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Jak przygotowaé mozg

do matury, czyli czytanie

ma tylko dobre strony!
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Detnarowanc 1o drodksw Minissra Kultury
Daiedzictwa Narodowega w ramach
cumbzaci Narodowsgs Programu Rosweiu

Cytainictwa 2.0 na lats 2021-2025

Ministerstwo Kultury
i Dziedzictwa Narodowego

SEN vs STRES

Mézg potrzebuje snu. Mézg osoby starszej jest zmeczony okoto godziny
22:00. Mézg nastolatka czesto dopiero kilka godzin pézniej. W zestawieniu
z koniecznoscig wezesnego wstawania dobra strategia jest zaproszenie
wiasnego mézgu do odstresowania i wyciszenia - idealna metoda

to czytanie powiesci. Zasniecie nad ksiazka jako strategia moze brzmi
niedorzecznie, ale jest de facto catkiem naukowo udowodnionym
zaleceniem. Oznacza, ze sie odstresowalismy - 6 minut czytania obniza
stres o ponad 60%, a nasz mozg pozwolit sobie na zyciodajny sen.

KUCIE vs PRZYJEMNOSC

Mozg potrzebuje przyjemnosci. Kazdy z nas ma w mozgu uktad
nagrody, ktory wydziela dopamine kiedy odczuwamy sukces i to nas
nakreca do dalszego dziatania. Frajda towarzyszaca uczeniu sie pomaga
nam: popycha nas do dalszej nauki. Oczywiscie zakuwanie do matury
standardowo nie taczy sie z przyjemnoscia. Ale uwaga: nastolatkowie,
ktorzy czytaja dla przyjemnosci (siegaja dla frajdy po ksiazke,
niekoniecznie po lekture!) osiagaja wyzsze wyniki na egzaminach.

MYSLENIE vs SPORT

Mézg potrzebuje ruchu. To banat: kazdy z nas musi sie ruszac, uprawiac
sport, by moc funkcjonowac. Ale ruch nie jest wazny tylko dla sprawnosci
fizycznej. Jest takze wazny dla naszej sprawnosci intelektualnej. Czytanie
jako sposéb na odstresowanie oraz éwiczenie strategicznego
myslenia okazuje sie szalenie wazne dla sportowcoéw. Podkreslali to
podczas kampanii ,Czytaj i wejdz do gry” Narodowego Programu Rozwoju
Czytelnictwa 2.0.

CZYTANIE vs NAUKI SCISLE

Moézg potrzebuje éwiczenia. Czytanie ksigzek dla przyjemnosci, jest
ta czynnoscia, ktora najdoskonalej przygotowuje nas do osiagania
najlepszych wynikow we wszystkich dziedzinach (takze w matematyce
czy biologii i chemii) poniewaz proces czytania ksigzki to ¢wiczenie
myslenia i poszerzania objetosci mézgu do akumulacji wiedzy

(co oznacza, ze nie musimy czytac o matematyce, by czytanie nam

w niej pomagato. Samo czytanie, np. powiesci, jest procesem cwiczenia
kompetencji mozgu do zrozumienia matematyki). Nasze mozgi sg
neuroplastyczne: czytanie ksigzek cwiczy umiejetnosci analizy, syntezy,
dedukciji i indukcji; cwiczy nasze krytyczne myslenie, wyobraznie
(takze techniczng), rozszerza myslenie budujac naszg pewnosc siebie

i sprawczosc; sprawia, ze tatwiej i wiecej zapamietujemy. Czytanie ksigzek
dla przyjemnosci jest w swietle badan niepodwazalnym fundamentem
efektywnej nauki.

KSIAZKA vs TOWARZYSTWO

Moézg potrzebuje towarzystwa. Cztowiek jest istotg spoteczng - kontakt
z 2ywa osobg jest dla naszych mézgoéw ozywczy. Dlatego skuteczng

metodag nauki jest przegadywanie z kims materiatu, ktory mamy
zapamietaé czy zrozumiec, lub nawet ksigzki, ktorg wtasnie przeczytalismy.
Kontakt z drugim homo sapiens pobudza nasz mézg do rozwoju. A zatem -
towarzyskosc w klasie maturalnej nie jest zta!

Powyzszy zestaw nie wynika ze przestarzatego przywigzania do

ksiazek. Wrecz przeciwnie - wszystko to wynika z najnowszych

badan neuronaukowych. Mozg dotleniony, wypoczety, odstresowany

i wycwiczony czytaniem, dostymulowany wymianag mysli z drugim
mozgiem i nakrecony poczuciem wtasnej wiedzy i sprawnosci z czytania
wynikajgcych - nie zawiedzie swojego wtasciciela na egzaminie.

Powodzenia!
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