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Witajcie na godzinie wychowawczej!
Mijajacy tydzien jest tygodniem czytania ksigzek, do czego bardzo zachecam.

Ponizszy link jest prezentacjg o historii ksigzki i pisma przygotowang przez p.
Monike Dzugan z naszej biblioteki.

https://view.genial.ly/5eb6d4e07199c¢50d8c417d3c/horizontal-infographic-
review-historia-ksiazki-i-pisma

11 powodéw, dla ktérych warto czytaé ksiazki

1. Stymulujg umyst. Z neurobiologicznego punktu widzenia czytanie
jest procesem znacznie bardziej wymagajgcym niz analiza obrazow lub
mowy. Absorbuje jednoczesnie wiele obszarow mozgu - te, ktére
odpowiedzialne sg za widzenie, za jezyk i za asocjacje pojeciowe.
Rozwija wyobraznie i wspomaga koncentracje. Poza tym pozostawia
wiecej czasu na myslenie. Slizgajagc sie wzrokiem po kartce, w kazde;
chwili mozna zatrzymac¢ sie na fragmencie, ktéry wymaga refleksii.
Ogladajgc film czy przystuchujgc sie rozmowom, duzo trudniej o takie
pauzy.

2. Uspokajaja. Jakkolwiek irytowatyby cie dzieci, wnuki, wspotmatzonek,
szef czy sgsiedzi (niepotrzebne skresli¢), wszystko dostownie w jednej
chwili zniknie ci z horyzontu, kiedy tylko zagtebiasz sie w dobrze
napisang powiesc. Dr David Lewis z Mindlab International na University
of Sussex mierzyt, w jakim stopniu zmienia sie napiecie miesniowe |
czynnos¢ serca pod wptywem rozmaitych aktywnosci tradycyjnie
uwazanych za uspokajajgce. Czytanie obnizato poziom stresu o 68
proc., wygrywajgc ze stuchaniem muzyki (62 proc. skutecznosci), piciem
herbaty (54 proc.) czy pojsciem na spacer (42 proc.).

3. Poprawiaja sen. Kilkanascie-kilkadziesigt minut z ksigzkg w reku tuz
przed zasnieciem (czesto juz w t6zku) pozwala zapomnie¢ o stresie
minionego dnia i sie wyciszyC. Ale uwaga - do czytania w t6zku lepsze sg
ksigzki tradycyjne lub czytniki z papierem elektronicznym. Jasne swiatto
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ekranu laptopa, ze sporg zawartoscig niebieskiej, wysokoenergetycznej
sktadowej, pobudza i daje sygnat raczej do wstania niz do zamkniecia
oczu.

Czytanie daje wiecej ukojenia niz - dajmy na to - stuchanie nagran albo
ogladanie fiiméw. Dlaczego? Przez cate dnie bombardowani jesteSmy
najprzerdzniejszymi, czesto zbednymi informacjami, wiec docierajgce do
nas dzwieki nauczylismy sie - z koniecznosci - ignorowac. Czytanie jest
jak moéwienie do siebie gteboko w glowie - pozwala sie tatwiej
skoncentrowac i zapewnia uczucie kojgcej prywatnosci.

4. Poglebiajg wiedze. Wszystko, cokolwiek czytamy, pozostawia w
naszych umystach okruchy réznorakich informaciji. Nie sposéb
stwierdzi¢, co kiedy moze sie przydac, ale wszystko w jakis sposob
poszerza nasze horyzonty i poprawia zrozumienie Swiata. Prof.
kognitywistyki z University of California w Berkeley Anne E. Cunningham
dowodzi, ze ludzie regularnie czytajgcy lepiej wypadajg w testach na
inteligencje, a ich zdolnosci poznawcze sg wysokie do poznej starosci.

5. Wzbogacaja stownictwo. Elokwencja i tatwos¢ wypowiadania sie
podnosi poczucie wlasnej wartosci, buduje pewnosc¢ siebie i pomaga w
karierze zawodowej. Czytanie ksigzek w obcych jezykach szczegdlnie
pomocne jest przy doskonaleniu ptynnosci mowy.

6. Poprawiajg pamie¢. Kiedy zagtebiasz sie w opowiadanej historii,
musisz pamietac catg game niuansow - poznajesz nowych
bohaterow, ich dzieje, natogi, charaktery, przyzwyczajenia,
miejsca, z ktérych pochodzg, geografie nowych swiatéw. Kazda
ksigzka jest jak podréz do obcego kraju. Kazdy nowy slad
pamieciowy wymaga powstania nowych synaps, potgczen
nerwowych.

7. Cwicza myslenie analityczne. Jakze czesto zdarza nam sie, ze
czytajgc zajmujgcg ksigzke, zgadujemy jej zakonczenie, zanim
przewrocimy ostatnig kartke? | to jest wkasnie to - trening myslenia
krytycznego i analitycznego, wyciggania wnioskow z setek sugestii
[ przestanek.

8. Opodzniaja demencje i spowalniajga rozwéj choroby
Alzheimera. Praca dr. Roberta Freidlanda opublikowana w
"Proceedings of the National Academy of Sciences" dowodzi, ze
ludzie, ktérzy regularnie oddajg sie lekturze, grajg w gry logiczne



albo rozwigzujg zagadki, sg ponad dwukrotnie mniej narazeni na
rozwoj chorob otepiennych. Co ciekawe, ogladanie telewizji
wywiera na nasz mozg skutek zgota odwrotny - przyspiesza rozwoj
Alzheimera.

9. Rozwijajg empatie. Holendrzy Matthijs Bal i Martijn Veltkamp
sprawdzali, na ile emocjonalnie poruszajgce powiesci sktaniaty
czytelnikow do empatycznych zachowan. Jak sie okazuje, empatia
badanych wzrastata, pod warunkiem ze czuli sie oni "wciggnieci" w
historie. Niewciggajgce opowiesci oraz - co zdumiewajgce - ksigzki
z gatunku non-fiction nie wywieraly podobnych efektow.

10. Dodaja seksapilu. Mezczyzni z ksigzkg w reku oceniani sg
przez kobiety jako bardziej atrakcyjni. Wedtug prof. Marka
Prokoscha z Elon University "aura inteligencji" jest drugim
czynnikiem - od razu po wygladzie zewnetrznym - ktory kobiety
biorg pod uwage przy wyborze partnera.

11. Dobrze dobrany poradnik pomaga wyjs¢ z depresji i
okazuje sie niekiedy rownie skuteczny jak interwencja
farmakologiczna. Do takiego wniosku doszedt miedzynarodowy
zespot pod kierownictwem Petera Bowera zrzeszajgcy naukowcow
z 15 uniwersytetéow z Wielkiej Brytanii, ze Szwecji, z Holandii,
Australii i Tajwanu.

Zycze mile spedzonego czasu z ciekawg ksigzkg w reku.

M. Kruszynska
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