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BENEFITY
CITANIA

People often talk about reading as an activity that lets the reader mental-
ly “escape” from external events for a while, at the same time as providing
a means for personal growth. Nevertheless, there is much talk about a crisis
of reading nowadays, reflecting the increasing demands that society places
on the individual and the corresponding decrease in time available for leisure
time activities. The paper presents a closer look at reading and the benefits it
offers. The aim is to summarise the key findings of the research in this field,
which are classified according to the character of the findings. The author
identifies several benefits of regular reading including reduced stress, better
sleep quality, cognitive development and stronger concentration.

Keywords: reading, reading habits, benefits of reading, cognitive aspects, emo-
tional aspects, research overview



O benefitoch ¢itania sa napisalo uz mnoho $tudii.
V nasledujiucom prispevku sa chceme zamerat na tie
najcastejsie tézy podporené vyskumom a vedeckymi
$tudiami, ako ¢itanie znizuje stres, napomaha kogni-
tivnym schopnostiam aj vo vys§om veku, prehlbuje
empatiu ¢i rozvija komunikacné zruc¢nosti.

CITANIE ZNIZUJE STRES'
(PREVENCIA VYHORENIA)

Zijeme v hektickej dobe plnej tlaku z nutnosti vyko-
nu a neustaleho pracovného nasadenia. Balans medzi
stkromnym a pracovnym Zivotom je tazko udrzatel-
ny a uroven stresu prili§ vysoka. S tym suvisi naoko
pozitivny fenomén - zaneprazdnenost. Ako pise
Stanislava Gajdosovd (2021, s. 175), zaneprazdne-
nost (pred svojim vyhorenim) ,,nosila hrdo pripnutii
na hrudi®. Po vyhoreni musela nanovo najst spravnu
rovnovahu medzi aktivitami a vztahmi. Potrebovala
sa opdt naucit Zit pokojne a radostne ndjst samu seba.
Jednou z moznosti ako redukovat stres a nerozbijat
dni na drobné kusky je vratit sa k rutine, ktora nie je
vdzenim, ale cestou k slobode, ktora je opakom roz-
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trzitosti. Autorka taktiez piSe o hodine ¢itania pred
spanim ako o sucasti jej novej rutiny v krestanskej
komunite, kde stravila po svojom vyhoreni urdity cas.
Citanie nielenZe vplyva na upokojenie rozbehnutej
mysle na vSetky strany, ale je to aj ¢as $tudia, sebaroz-
voja, ponorenia sa do sveta hrdinov, ale najma takého
nutného spomalenia.

Citanie ma silu preniest nas do iného sveta, zniZif
stres, srdcovti frekvenciu a krvny tlak.? Sttdia vedcov
zo Sussex University z roku 2009 ukazala, Ze ¢itanie
moze zniZit stres az o 68 percent. ,,V skutocnosti nezd-
lezi na tom, akii knihu Citate, ak sa stratite v dokonale
puitavej knihe, mozete uniknuit starostiam a stresu kaz-
dodenného sveta a stravit chvilu skimanim autorovej
predstavivosti.

SMARTFON VS KNIHA
PRED SPANIM

V studii Blue light has a dark side sa piSe, Ze mod-
ré vinové dizky (modré svetlo) st pocas denné-
ho svetla prospesné, pretoze zvySuju pozornost,
reakéné casy a naladu, avSak v noci st rusivé
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(tzv. modré svetlo maju smartfony, tablety a pod.).
Svetlo akéhokolvek druhu moze potlacit vylucovanie
melatoninu (hormén spanku), modré svetlo v noci
to ale robi o cosi silnejsie. Vyskumnici z Harwar-
du uskuto¢nili experiment, v ktorom porovnavali
ucinky 6,5-hodinového vystavenia modrému svetlu
a zelenému svetlu porovnatelného jasu. Modré svet-
lo potld¢alo melatonin na dvakrat dlhsie ako zelené
svetlo a posunulo cirkadidanne rytmy o dvakrat tolko
(3 hodiny oproti 1,5 hodine).* Namiesto pozerania
do smartfénu je pre zdravie prospesné ¢itanie, kto-
ré spanok, naopak, navodi. Citanie pred spanim by
malo jedinca priviest na iné myslienky, vytrhnut ho
z upondhlaného viru stresu a nedokoncenych uloh,
¢im by sa mal v kone¢nom désledku spomalit aj bio-
rytmus. Kazdy den je dobré na noc ,odlozit pomy-
selny pohdr plny starosti presne tak, ako sa uvadza
v nasledujucom pribehu.

Profesor si na predndsku doniesol pohdr s vodou.
Zodvihol ho a svojich posluchdcov sa opytal, kolko taky
pohar vazi. Tipovali 50 gramov, 100 gramov a pod.
Profesor ho drzal v ruke niekolko minut. Po case ho

zacala boliet ruka. Opytal sa Studentov: ,,.Co si myslite?
Zmenila sa hmotnost pohdra? Odpovedali, samozrej-
me, nie. Po hodine drZania pohdra s vodou v ruke za-
¢al mat' v ramene kice a prislo mu nevolno. Opytal sa
Studentov, ¢o md urobit, aby sa zbavil bolesti a ki¢ov?
Odpovedali: ,,Polozte pohdr®.

V suvislosti s uvedenym dodavame: vezmite kni-
hu a zacitajte sa. ,, Vytvorenim si rutiny pred spanim,
ktora zahtna citanie, méZeme svojmu telu signalizo-
vat, Ze je cas spat. Teraz, viac ako kedykolvek pred-
tym, sa pri prekonani dna spoliehame na dlhsi cas
straveny pred obrazovkou. Preto odloZenim telefonu
a zodvihnutim knihy hovorime svojmu mozgu, Ze je
Cas stisit sa. Navyse, kedZe Citanie ndm pomdha zba-
vit sa stresu, ak to robime tesne pred spanim, pomd-
ha ndam to upokojit mysel a uizkost a zlepsit kvalitu
spanku.®

CITANIE MA POZITIVNY
VPLYV NA FUNKCIU
A ROzZVOJ MOZGU

Naudit sa ¢itaf je zdlhavy vyvinovy proces podporo-
vany paralelnym rozvojom viacerych kognitivnych
a jazykovych zrucnosti vratane plynulosti, presnosti
a fonologického uvedomovania si reality.® Pri ¢ita-
ni zapdjame do procesu predstavivost, emdcie, city,
vasne, rozvijaju sa kognitivne schopnosti, zvicsuje
sa slovna zasoba i prehlbuje empatia - ¢lovek je plny
toho, ¢o precital. Citanie knihy je brénou do iného
vesmiru. Podla Ailakliu a Unegbu (2017) ¢itanie za-
hfna proces myslenia s pozornostou zameranou na
porozumenie. Citat moze kazdy, kto chce ¢&itat. Moz-
no je prave spravny ¢as navstivit kniznicu alebo knih-
kupectvo a najst si tu spravnu knihu. Kto ¢ita, ma vo
svojich rukach moc slobodne a zodpovedne nakla-
dat s vedomostami (Alex-Nmecha - Horsfall, 2019,
s. 1 - 11). Hoci sa povaha nasich ¢itatelskych navykov
meni, ¢itanie textov bude, pravdepodobne, v dohlad-
nej buducnosti aj nadalej dolezitou kulturnou akti-
vitou. Text disponuje zvlastnymi prednostami, ktoré
ho odlisuju od mnohych inych komunikac¢nych pro-
striedkov, pretoZe jazyk (hovoreny aj pisany) umoz-
nuje komunikaciu medzi r6znymi dusevnymi schop-
nostami, ide o tzv. lingua franca (univerzalny jazyk)
modalit (Piper, 2012, s. 77 - 78).
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https://www.health.harvard.edu/blog/will-blue-light-from-electronic-devices-increase-my-risk-of-macular-degeneration-and-blindness-2019040816365

CITANIE ZEFEKTIVNUJE
KOMUNIKACIU

Zakladom efektivnej komunikacie je dostato¢na slov-
na zasoba a schopnost vyjadrovat sa. V tejto suvislosti
st ndpomocné najma knihy a medziludska komunika-
cia. Zijeme v dobe, ked sa takmer vietko minimalizuje
- namiesto napisanej zmysluplnej vety radsej pouzije-
me emotikony, prednasky st nahradené prezentacia-
mi v Powerpointe, namiesto ¢itania knih uprednos-
tiujeme pocuvanie podcastov a pisania na Cisty papier
zas ,tukanie“ do tabletov a smartfénov. Nedostatok
medziludskej komunikacie ma priamy vplyv nielen
na vyjadrovanie sa, ale aj na vzdgjomné porozumenie.
Rozpravame, ale nerozumieme si, pretoze komunikac-
né zrucnosti je potrebné dostatocne rozvijat.

Ako na to? Za¢nime komunikovat so zivymi ludmi,
nie s elektronikou. Ni¢ totiz nenahradi kontakt s realnou
osobou, pretoze (akokolvek to znie opovazlivo) cet a ani
SMS nemo6zu substituovat kontakt s clovekom, s jeho
mimikou, gestami, ismevom ¢i pocitmi. Uzatvorenie sa
do svojej ¢etovacej bubliny plodi uzkosti, depresie, pocit
osamelosti a domnely pocit sebestacnosti.

CITANIE POMAHA
SUSTREDIT SA

Citanie nemoze prebiehat bez ststredenia sa. Na tpl-
né porozumenie pribehu je potrebné koncentrovat sa
na kazdu precitanu stranu. Vo svete, v ktorom sa vset-
ko zrychluje, sa skracuje nasa pozornost a striedanie
vnemov prehlbuje chaos v mysli, preto by sme mali
neustale precvicovat ststredenie. Citanie je jednou
z mala ¢innosti, ktora si vyZaduje uplna pozornost,
preto zlepsuje aj schopnost sustredit sa.”

PREVENCIA KOGNITIVNEHO
UPADKU VO VYSSOM VEKU?®?

Pocetné $tudie poukdzali na stvislost medzi ¢itanim
a zdravim mozgu. Vyskumy' potvrdili, Ze ucast na
aktivitach, ktoré zapajaji mozog, vratane C(itania,
moze pomOct znizit riziko vzniku demencie.

Studia publikovana v roku 2010" zverejnila vy-
sledky vyskumu, v ktorom zistovala, ¢i venova-
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nie sa koni¢kom zniZuje riziko demencie. Zave-
ry vyskumu ukdzali, Ze demencia sa nerozvinula
u tych respondentov, ktori pravidelne ¢itaju knihy
(takmer 54 %).

Stadia publikovand v roku 2013'? zhodnotila kogni-
tivnu aktivitu 1 651 ucastnikov starsich ako 55 rokov.
Vyskum potvrdil, Ze ti, ktori sa pocas svojho Zivota ve-
novali mentalne stimulujucim tlohdm, ako je ¢itanie
a pisanie, mali pomal$iu mieru mentdlneho tpadku, aj
ked ich mozog vykazoval znamky poskodenia.

Sttdia publikovana v roku 2010 zahfhala viace-
ré pozorovacie $tadie na ucastnikoch star$ich ako
60 rokov a vplyv volnocasovych kognitivnych aktivit
na mozog vratane citania. Pat zo $iestich studif uka-
zalo, ze zacatie tychto aktivit v strednej dospelosti
i v neskorsom veku znizilo riziko demencie."

CITANIE ROZVIJA
EMPATIU™

Knihy ndm umoziuju zazit realitu mimo nasho zi-
vota. Casto je to prave pozicia rozprvaca, ktora nas
uci vcitovat sa do pocitov druhych. Ide o empatiu,
teda o urcita schopnost porozumiet a zdielat pocity
druhého. Citanie stavia na empatii tym, Ze nam ne-
ustale predkladda myslienky a scenare mimo nasej
perspektivy."” Vychadzame z nds, z nasej komfortnej
zOény a kracame v ustrety druhym - ndzorovo, men-
talne, fyzicky i emocne.

ROZPTYLME SA
NAROCNEJSOU KNIHOU

V ostatnych rokoch sa hranica medzi pracou a osob-
nym Zivotom stiera. Praca sa stala ¢asovo naro¢nou,
spolocenské aktivity st v tizadi a ¢oraz viac ludi sa ne-
dokaze venovat kvalitnym volnocasovym aktivitdm,
pricom uz Aristoteles ich povazoval za zdsadné pre
ludské $tastie. Nedostatkom kvalitného volného casu
vznikd neznesitelné prazdno, ktoré v sucasnosti igno-
rujeme digitalnym Sumom'® az do takej miery, Ze si ho
prestavame uvedomovat. Existuje vsak tzv. Bennettov'’
princip, v ktorom sa uvadza, Ze je prospesnejsie vyplnit
volny ¢as dusevnou namahou tak, aby nam robila ra-
dost, nez len pasivnym prezivanim ¢asu. Bennett tak-
tieZ odporuca ¢itanie ndro¢nejsej literatury a poézie.'®
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ZAVEROM

Mozno je aj na nas, aby sme namiesto scrollovania socialnych sieti travili svoj volny ¢as aktivnym ¢itanim,
pretoze to je ¢innost, ktord nas neunavi, prave naopak — vzpruzi. V suvislosti s uvedenym Newport (2019,
s. 186) uvadza, ze: ,,... hodnota, ktoru takouto ndmahou ziskame, je priamovimernd vynaloZenej energii‘.

POZNAMKY
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