РЕКОМЕНДАЦИИ ПО МЕТОДИКЕ ЧТЕНИЯ
1. Читать вслух. При «немом» чтении мы невольно задерживаем дыхание. При этом происходит напряжение всего организма и головного мозга. Автоматически напрягается и орган зрения. При чтении вслух мы вынуждены активно и ровно дышать, что исключает перенапряжение всего головного мозга и глаз и способствует более длительной трудоспособности, снижению утомляемости.
2. Передвигать нос от одного поля к другому поворотом головы. Это значит, что при чтении нужно как бы «следить» за процессом чтения кончиком носа. Необходимо осуществлять чтение путем легких поворотов головы из стороны в сторону. При этом снимается ненужное напряжение с глаз и дольше сохраняется активная работоспособность.
3. Периодически необходимо делать глубокий вдох. При этом шрифт станет четче, так как автоматически снимается напряжение с глазодвигательных и внутриглазных мышц, происходит обогащение крови кислородом.

4. В конце каждого предложения, на точке, необходимо моргнуть. Это снимет напряжение с мышц глаза, даст возможность кратковременно «отдохнуть» сетчатке. При этом также увеличивается приток крови и улучшается питание сетчатой оболочки.

5. В конце каждого абзаца лучше делать паузы на 15 минут и заполнять их пальмингом. Пальминг – это отдых для мозга и глаз. Для этого необходимо слегка растереть ладони до легкого тепла и прикрыть ими закрытые глаза.  При этом постараться расслабиться и представить что-нибудь приятное. В идеальном варианте как бы «увидеть» черное поле. Такое упражнение расслабляет психику, способствует достижению состояния покоя и ведет к расслаблению глаз. Для взрослых такой пальминг можно делать в конце страницы, главы и т.п. (по индивидуальным ощущениям усталости).
