Czy czytanie ksigzek to tylko relaks?

Czy warto czytac¢ kilkaset stron ksigzki, jesli w niespetna dwie godziny mozina obejrzec
adaptacje flotowa? Czy warto czytac artykut w gazecie, jesli mozna obejrze¢ wiadomosci w telewizji?
Neurologia daje nam jednoznaczna odpowiedZ — warto, bo nasz mdzg jak miesnie potrzebuje
intensywnej gimnastyki, ktérg daje mu wtasnie czytanie

Czesto styszymy, ze czytanie ksigzek jest bardzo dobrym sposobem na spedzenie wolnego
czasu i na pewno tak jest, ale warto sie zastanowi¢ czy lektura zapewnia nam wytgcznie relaks?
W niniejszym artykule chciatabym poruszy¢ inne korzysci, ktére wynikajg z czytania ksigzek.
A najwazniejszga z nich jest fakt poparty naukowy badaniami, ze czytajgc ¢wiczymy swdj mdzg, niemal
jak miesnie na sitowni. Chciatabym w tym miejscu przytoczyé maksyme z biblioteki aleksandryjskiej,
ktora mowi, ze: ,Ksigzki to lekarstwo dla umystu”. Wspdtczesna wiedza neurologiczna pozwala
stwierdzié, ze stymulowanie mdzgu do pracy pobudza jego rozwdj, dzieki neuroplastycznosci mézgu
dochodzi do trwatych zmian w komdrkach nerwowych pod wptywem zewnetrznych bodzcow. A jak
twierdzg naukowcy czytanie jest trudng sztuka dla naszego mézgu, czytajgc ¢wiczymy nie tylko sama
technike czytania, ale rdwniez doskonalimy wiele innych umiejetnosci:

£ Ksigzka usprawnia naszg pamieé¢ — w mdzgu zachodzi proces przyswajania tresci, ktéry
integruje sie z wiadomosciami, ktdére juz wczesniej przyswoilismy, czyli przyswajanie
nowych tresci pozwala nam utrwala¢ wiedze juz posiadana.

£ Czytanie zwieksza zdolno$é skupiania uwagi — dzieje sie tak dlatego, ze czytanie ksigzki
jest wymagajgce, musimy trzymacé jg, $ledzi¢ tekst, ponadto angazuje nasze emocje,
wyobraznie i pamiec¢. Warto wspomnie¢ w tym miejscu odkrycia naukowcéw médwigce
o tym, ze ryzyko zachorowania na chorobe Alzheimera jest 2,5 razy mniejsze u o0sdb,
ktdre regularnie czytajg, a wynika to z faktu, ze czytanie ksigzek podobnie jak gra w
szachy jest czynnikiem, ktéry wysoko aktywizuje prace naszego moézgu.

2 Czytanie ksigzek zwtaszcza beletrystyki pomaga nam radzi¢ sobie ze stresem, z badan
wynika, ze 6 minut lektury pomaga nam zmniejszy¢ poziom stresu o 68%, a spacer tylko
0 42%. Zdaniem naukowcéw z Uniwersytetu Sussex, lektura odrywa nas od stresujgcej
rzeczywistosci i pozwala sie wyciszy¢. Kiedy zaczynamy czyta¢ koncentrujemy sie na
fabule i stowach, przenosimy sie do $wiata naszych bohateréw integrujemy sie z ich
sprawami, a nasze problemy schodzg na dalszy plan.

Bl

Czytanie ksigzek wspomaga nas rozwoj spoteczny - poniewaz dzieki lekturze poznajemy
uczucia, mysli, sposoby dziatania ksigzkowych bohateréw, a fakt ten rozwija nasza
empatie, bo mozemy sie wczué w sytuacje naszego bohatera, lepiej go zrozumie¢, a
czesto tez przewidzie¢ jego zachowanie. Ksigzka pomaga w rozumieniu emocji.

2 Ksigzka pogtebiajg wiedze, pozwalajg poznawaé fakty z roznych dziedzin zycia - nie bez
powodu mowi sie, o kim$ posiadajgcym wartosciowag wiedze, ze jest oczytany. Warto
zatem siegal po literature faktu, ksigzki i artykuty naukowe i popularnonaukowe,
poniewaz dajg mozliwos¢ uczenia sie bez bezposredniego doswiadczenia.

% Ksigzka moze pomdc tam, gdzie klopoty zaczyna mie¢ medycyna - naukowcy
z University of Liverpool pokazali, ze terapia w formie wspdlnego czytania pomagata
uczestnikom zaje¢ w radzeniu sobie z chronicznym bdlem. Wprawdzie dolegliwosci nie
ostabty, ale uczestnicy eksperymentu zaczeli lepiej radzi¢ sobie z wywotywanymi bélem
emocjami.



2 Biblioterapia czyli ksigzkowa terapia — to wykorzystanie wyselekcjonowanych materiatéw
czytelniczych do pracy z dzieémi, miodzieza i osobami dorostymi w celach
terapeutycznych, edukacyjnych, socjalizacyjnych, promocji zdrowia czy profilaktyce
uzaleznienn. Pomaga ona m.in. budowac odpornos¢ psychiczng odbiorcy.

Bl

Ksigzka rozwija umiejetnosci jezykowe - zardwno czytana jak i stuchana od najmtodszych
lat. Wzbogaca stownictwo, zwtaszcza u najmtodszych dzieci czytanie rymowanek utatwia
uczenie sie jezyka oraz przeciwdziata dysleksji. Utatwia nabywanie kompetencji
zwigzanych z prawidtowa ortografig, gramatyka i interpunkcjg. Bajki, basnie i inne
czytane historie ukazujgce zwigzki przyczynowo-skutkowe utatwiajg zwtaszcza dzieciom
zrozumienie zdarzen w realnym swiecie. Pomagajg w opisywaniu swoich mysli i uczué.

Bl

Czytanie dziecku zapewni lepszy strat w szkole - przeprowadzona przez zespdt z New
York University obserwacja ponad 250 dzieci w okresie od 6. miesigca do wieku 4,5 lat
pokazata znaczgce korzysci czytania dziecku przez mame juz w najmtodszym wieku.
Zaowocowato ono obszerniejszym stownictwem cztery lata pdzniej i miato wptyw na
pozniejszg zdolnos¢ czytania i pisania.

Od pierwszych dni naszego zycia ,,czytanie nam”, a pdzniej ,przez nas” przynosi same korzysci.
Trzeba tylko pamietaé, ze najlepszym treningiem jest czytanie réznorodnej literatury. Racje miat
Martin napisat: ,czytelnik moze zy¢ zyciem tysigca ludzi”... Cztowiek, ktéry nie czyta ma tylko jedno
zycie”.

Naukowcy sg zgodni, ze czytanie ksigzek to trening dla koncentracji, poréwnywania,
oceniania, wnioskowania, planowania i przewidywania, znaczgco rozwija wyobraznie i kreatywnos¢.
Intensywnie éwiczy wiele obszaréw naszego mdzgu usprawniajgc jego dziatanie, poniewaz wymaga
koordynacji wielu ztozonych funkcji poznawczych. Jak wida¢ lista powoddw, dla ktorych warto czytaé
ksigzki, ale réwniez warto je czyta¢ swoim dzieciom jest bardzo dtuga. Dla wielu z nas, czytanie jest
sprawianiem sobie przyjemnosci, ale warto pamietaé, ze sprawiajgc sobie przyjemnos¢ robimy
bardzo wiele dla swojego mdzgu, intelektu, zycia spotecznego a takze dla swojego zdrowia.

| chociaz coraz czesciej styszy sie stwierdzenie , nie lubie czyta¢”, warto i trzeba czyta¢ swoim
dzieciom i zachecaé je do indywidualnej lektury. Czytana ksigzka stanie sie przedmiotem wspdlnej
zabawy, bedzie stuzyta nawigzaniu kontaktu miedzy dzieckiem a dorostym, da motywacje i powdd do
wspdlnego dziatania, uczac pozadanych zachowan, postaw, wartosci w formie bezpiecznej
i przyjemnej. Dziecko, ktéremu czytajg Rodzice kiedy$ z przyjemnoscia bedzie siegato po ksigzke,
a korzysci ptynace z czytania beda na pewno widoczne.



