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Como treinar (5 a 10 minutos por dia)

1. Voo de pássaro: antes de ler, passe os olhos pelo título e pelo começo de cada
parágrafo.

2. Leia com um guia: acompanhe as linhas com uma caneta ou o dedo.
3. Cronometre: palavras ÷ minutos = palavras por minuto. Anote ao lado do texto.
4. Revisão ativa: sem olhar o texto, responda às perguntas por escrito.

Nível 1: textos curtos para começar
Textos de até 200 palavras, com frases diretas. Ideais para criar o hábito, para quem está
voltando a ler e para adultos que querem ganhar fluência. Para mais textos pequenos,
inclusive para crianças, veja os 16 textos curtos para leitura.

Texto 1: Cinco minutos

116 palavras

Todo mundo diz que não tem tempo para ler. Mas quase todo mundo tem cinco minutos.
Cinco minutos na fila do banco. Cinco minutos antes de dormir. Cinco minutos enquanto o
café fica pronto.

Cinco minutos parecem pouco, e é justamente por isso que funcionam. Ninguém sente
preguiça de fazer uma coisa tão pequena. Você abre o livro, lê duas páginas e fecha. Amanhã,
repete.



Depois de uma semana, algo curioso acontece. Você começa a sentir falta daquele momento.
Os cinco minutos viram dez sem que você perceba. Depois de um mês, você já leu um livro
inteiro.

O segredo não está na força de vontade. Está em começar tão pequeno que não dá para
falhar.

Perguntas:

1. Por que o texto diz que cinco minutos funcionam justamente por serem pouco tempo?
2. O que acontece depois de uma semana de prática?
3. Onde está o segredo, segundo o texto?

Texto 2: O mapa antes da viagem

118 palavras

Imagine que você vai viajar para uma cidade que nunca visitou. Antes de sair andando pelas
ruas, você provavelmente olha o mapa. Onde fica o centro? Onde está o hotel? Qual é o
caminho até a praia?

Com um livro é a mesma coisa. Antes de ler o primeiro capítulo, vale a pena olhar o índice,
ler a contracapa e folhear as páginas. Em poucos minutos, você descobre do que o livro trata
e como ele está organizado.

Quem pula essa etapa começa a leitura perdido. Não sabe para onde o autor está indo e se
cansa rápido. Quem olha o mapa primeiro lê com um objetivo. E quem lê com um objetivo
entende mais e esquece menos.

Perguntas:

1. O que o texto compara com olhar o mapa de uma cidade?
2. Cite duas coisas que você pode fazer antes de ler o primeiro capítulo.
3. Qual é a vantagem de ler com um objetivo?

Texto 3: A feira de sábado

137 palavras

Dona Lúcia vende frutas na feira há trinta anos. Ela chega às cinco da manhã, quando a rua
ainda está escura, e arruma as bancas com cuidado: as laranjas de um lado, as bananas do
outro, as mangas bem no meio, onde todo mundo vê.



Ela conhece os clientes pelo nome. Sabe que o seu Pedro gosta de mamão bem maduro e que
a professora da esquina sempre leva uvas para os netos. Quando alguém pergunta qual fruta
está mais doce, ela corta um pedaço e oferece. “Prova primeiro, depois compra”, diz.

No fim da manhã, as bancas estão quase vazias. Dona Lúcia conta o dinheiro, guarda as
caixas e volta para casa cansada. Mas volta sorrindo. Para ela, a feira nunca foi só trabalho. É
o lugar onde a cidade inteira passa para dizer bom dia.

Perguntas:

1. Como Dona Lúcia arruma as frutas? Por que as mangas ficam no meio?
2. O que ela faz quando um cliente pergunta qual fruta está mais doce?
3. O que a feira representa para ela, além do trabalho?

Texto 4: Por que esquecemos o que lemos

111 palavras

Você já terminou de ler um capítulo e, cinco minutos depois, não sabia dizer do que ele
tratava? Isso acontece com quase todo mundo, e tem explicação.

Nosso cérebro não guarda tudo o que vê. Ele guarda o que parece importante. E ele decide o
que é importante observando o que você faz com a informação. Se você só passa os olhos
pelas palavras, o cérebro entende que aquilo não tem valor e descarta.

A solução é simples: faça alguma coisa com o que leu. Resuma em uma frase. Explique para
alguém. Anote uma dúvida na margem. Cada vez que você usa uma informação, avisa ao
cérebro: “isto aqui importa, guarde”.

Perguntas:

1. Segundo o texto, como o cérebro decide o que é importante?
2. O que acontece quando você só passa os olhos pelas palavras?
3. Cite duas formas de “fazer alguma coisa” com o que leu.



Nível 2: textos médios
Textos de 150 a 250 palavras, com mais ideias por parágrafo. Aqui já vale treinar a velocidade
e a revisão ativa.

Texto 5: Aprender um idioma sozinho

235 palavras

Durante muito tempo, aprender outra língua era um privilégio. Era preciso pagar um curso
caro, ter horário livre e, de preferência, viajar para o exterior. Hoje, qualquer pessoa com um
celular tem acesso a mais material do que um estudante de idiomas tinha em toda a vida há
trinta anos.

Mas ter acesso não é o mesmo que aprender. A maioria das pessoas baixa um aplicativo,
estuda com empolgação por duas semanas e desiste. O problema raramente é falta de
inteligência. É falta de método.

Quem aprende idiomas sozinho costuma seguir três princípios. O primeiro é a exposição
diária: ouvir e ler a língua todos os dias, mesmo que por poucos minutos, porque o cérebro
aprende por repetição. O segundo é o conteúdo interessante: é muito mais fácil estudar com
séries, músicas e livros de que você gosta do que com diálogos artificiais de livro didático. O
terceiro é falar desde cedo, mesmo errando. O erro não é o contrário do aprendizado, é parte
dele.

Há ainda um detalhe que muita gente ignora: a leitura. Ler na língua que você está
aprendendo multiplica seu vocabulário mais rápido do que qualquer lista de palavras
decoradas. Um livro fácil, lido até o fim, ensina mais do que dez livros difíceis abandonados
no terceiro capítulo.

Aprender um idioma sozinho, portanto, não depende de talento. Depende de constância, de
bons materiais e de coragem para errar em voz alta.

Perguntas:

1. Qual é, segundo o texto, o motivo mais comum para as pessoas desistirem?
2. Quais são os três princípios de quem aprende idiomas sozinho?
3. Por que um livro fácil lido até o fim ensina mais do que livros difíceis abandonados?



Texto 6: O caderno de ideias

189 palavras

Leonardo da Vinci carregava cadernos para todo lado. Neles, anotava de tudo: o voo dos
pássaros, o movimento da água, o formato dos músculos, listas de coisas para aprender,
perguntas que ainda não sabia responder. Milhares dessas páginas sobreviveram e mostram
uma mente que nunca parava de observar.

O hábito parece simples, mas tem um efeito poderoso. Quando você anota uma ideia, ela sai
da cabeça, onde vive misturada com mil preocupações, e ganha forma no papel. Ali, você
pode olhar para ela, questioná-la, ligá-la a outras ideias. Pensar no papel é diferente de
pensar no ar.

Para quem lê, o caderno funciona como uma segunda memória. Em vez de confiar que vai
lembrar daquela frase marcante ou daquele conceito novo, você registra. Uma semana
depois, relê as anotações e percebe conexões que não tinha visto. Um livro sobre hábitos
conversa com um livro sobre economia. Uma ideia de um filme responde a uma pergunta de
trabalho.

Não é preciso um caderno bonito nem uma técnica complicada. Basta uma regra: sempre que
algo chamar sua atenção, escreva. Com o tempo, esse caderno vira o mapa da sua própria
mente.

Perguntas:

1. Que tipo de coisa Leonardo da Vinci anotava em seus cadernos?
2. Por que, segundo o texto, “pensar no papel é diferente de pensar no ar”?
3. Qual é a única regra sugerida para começar um caderno de ideias?

Texto 7: A biblioteca que atravessou o deserto

170 palavras

Na cidade de Timbuktu, no Mali, famílias guardaram por séculos milhares de manuscritos
antigos. Eram textos sobre astronomia, matemática, medicina, direito e poesia, alguns com
centenas de anos. Durante gerações, esses papéis passaram de pais para filhos como o bem
mais precioso da casa.

Em 2012, a região foi tomada por grupos armados, e os manuscritos correram perigo.
Bibliotecários e moradores decidiram agir. Em segredo, colocaram os documentos em baús
de metal e sacos de arroz e os tiraram da cidade aos poucos, em carroças, barcos e carros,



enfrentando postos de controle e estradas perigosas. A maior parte do acervo chegou em
segurança à capital do país.

A história mostra algo que costumamos esquecer: livros não são apenas objetos. São a
memória de um povo. Quando uma biblioteca desaparece, desaparece junto uma parte do
que aquela sociedade sabia sobre si mesma e sobre o mundo.

Hoje, qualquer pessoa pode ter na mão uma biblioteca maior do que a de Timbuktu. O
desafio não é mais proteger os livros. É abri-los.

Perguntas:

1. Sobre quais assuntos eram os manuscritos de Timbuktu?
2. Como os moradores tiraram os documentos da cidade?
3. Qual é o “desafio de hoje”, segundo o último parágrafo?



Nível 3: textos difíceis para treinar a leitura
Textos densos, com vocabulário mais técnico e frases longas. São os que mais desenvolvem a
compreensão. Leia devagar, use o guia e não tenha medo de reler um parágrafo: aqui,
entender vale mais que correr.

Texto 8: A ilusão da competência

245 palavras

Entre os fenômenos mais bem documentados da psicologia cognitiva, poucos são tão
contraintuitivos quanto a chamada ilusão de competência. Ela ocorre quando a familiaridade
com um material é confundida com o domínio desse material. O estudante que relê um
capítulo três vezes sente, ao final, que o conteúdo está claro, e essa sensação é genuína. O que
ela indica, porém, não é que o conhecimento foi consolidado, mas apenas que o texto se
tornou reconhecível.

Reconhecer e recordar são processos distintos. Reconhecer exige apenas que a informação,
apresentada novamente, desperte uma sensação de “já vi isto”. Recordar exige reconstruí-la
sem apoio externo, e é essa reconstrução que as provas, as conversas e as decisões da vida
real cobram. A releitura treina o primeiro processo; a necessidade diária é do segundo.

Pesquisas sobre o chamado efeito de testagem indicam que tentar lembrar uma informação,
mesmo com erros, fortalece a memória de modo mais duradouro do que revisá-la
passivamente. O esforço de busca, que parece ineficiente porque é desconfortável, é
justamente o que sinaliza ao cérebro que aquela informação merece ser mantida. Há,
portanto, uma inversão curiosa: as estratégias que parecem produtivas costumam ser as
menos eficazes, e as que parecem difíceis tendem a ser as que funcionam.

A consequência prática é clara. Ao terminar uma leitura importante, feche o livro e pergunte
a si mesmo o que acabou de aprender. O desconforto de não lembrar tudo não é sinal de
fracasso; é o próprio aprendizado acontecendo.

Perguntas:

1. O que é a ilusão de competência, com suas palavras?
2. Qual é a diferença entre reconhecer e recordar?
3. Por que o texto fala em uma “inversão curiosa”?
4. Que atitude prática o autor recomenda ao terminar uma leitura?



Texto 9: O paradoxo da escolha

239 palavras

Durante boa parte do século XX, predominou a ideia de que mais opções significam mais
liberdade e, por consequência, mais satisfação. Se uma pessoa pode escolher entre dez
modelos de sapato em vez de dois, supõe-se que encontrará um que atenda melhor às suas
preferências e sairá da loja mais feliz. A lógica parece irrefutável, e boa parte da economia de
consumo foi construída sobre ela.

Estudos de psicologia do comportamento, no entanto, sugerem um quadro mais complexo.
Em experimentos conhecidos, consumidores diante de uma variedade muito grande de
produtos mostraram-se mais propensos a adiar a decisão ou a desistir de comprar. Entre os
que decidem, é frequente uma satisfação menor, acompanhada da suspeita persistente de
que alguma das alternativas descartadas teria sido superior.

O fenômeno pode ser explicado por pelo menos três mecanismos. O primeiro é o custo
cognitivo: comparar muitas opções exige tempo e energia mental, recursos limitados. O
segundo é o aumento das expectativas: quanto maior a oferta, mais alta a exigência sobre a
escolha final. O terceiro é o arrependimento antecipado: cada alternativa rejeitada se
transforma numa possibilidade perdida.

Nada disso implica que a ausência de escolha seja desejável. Implica, antes, que a liberdade
de escolher traz um custo que raramente é contabilizado. Para o leitor, a lição é direta: diante
de uma estante com cem livros por ler, escolher um e começar vale mais do que passar a
tarde decidindo qual seria o melhor.

Perguntas:

1. Qual era a ideia predominante sobre opções e satisfação no século XX?
2. Quais são os três mecanismos que explicam o paradoxo da escolha?
3. O texto defende que ter poucas opções é melhor? Explique.
4. Qual é a lição para o leitor?

Texto 10: Sobre o tempo, na trilha de Sêneca

220 palavras

Há quase dois mil anos, o filósofo romano Sêneca escreveu que a vida não é curta; nós é que
a tornamos curta, desperdiçando-a. A frase, que à primeira vista soa como consolo, é na
verdade uma acusação. Segundo ele, reclamamos da brevidade da existência enquanto



entregamos, sem resistência, as horas do dia a compromissos que não escolhemos, a
preocupações que não resolvemos e a distrações que não nos acrescentam nada.

O argumento de Sêneca repousa numa assimetria que continua atual. Protegemos com zelo
aquilo que é material: ninguém permite que um estranho leve o seu dinheiro ou ocupe a sua
casa. O tempo, contudo, é cedido com uma facilidade espantosa, como se fosse inesgotável.
E, ao contrário do dinheiro, o tempo perdido não se recupera.

Para o filósofo, o remédio não estava em fazer mais coisas, mas em escolher melhor. Viver de
verdade seria dedicar-se ao que tem valor duradouro, e ele incluía entre essas atividades a
conversa com os grandes pensadores do passado, possível por meio da leitura. Quem lê os
sábios, dizia, acrescenta à própria vida os anos que eles viveram.

Transposta para o presente, a reflexão ganha contornos incômodos. Nunca houve tanta
informação disponível e tão pouca atenção para absorvê-la. A pergunta que Sêneca nos deixa
não é se temos tempo, mas a quem o estamos entregando.

Perguntas:

1. Por que a frase de Sêneca é “na verdade uma acusação”?
2. Explique a assimetria entre dinheiro e tempo descrita no segundo parágrafo.
3. Qual era o remédio proposto por Sêneca?
4. Reescreva, com suas palavras, a pergunta final do texto.



Textos para treinar leitura em voz alta
Na leitura em voz alta, o objetivo não é velocidade, é clareza. Leia em pé, se puder, respeite as
pausas da pontuação e articule o final das palavras. Grave o áudio no celular e ouça depois: é
o melhor professor que existe. Para ir além, veja também como ler em voz alta bem.

Texto 11: Trava-línguas para aquecer

Leia cada frase três vezes: primeiro devagar, depois em ritmo normal, depois o mais rápido
que conseguir sem errar.

O rato roeu a roupa do rei de Roma.
Três pratos de trigo para três tigres tristes.
O peito do pé do Pedro é preto.
Num ninho de mafagafos há sete mafagafinhos.
A aranha arranha a rã, a rã arranha a aranha.
O tempo perguntou ao tempo quanto tempo o tempo tem.

Texto 12: A estrada (para treinar ritmo e pausas)

101 palavras

A estrada era de terra, longa e vermelha. De um lado, o pasto; do outro, uma cerca velha,
torta, cheia de ferrugem. O sol, forte demais para a hora, fazia a poeira brilhar no ar.

O menino caminhava devagar. Parava, olhava para trás, seguia. Levava uma mochila pesada,
uma garrafa d’água pela metade e uma pergunta que não saía da cabeça: e se a casa da avó
não estivesse mais lá?

Então, depois da curva, viu o telhado. Depois, a janela azul. Depois, a avó, no portão,
acenando com as duas mãos, como quem sabia, desde sempre, que ele ia chegar.

Dica: marque com um traço cada vírgula e cada ponto antes de ler. Na vírgula, respire
curto; no ponto, respire fundo. Perceba como as frases curtas do segundo parágrafo pedem
um ritmo diferente das longas do primeiro.

Texto 13: Discurso de um minuto

134 palavras



Boa noite a todos.

Hoje eu quero falar sobre uma coisa pequena, que muda tudo: a curiosidade. Quando éramos
crianças, perguntávamos o porquê de tudo. Por que o céu é azul? Por que a lua muda de
forma? Por que as pessoas choram quando estão felizes?

Em algum momento, paramos de perguntar. Talvez por vergonha. Talvez por pressa. Talvez
porque alguém nos disse que perguntar demais era falta de educação.

Mas eu acredito que a curiosidade não morre. Ela só dorme. E ela acorda cada vez que
abrimos um livro, cada vez que conversamos com alguém diferente, cada vez que admitimos:
“eu não sei, mas quero descobrir”.

Então, o meu convite para vocês é simples. Nesta semana, façam uma pergunta que vocês
não fazem há muito tempo. E vão atrás da resposta.

Muito obrigado.

Dica: leia olhando para um ponto à sua frente, como se houvesse uma plateia. Faça uma
pausa de dois segundos depois de cada pergunta.



Textos para treinar a escrita
Ler e escrever são dois lados da mesma habilidade. Depois de ler os textos desta página,
escolha uma das propostas abaixo e escreva por 10 minutos, sem parar e sem apagar. Revise
só no dia seguinte.

Texto 14: Seis propostas de escrita

1. Resumo em 50 palavras. Escolha um dos textos do Nível 2 e resuma em exatamente 50
palavras. Cortar é a melhor forma de descobrir o que é essencial.

2. Continue a história. O que aconteceu depois que o menino chegou à casa da avó (Texto 12)?
Escreva a cena seguinte.

3. Concordo ou discordo. “A vida não é curta; nós é que a tornamos curta.” Escreva três
parágrafos concordando ou discordando de Sêneca, com um exemplo da sua vida.

4. Carta para você daqui a um ano. Que tipo de leitor você quer ser? Quantos livros quer ter
lido? Escreva para o seu “eu” do futuro.

5. Explique para uma criança. Explique a ilusão de competência (Texto 8) para uma criança de
10 anos, sem usar nenhuma palavra difícil.

6. Descreva um lugar. Como Dona Lúcia na feira (Texto 3), escolha um lugar que você
conhece bem e descreva-o para quem nunca esteve lá: cores, sons, cheiros e pessoas.

Mais textos e o método de treino em alenooliveira.com.br/textos-para-treinar-leitura


