopilot zadziata na Twojg korzys¢. Kazdego dnia przygladaj
sie swoim nawykom i wyksztatcaj nowe, ktére bede Ci stuzyty. Wielu uczestnikow kursu
szybkiego czytania dla zapracowanych ZEMA uczgc sie szybkiego czytania, przy okazji wytwo-
rzyli nowy nawyk. Zaczeli wczesniej ktasc sie spac i wstawac godzine wczesniej, by w zaciszu
,Spigcego” jeszcze domu przeczytac sobie fragment lub nawet catg ksigzke. Mowili, ze ten
kurs nauczyt ich nie tylko szybciej czytaé ze zrozumieniem, ale tez zmienit ich nawyki i zycie.
Rozpoczynanie dnia od nabycia nowej wiedzy z ksigzek spowodowato ogromny wzrost mo-
tywacji do dziatania tego dnia takze w innych obszarach zycia.

Zadbaj o swoje zdrowie.

Choroby powoduja spadek formy, wiec nie oczekujmy od siebie wielkich rezultatéw w czyta-
niu ze zrozumieniem. Przeziebienie i bdl gtowy tez nie jest naszym sprzymierzenicem. Masz
wiec kolejny pretekst, by zadba¢ zawczasu o kondycje fizyczna.

Odzywianie sie zdrowo powoduje zwiekszenie potencjatu Twego mdzgu. Zrezygnuj z chipséw
i fast fooddéw na rzecz zdrowych przekasek, ktore dostarczajg wiele substancji odzywczych i
witamin. Bagdz najedzony, poniewaz gtéd i przejedzenie s wrogami sprawnego przyswajania
wiedzy.

Pij duzo wody przed naukg, w jej trakcie i po jej zakonczeniu. Dorosty cztowiek powinien pié
jej okoto 1,5 litra dziennie. Herbata, kawa i inne napoje to tylko codzienne dodatki do 1,5
litra czystej wody.

Bol gatek ocznych w trakcie czytania oznacza, ze nalezy przesta¢ czytac i zrobié sobie krotka
przerwe. Najlepszym éwiczeniem jest popatrzenie przez okno na jaki$ odlegty punkt na hory-
zoncie. Patrz przez okoto 15 sekund, po czym przenie$ wzrok na blizszy punkt znajdujacy sie
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niedaleko Ciebie. Wykonuj te ¢wiczenie okoto 3 minut. Mozesz tez zamkng¢ na chwile oczy i
delikatnie rozmasowaé miesnie wokot oczu. Jesli nie poczujesz ulgi, to dobrze sie wyspij i
przenies czytanie na nastepny dzien.

Dotleniaj swéj organizm.

Twoj mozg potrzebuje dotlenienia. W trakcie czytania dostarczaj swojemu organizmowi tlen.
Najlepiej, gdy mozesz czytac przy uchylonym oknie lub przynajmniej w dobrze wywietrzonym
pomieszczeniu. Niedotlenienie przyczynia sie do zmeczenia, utraty koncentracji i energii do
czytania. W trakcie czytania réb przerwy na wziecie paru gtebokich oddechéw.

Badz swiadom istnienia rozpraszaczy i wyeliminuj je zawczasu.

Cisza sprzyja nauce i koncentracji. Przygotuj sie do nauki i oczy$¢ z niepotrzebnych dZzwiekéw
swoj Swiat zewnetrzny.

Wycisz telefon, by mdéc spokojnie skupic sie na czytaniu.

Telewizor koniecznie musi by¢ wyfaczony. Jesli czytasz w pomieszczeniu, w ktérym wtgczony
jest odbiornik telewizyjny i nie masz na to wptywu, przenies sie do innego, cichego pomiesz-
czenia.

Muzyka powoduje rozproszenie i spadek koncentracji o okoto 15 procent, wiec najlepiej, gdy
nie pojawi sie nawet w tle.

Niech kazda wolna chwila dziata na Twojg korzysc.

Nos ze sobg ksigzke i czytaj w kolejkach do lekarza lub w $rodkach komunikacji miej-
skiej. Kazda chwila jest do tego dobra.

Czytanie w autobusie lub pociggu moze by¢ meczace, szczegdlnie, gdy wokot jest gwarno. Na
pewno w takich warunkach czytanie jest wolniejsze niz w zaciszu domu. Warto jest jednak
wykorzysta¢ kazdg wolng chwile, by zdobyé nowg wiedze i przenies¢ sie do Swiata ksigzki.
Przecietna jazda autobusem w jedng strone przez po6t godziny daje nam facznie ponad 250
godzin na lektury rocznie.

Wykorzystaj tez czas na audiobooki. Kazda chwila jest wazna, wiec gdy kierujesz autem, stu-
chaj ksigzek w postaci audiobookdéw. Kiedy chodzisz lub biegasz, wtéz stuchawki do uszu i
badz na biezgco z ksigzka. Ta forma moze byé mniej efektywna niz czytanie, ale kazda chwila
z ksigzka to nowi przyjaciele i nowa wartos¢ w naszym zyciu. Wykorzystaj ja maksymalnie.

Jak czyta¢ z monitorow nosnikéw elektronicznych? Praca przy monitorach jest dzisiaj esencjg
naszego zycia, jednak moze powodowal zte samopoczucie, bdle gtowy. Robienie sobie
przerw wpisane jest nawet w prawie pracy, wiec koniecznie musimy stosowac przerwy.
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Jednak, kiedy tylko mozemy korzystajmy z szelestu kartek i czytajmy tradycyjne, papierowe
ksigzki. Dla wielu oséb zapach swiezej ksigzki z drukarni powoduje rozbudzenie emocji ta-
kich, jak zapach swiezo pieczonych buteczek u babci, a i przy okazji bedziemy zdrowsi, bo
zejdziemy z pola promieniowania urzgdzen elektrycznych.

Zrodto: https://zema.com.pl/jak-efektywniej-czytac-uczyc-sie-i-pracowac/

Liczba stéw: 1 090
Czas, w ktérym przeczytates tekst: minuty sekundy

Czas w sekundach (minuty x 60)+sekundy:
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