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I MAGAZZINI DELLA
MEMORIA

I magazzini della memoria sono due,
uno di Breve e 1’altro di Lunga durata.

In essile informazioni vengono depo-
sitate in vario modo: con stimoli visivi
olfattivi, uditivi, ecc..

Questi messaggi rimangono impressi
nella memoria immediata per circa venti
secondi.

Per esempio, supponete di stare per
chiamare per telefono una
persona o una localita che
conoscete poco.Cercateil
numero e poi cominciate a
formare le cifre sul telefo-
no.Perunbreveintervallo
trattenete il numero nella
mente, ripetendo talvolta

la sequenza a voi stessi
finché non avete finito di
formare il numero com-
pleto.

Appena compiuta la
telefonata dimenticate
subito il numero: le infor-
mazioni vengono con-
servate per un breve
periodo finché il compito
relativo € completatoela
mente registra il dato solo
peril tempo necessario per
comporlo. Se dovesse servire ancora do-
vremmo fare uno sforzo per ricordarlo,
magari scrivendolo per essere certi di
non dimenticarlo.

Si suppone che la funzione di questa
memoriasiaquelladi non sovraccaricare
la mente con troppe informazioni, per lo
pit inutili.
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Memoria a Breve e a Lungo ter-
mine

Il trattenimento delle informazioni
viene aiutato dalla ripetizione, da una
stimolazione piu forte o fatta con piu
attenzione. In questi casi la memoria
allunga i suoi tempi.

La memoria a breve termine (IMBT) &
il secondo stadio dellamemoriaeregistra
i ricordi per la durata di 15-20 minuti.

Dal punto di vistaneuro-fisiologico, si
passadalla fase puramente elettricadiuna
corrente di ioni ad una fase chimica.

I ricordi cominciano ad interessare
maggiormente, stimolando le singole
cellule cerebrali alla trasmissione di
impulsi eccitatori e inibitori tramite le
sinapsi.

Si tratta comunque di una fase inter-
media della memoria, durante la quale
deve avvenire un determinato processo
mentale affinché l’informazione possaes-
sere veramente ricordata In questa fase,
infatti esistono ancora le possibilita che
venga cancellata.

Lamemoriaabreve termine sembra
ristretta a un piccolo numero di cose:
alcuni asseriscono che il numero di dati
immagazzinati sia legato al numero set-
te, altri pensano ad un numero minore.
Ci0 che viene fuori da questa indagine,
tuttavia, € che la limitazione concerne il
numero di “pezzi”’, non le informazioni
immagazzinate in ogni ‘pezzo”.

Eccounsemplice esempio: considerate
la sequenza dinumeri 1 357 246.La se-
quenza e compostadi sette cifre o ““pezzi”.
Si potrebbe ricordare ogni cifra per volte
come mezzo perricordare lasequenza.In
alternativa si puo considerare il numero
in tre parti: 13 57 246, e questo avviene
spesso con i numeri di telefono.

Oppure si puo dividere in due parti
1357 246: tutti i numeri dispari fino al

sette e poi i numeri pari.

Lamemoriaalungo termine (MLT),
invece, ha un procedimento molto piu
complicato.

Diversi esperimenti hanno dimostrato
che, durante 1’apprendimento, si articola
un meccanismo simile a quello attivato
dagli acidi ribonucleici, chiamati comu-
nemente RN A, all’interno di ogni cellula.
In pratica € come se durante 1’apprendi-
mento delle parti di RN A si duplicassero,
formando una specie di copia fotostatica
delle pagine dellabiblioteca vitale conte-
nute all’interno del nostro corpo. Questa
fotocopia si sciogliera e si fondera nuo-
vamente all’interno della stessa cellula.
L’RNA duplicato, sempre nel corso di
quei primi minuti, continua a modificar-
si unendosi a molecole di aminoacidi e
andando a formare un’ unica molecola
proteica.

Si forma cosi una vera e propria pro-
teina stabile. ’acido ribonucleico Si
scioglie e si fonde per essere riutilizzato
dal cervello; la proteina invece rimane
e viene trasferita nel magazzino a lungo
termine.

La memorizzazione, divenuta
materia, si cristallizza in modo in-
delebile.

Le indagini effettuate sulla memoria
a lungo termine indicano che non ha li-
mite. La sua capacita illimitata non € un
contenitore che siriempie gradualmente,
ma ¢ simile ad un albero che fa spuntare
rametti ai quali si appendono i ricordi.
Inoltre,quanto piu siutilizzalamemoria,

Senapdi cortolidata
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tanto piu facile diventa immagazzinare
informazioni ulteriori.

Le informazioni devono essere trat-
tenute per un tempo sufficiente perché
avvenga la ritenzione. Una volta entrate
nella memoria a lungo termine, il pro-
blemae diriprenderle,dirievocarle nella
consapevolezza conscia.

Il fissaggio dei dati che si vogliono
apprendere ha delle modalita particolari
e dei segreti che sono nascosti nel fun-
zionamento cerebrale. Senza un metodo
appropriato, infatti, siamo costretti ad
andare a tentativi, anche se il potenziale
che il cervello ha puo essere sfruttato
meglio.

E allora, come si fa a ricordare un
numero di telefono per piu di qualche
secondo?

La cosa migliore ¢ mettere questo
numero in relazione ad altre informa-
zioni gia presenti nella memoria, di
collegarlo a conoscenze preesistenti, in
altre parole acquisirlo nel modo che gli
psicologi chiamano ‘“assimilazione per
elaborazione”.

L’assimilazione per elaborazione con-
siste nello stabilire un legame frale nuove
informazioni e cid che & gia presente in
memoria.

Se, ad esempio, siete in grado di met-
tere quell‘informazione in relazione con
qualcosache gia conoscete,qualcosache
per voi ¢ significativo, allora avrete una
probabilita molto maggiore di ricordarla
a lungo.

Supponiamo che io vi mostri una
lista di nomi di oggetti ordinari, come
“tavolo”, “macchina” e “giardino”. Im-
maginiamo che io vi chieda di esprimere
un giudizio su questi oggetti, di dirmi, ad
esempio, se queste parole si riferiscono
a cose viventi o non viventi, oppure di
dirmi quanto vi piaccia ciascuno di questi
oggetti.

Gli psicologi cognitivi chiamano

questo esercizio ¢‘’assimilazione se-
mantica”.

Quando vi concentrate sugli aspetti
semantici di una parola. Al fine di deci-
dere, ad esempio, se la parola “tavolo™
denota una cosa vivente o non vivente,
o se vi piacciono i tavoli, voi riattivate
tutti i tipi di informazione relativi alla
parola tavolo e gia presenti nella vostra
memoria.

Seinseguitoio dovessitestare la vostra
memoriasuquestalistadiparole,lavostra
prestazione sarebbe senza dubbio ottima,
poiché avrete effettuato un’assimilazione
per elaborazione semantica.

D’altro canto, vi potrei mostrare la
stessa lista e chiedere di contare il nu-
mero di vocali e consonanti in parole
come ‘“tavolo” e “giardino Anche in
questo caso dovreste prestare molta at-
tenzione alle parole e contarne tutte le
vocali e le consonanti. In seguito, pero,
scopriremmo che voi non ricordate quasi
nessuna delle parole di questa lista, poi-
ché non le avrete messe in relazione ad
alcuna conoscenza preesistente.

In psicologia, questo fenomeno ¢ noto
come ‘‘effetto dell’elaborazione in pro-
fondita’.Essodimostra ancora una volta
che noi non siamo dei sempliciricettacoli
passivi che registrano automaticamente
le informazioni, come una videocamera,
ma che il fattore determinante ¢ il modo
in cui I’informazione viene trattata.

I1 segreto di James Bond

Vi sono alcune ricerche recenti e mol-
to istruttive, sul modo in cui gli attori
memorizzano i copioni, che dimostrano
che essi non imparano il proprio ruolo in
modo distaccato, recitando i testi passi-
vamente e in modo ripetitivo.

Piuttosto, questi studi hanno dimo-
strato che un attore cerca di entrare
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nel proprio personaggio analizzando
molto finemente le battute del copione,
cercando tra le righe le indicazioni che
lo aiutino a comprendere il carattere da
interpretare.

Queste elaborazioni gli permettono
poi di ricordare molto precisamente cio
che il personaggio deve dire. Questo ¢
perché tutta 1°‘attenzione ¢ concentrata
precisamente sulle parole, dal momento
che ¢ proprio nelle parole che si trova la
chiave del personaggio. Per dirla in altro
modo, ’attore intraprende esattamente il
tipo di assimilazione per elaborazione,
ideale per ricordare un testo parola per
parola. Questo ¢ un buon esempio del
fatto che con1’assimilazione per elabora-
zione si puo arrivare a imparare un testo
a memoria anche quando questo non era
I’obiettivo che ci si prefiggeva in prima
istanza.
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L’APPRENDIMENTO
E L’OBLIO

Molte persone paragonano la me-
moria a una biblioteca: quando hai
un’esperienza, crei un file di memoria e
lo archivi in una sorta di biblioteca; cosi,
quandoricordi quell’esperienza,inrealta
non fai altro che tornare nella biblioteca
con un’indicazione, uno spunto per il
recupero, che ti consenta di rientrare in
possesso di quel file di memoria.

L’operazione puo riuscire, e allora ti
ritrovi conil file giusto, oppure puo fallire
se, ad esempio, recuperi un file diverso
O non recuperi niente.

I modelli connessionisti sono com-
pletamente differenti: la memoria viene
registrata nelle connessioni tra neuro-
ni e le stesse connessioni partecipano
all’immagazzinamento di molte infor-
mazioni diverse.

Non ¢ facile isolare un’informazione
specifica da tutte le altre.

Il recupero di un’esperienza specifica
€ un processo ricostruttivo che non in-
teressa solo il contenuto dell’esperienza
iniziale, ma anche altre informazioni
memorizzate in molte altre occasioni, in
alcune delle connessioni che partecipano
al recupero.

Tre modi di dimenticare

E’interessante verificare se noi dimen-
tichiamo veramente le cose, O se esse
diventano semplicemente sempre meno
attive, al punto da essere completamente
inaccessibili. Vi sono almeno tre mecca-
nismi che causano 1’oblio.

Memoria e apprendimento
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I1 primo ¢ il passare del tempo,
che provoca la diminuzione della forza
dei ricordi e delle loro associazioni.

Nel secondo meccanismo, nuove
associazioni vengono col tempo a
interferire con associazioni esistenti,
rendendo cosi meno attivi i ricordi basati
su di esse.

Il terzo meccanismo consiste nella
perdita di accesso a elementi ‘““chiave”
che utilizziamo per attivare i nostri ri-
cordi.

Puo, ad esempio, succedere di impa-
rare un fatto particolare in un certo con-
testo, per cui quando non si € piu in quel
determinato contestononsi¢e pittin grado
di ricordare quel fatto. Succede quasi a
tutti di ritornare in un ambiente o in un
quartiere dopo 10 o 15 anni di assenza e
di venire sommersidaun flussodiricordi.
Un’interpretazione di questo fenomeno
¢ che questi ricordi siano associati ad
elementi appartenenti a quel particolare
contesto, e cosi, solo quando si faritorno
a quel contesto, si risvegliano elementi
e ricordi associati.

Vi sono, dunque, almeno tre processi
attraverso i quali dimentichiamo: il de-
cadimento della forza di associazione dei
ricordi, 1‘acquisizione di nuovi ricordi
interferenti, e la perdita di elementi con-
testuali quando si cambia contesto.

E se non si dimenticasse mai nul-
1a?

“Potremmo pensare che sarebbe una
cosa molto vantaggiosa: non avremmo
piubisognodiscriverele cose daricordare
e non saremmo piu afflitti da problemi
di memoria. Ma se ci riflettiamo un po’
piu a lungo, ci rendiamo conto che in
realta la nostra mente sarebbe piena di

dettagli inutili, che normalmente non
avremmo alcun motivo di ricordare”
(Daniel Schacter).

Anni fa Luria, un grande neuro-
psicologo russo, raccontod un esempio di
questo fenomeno. Egli ebbe 1’occasione
di studiare il caso di un uomo che sem-
brava avere una memoria virtualmente
perfetta per qualsiasi tipo di informa-
zione. In realta, pero, la memoria di
quest’uomo era costantemente invasa di
dettagli inutili e banali, al punto che egli
non era assolutamente in grado di fare
alcun tipo di ragionamento elementare
o di risolvere semplici problemi.

Qualiinformazioniinvece sonodav-
vero importanti?

Verosimilmente, nel corso di una
vita gli esseri umani incontrano e me-
morizzano milioni di dati. Con questa
grande quantita di informazioni, essi si
trovano ad affrontare un problema co-
mune a molti sistemi: come archiviare
grandi quantita di dati. In questo gli es-
seri umani operano come i computer,che
cercano di archiviare grandi banche-dati,
o come le biblioteche, che conservano
enormi quantita di volumi. Cid comporta
un modo di operare selettivo, in grado
di decidere quali informazioni debbano
essere piu facilmente disponibili, e quali
informazioni debbano essere meno facil-
mente disponibili.

Le biblioteche, ad esempio, di-
spongono sugli scaffali pitu in vista i li-
bri piu richiesti, confinano nei depositi i
libri menorichiesti, essi disfano di volumi
cheritengono non verranno pitu utilizzati.
Analogamente nei computer 1’informa-
zione viene archiviata in memorie ma-
gnetiche, in dischi o nastri, a seconda del
giudizio dell’operatore sull’utilita di tale
informazione.
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Ci0 che distingue la memoria umana
dagli altri sistemi informativi ¢ il livello
di sofisticazione nel prendere questo tipo
di decisioni.

Apprendere e dimenticare nella
mente

La memoria umana obbedisce a due
leggi fondamentali, chiamate principi
di potenza, che regolano una 1’appren-
dimento e 1’altra 1’oblio.

Secondo il principio di potenza
dell’apprendimento, piu si utilizza
un’informazione conservata nella
memoria e piu e facile ricordare tale
informazione. Se, ad esempio, si mi-
sura la rapidita di accesso a un ricordo
specifico, il principio di potenza postula
che la variabile misurata cresca come la
potenzadella frequenzadi utilizzo di tale
informazione.

Secondo la legge che regola 1’oblio,
pit lungo ¢ il tempo in cui non ci si €
servitidiun’informazione e piu ¢ difficile
ricordarsidi essa. Adesempio, pilt tempo
¢ passato da quando si ¢ persa di vista
una persona e piu ¢ difficile ricordarne il
nome quando la si rincontra. Bisogna, a
questo punto, chiedersi perché sia 1’ap-
prendimento che 1’oblio obbediscano
entrambi a questi principi di potenza.

Che cosa dimentichiamo?

E’ molto facile memorizzare nuove
informazioni, come ricordare quello che
si ¢ fatto 5 minuti fa.

Leinformazioninellamemoriadichia-
rativa sidimenticano, perd, moltorapida-
mente, perché se non vengono utilizzate
vengono perdute molto rapidamente.

La probabilita di ritenere un’infor-
mazione nella memoria dichiarativa di-

pende sia dal tempo passato da quando
I’abbiamo incontrata per la prima volta,
siadallafrequenzacon cuilausiamo.Fon-
damentalmente la probabilitaela velocita
di accesso aun ricordo sono funzione sia
dellafrequenzache dell’attualita dell’uti-
lizzo di tale ricordo.

Diversamente da cid che accade con
la memoria dichiarativa, per ritenere in-
formazioni nella memoria procedurale
occorre moltissimo esercizio.

Perché I’apprendimento richiede
tempo?

Le nuove regole sembrano venire ac-
quisite solo dopo averne sperimentato
I’utilita e I’efficacia in numerose con-
dizioni diverse. In altre parole la mente,
quando deve decidere se aggiungere nuo-
ve regole di comportamento, sembra as-
sumere un atteggiamento conservatore.

Questo dipende dal fatto che la mente
¢ conscia di perdere, una volta inserite
queste regole nel sistema, una parte del
proprio controllo sull’intelligenza, e
quindi vuole essere certa che si tratti
effettivamente di regole utili.

Per non dimenticare

Per non dimenticare non c’¢ niente di
piu efficace che studiare con metodo.

La ritenzione a lungo termine di
conoscenze dipende moltissimo dal
tempo dedicato allaloro assimilazione.
Questo fenomeno ¢ stato dimostrato da
un gran numero di esperimenti, nei quali
si misura la ritenzione in memoria di un
certo tipo di conoscenza dichiarativa e
in genere si constata che, col tempo, la
capacita di ritenzione diminuisce.

In tutti gli esperimenti di cui sto par-
lando la variabile principale &, essen-
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zialmente, la quantita di esercizio. E cio
che emerge ¢ che in principio cid non
comporta alcuna differenza, poiché ini-
zialmente la prestazione ¢ perfetta in tutti
icasi.Il beneficio apportato dell’esercizio
supplementare si rivela, infatti, solo in
tempi successivi, quando si osserva che
le conoscenze assimilate con maggiore
esercizio sono quelle che vengono di-
menticate meno rapidamente.

Numerosi esperimenti dimostrano
che la memoria conserva meglio le
informazioni se la loro assimilazione
€ ripartita piuttosto che concentrata
nel tempo.

Ad esempio, se manteniamo costanti
le ore di studio totali, che pero in un
caso sono tutte concentrate in un breve
periodo di tempo, mentre nell’altro caso
sono piu distribuite, osserviamo che la
materia studiata in modo concentrato
viene dimenticata molto pittrapidamente
di quella assimilata con un’applicazione
pit distribuita.

Nel secondo caso la prestazione ini-
ziale € generalmente peggiore, ma la
velocita con cui si dimentica la materia
¢ molto piu bassa.

Pertanto, 1’esercizio distribuito nel
tempo conduce spesso a una situazione
in cui la prestazione mnemonica imme-
diata € meno brillante, ma quella a lungo
termine & migliore.

Questo ¢ proprio uno degli aspetti
negativi del sistema di apprendimento
scolastico: gli studenti pianificano il loro
studio quasi sempre in vista di un esame,
perché, effettivamente, la cosa migliore
per dare la prestazione ottimale ¢ con-
centrare tutto 1’esercizio appena prima
della prova.

Questo &, pero, il metodo migliore per
dimenticare tutto subito dopo 1’esame.

Purtroppo non siamo ancora riusciti
a trovare un sistema che incoraggi gli

studenti adistribuire il lavoro inun lungo
arco di tempo.

O magarino,se leggendo queste poche
righe, ti ¢ venuta la voglia di studiare
risparmiando tempo!
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ISETTE PASSAGGIDELLA
MEMORIA

1 Leggere in silenzio tutto il testo
da studiare

2 Evidenziareiconcettice le parole
chiave per permettere alla vista di porta-
re le informazioni principali in primo
piano

i con sottolineature

. evidenziatore

i immagini a lato pagina

i frecce, segni o altro

3 Prendere appunti attraverso la
Mappa mentale

4 Fotografare mentalmente la
mappa mentale

5 Ripetere a voce alta cio che si
¢ studiato, cercando di immaginare la
mappa

6 Simulare lI'interrogazione

7  Utilizzare le strategie psicologi-

o rilassamento
] visualizzazione

Memoria e apprendimento
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1 LEGGERE IN SILENZIO
tutto il testo da studiare

Saper leggere per studiare meglio

Sai leggere?

Non offenderti, &€ ovvio che tu sappia
leggere perfettamente! Ci riferiamo alle
tecniche per leggere piu in fretta, capire
di piu, ricordare le cose importanti.

Si tratta di accorgimenti, alla portata
di tutti, che moltiplicano il rendimento
del tuo tempo di studio, oppure ti fanno
risparmiare ore di tavolino: conveniente,
ti pare? Come andare a scuola in bici
anziché a piedi. Ed ¢ anche piu diver-
tente, se lo prendi come una gara con te
stesso. L.’ uso di un buon metodo, infatti,
permette di assimilare meglio e in minor
tempo.

Un buon metodo di studio deve com-
prendere due capacita, che potrai perfe-
zionare con I’allenamento:

- leggere velocemente

- usare i libri perché servano

e saper leggere: non € cosi ovvio!

...soprattutto se si vuole essere ve-
loci, occorre una tecnica e occorre al-
lenamento. Ma prima ancora occorrono
volonta ed entusiasmo: accostati ad un
testo con curiosita (ti sembrera strano,
ma anche la curiosita e I’entusiasmo
possono essere ‘‘decisi’’ da te: il nostro
cervello ¢ molto obbediente).

Per migliorare invece la tua tecnica
immagina che gli occhi siano le gambe
del cervello: possono camminare, girare
di qua e di la senza una meta precisa; op-
pure correre velocemente nella direzione
voluta. Correre con gli occhi: questo ¢ il
principale segreto per aumentare la velo-
cita di lettura: e come correndo allunghi
la falcata, anche leggendo i tuoi occhi
devono imparare a ‘“‘balzare” su gruppi
di parole, e da una riga all’altra, invece

Memoria e apprendimento
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di “passeggiare’ soffermandosi su ogni
singolo vocabolo. Prova a saltellare con
lo sguardo su ogni riga di testo, prima
facendo tre soste e poi passando a due:
la tua mente ¢ in grado di cogliere il
significato di frasi intere con un colpo
d’occhio, e accetta un ritmo molto piu

veloce di una lettura passo-passo.

Leggere per capire

e leggi attentamente i sommari

Possono comparire ad intervalli nel
corso del capitolo o alla fine dello stesso,
sono comunque molto utili nel ripasso:

un sommario ¢ gia una sintesi; leggili
all’inizio.

e pre-lettura del testo

L’occhio e la mente sono piu veloci
della parola. La prima lettura del testo
va fatta percio in silenzio: leggere a voce
alta ¢ molto piu lento, ¢ un po’ come
mettere la moviola al tuo cervello.

e I’occhio tende a cogliere il tutto,
a percepire ’intero

Gia da una lettura veloce dovremmo
essere in grado di avere colto il tutto,
I’insieme.

Leggere per imparare

Questa fase comprende la vera e pro-
pria lettura e il lavoro di rielaborazione.
Nel corso della lettura dovresti ricavare
una serie di domande, da annotare a par-
te. Le domande ti obbligano a cercare
le risposte, e costringono alla concen-
trazione.

Uno dei vantaggi della lettura preli-
minare di un libro o capitolo, ¢ quello di
suscitare una serie di interrogativi che si
andranno ad esplorare successivamente
e che saranno via via sempre piul mirati.
Spesso I’insegnante fornisce nelle spie-
gazioni una serie di stimoli efficaci per
la comprensione del testo, e sempre lo
fa durante le interrogazioni: prendine
nota, ricercale nel libro di testo e negli
appunti; scriviti anche le integrazioni dei
professori alle risposte del tuoi compagni
e avrai pronta un’ottima base su cui la-
vorare a casa e con notevole risparmio
di tempo.

2 EVIDENZIAREICONCETTI
ele parole chiave per permettere alla
vistadi portare le informazioni principali
in primo piano.

Anche se non si sono memorizzate le ___.._‘ & —_—
frasi, tuttavia si sono gia colti i concetti _—
fondamentali, e si € capito 1’itinerario —— .-
mentale dell’autore. 'E
= ——4Y
. . —— ﬂ e —
* non sottolineare mai un testo ne- — L————-‘
Ia pre-lettura
L’autore avra gia evidenziato quello
che ritiene importante. Comunque evita
di sottolineare in questa fase: se ancora ‘E
non conosci il discorso per intero, come —
—————
puoi capire cosa € importante e cosa - =
no? ] Cj
A ——— "-'-_._-——-
==| [
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e con sottolineature

e cvidenziatore

e immagini a lato pagina
e frecce, segni o altro

e lavorare sul testo: lascia le tue
impronte, non temere di scrivere sui
libri

Devi considerare i libri come uno
spazio personale, da usare liberamente
e perché ti siano utili: questo significa
selezionare, tagliare, sottolineare, fare
frecce, evidenziazioni, simboli di col-
legamento e tutto quanto puo servirti
a capire, organizzare, memorizzare.
Lavorare bene su un testo ti prepara il
materiale per un ripasso veloce, ti con-
sente di ricordare con il supporto visivo
dei segni da te lasciati: afferrando questi
appigli la tua mente sara in grado di ri-
percorrere senza fatica i concetti appresi,
ricostruendo il discorso di insieme. At-
tenzione, pero, perché si rischia di strafa-
re inutilmente: ¢ il caso di chi sottolinea
tutto in vari colori, o di chi riscrive quel
che dice il libro. Ti suggeriamo ora le fasi
e gli accorgimenti principali per leggere
e studiare.

e sottolinea i concetti fonda-
mentali

—a

———

= =
= !
F——— b
— =

Le sottolineature e le annotazioni de-
vono darti un aggancio per memorizzare
e ricordare senza sforzo; per capire se hai
sottolineato bene devi poter rileggere di
seguito le frasi e le parole chiave, e ot-
tenere un discorso sensato, che riepiloga
i concetti chiave.

Prendi spunto dalle sottolineature di
questo paragrafo, e fai altrettanto sugli
altri.

3 PRENDERE APPUNTI
attraverso la Mappa mentale

AAA: Attenti agli Appunti

Hai mai notato come si comportano
in classe i ragazzi e le ragazze che vanno
bene a scuola? Quasi sempre hanno in
comune un comportamento: sono attenti
alle spiegazioni e alle interrogazioni in
classe, prendono appunti.

Il vantaggio ¢ doppio: mentre ascolti
impari e dimostrando la tua attenzione
al professori dimostri anche di essere
serio, di avere rispetto per il suo lavoro
e interesse per la sua materia. In pratica
¢ il primo importante passo per meritare
la sua stima: E, provare per credere, stare
attenti ¢ meno faticoso € meno noioso
del contrario. Molti invece stiracchiano
le ore di scuola giusto per ammazzare
la noia. Sono convinti che si possa poi
recuperare sui libri di testo, ma commet-
tono un errore grossolano e soprattutto
costoso: chiede molto piu
tempo e da minori risultati.

Gli appunti, infatti,
sono particolarmente utili
perché ti permettono di:

- capire da subito il tuo
grado di comprensione

- immagazzinare
un numero considerevole
di informazioni,
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- mantenere un’attenzione con-
tinua alla lezione;

- disporre di uno scritto sul quale
ripassare, confrontare, rielaborare.

La tecnica degli appunti puo diventare
cosl un esercizio notevole di produzione,
di analisi, di selezione, di memorizza-
zione.

Risultato: studiare meno a casa, im-
parando quello a, cui il/la professoressa
attribuisce maggiore importanza!

A partire da questi semplici suggeri-
menti, la tua esperienza e i tuoi gusti ti
porteranno ad un metodo personale per
prendere dei buoni appunti.

Impara attraverso gli appunti

La nostra attenzione e la nostra me-
moria hanno dei limiti quantitativi: per
esempio, se ti limiti ad ascoltare, anche
attentamente, potrai ricordare una mi-
nima parte della lezione.

Prendendo appunti raddoppi questa
percentuale, perché aggiungi alla me-
moria uditiva anche quella visiva, e lo
studio a casa ti sara enormemente faci-
litato.

Molti insegnanti inoltre ricorrono alla
lavagna per supportare le lezioni: presta
particolare attenzione, leggendo puoi in-
camerare un’altra buona percentuale di
memoria. E tutto senza impegnare nulla
di piu delle ore che comunque passi a
scuola.

Se conosci gia I’insegnante, sai come
espone, come si esprime, se ¢ molto ve-
loce quando parla, se ricorre a degli sche-
mi, se si avvale della lavagna ... e sei per
cio in grado di regolarti secondo il suo
stile. In ogni caso, attrezzati di carta, pen-
na e al momento dell’esposizione segui
le sue indicazioni: nell’introduzione ti in-
formera quasi sicuramente degli obiettivi
della lezione, dei suoi contenuti, delle
cose importanti da capire e ricordare.

Esiste una tecnica molto semplice
(che noi ti suggeriamo) per prendere
appunti nelle materie descrittive, che ti
fara risparmiare un sacco di tempo, di-
ventando inoltre un ottimo strumento di
lavoro: la mappa mentale.

Essa ti permettera di annotare i con-
cetti chiave e di avere una visione glo-
bale dell’argomento trattato.

* la mappa mentale

Si procede in questo modo: poni in
un cerchio al centro del tuo foglio di ap-
punti (che diventera la mappa guida di
quell’argomento) il tema, 1’argomento
oggetto dell’esposizione.

Disponi liberamente su questo ipote-
tico territorio una serie di-diramazioni a
stella su cui si sviluppera la mappa.

Sui raggi di questa mappa scrivi i
punti chiave del discorso; ogni raggio si
diramera a sua volta in rami e sottorami
che rappresentano i sottopunti e i sotto-
sottopunti citati nella spiegazione.

Per fare questo devi abituarti a se-
lezionare nelle frasi le parole chiave
(quelle che da sole fanno ricordare un
intero concetto).

Vedrai piu avanti che questa capacita
¢ indispensabile anche per studiare e per
memorizzare.

Se 1’argomento viene sviluppato in
modo chiaramente sequenziale parti da
un primo raggio a “ore 12 e colloca i
successivi in senso orario. Attraverso

24

Istituto di psicologia del benessere



una successiva analisi delle

(¢ piu facile da tenere in ordi-

parole poste sulla mappa, sara p— ne), ma scrivi sui fogli sciolti,
possibile (una volta riordinati) sz ¢ piu veloce
avere un quadro completo
della spiegazione e un ottimo = EE e preparati mentalmente
strumento su cui studiare. = - dai un’occhiata ai vecchi
I “grappoli” di concetti ti 3 appunti, e anche al nuovo ca-
daranno una magnifica sintesi — pitolo: bastano pochi minuti,
con un solo colpo d’occhio! e avrai il grande vantaggio di
E’ un metodo ideale per capire e inquadrare la nuova
i professori che, amano fare spiegazione, ricordando di piu
collegamenti, riprendere gli = = sforzati di ascoltare con inte-
argomenti, ripetere i concetti N f resse: basta deciderlo

arricchendoli; questo metodo
ti permette infatti di prendere

appunti ordinati anche in un
discorso libero € non struttu-

1]
I
il

A

e concentrati soprattutto

- sull’introduzione
- sull’articolazione del di-

rato. SCOrso
Se invece in alcune occa- - sulle conclusioni
sioni il professore, la professo- = [ - su quello che i professori
ressa parlano in modo lento e —= definiscono importante
lineare (praticamente dettano) E:L
limitati a trascrivere, potrai in = e fermatisulle cose chenon
seguito ricavare una tua map- 1:% capisci
pa di sintesi. —— ] - mettici un punto di do-

I tre tipi di mappe

- ruota
- albero
- lista

Le regole per prendere appunti

e preparati materialmente

- scegli un posto tranquillo in aula,
libera il banco

- procurati la carta di scorta per scri-
vere (per gli appunti, ¢ ideale il formato
quadernone), la penna e un evidenziato-
re

- mettiti accanto a una compagna o
compagno che prende appunti.

- preferisci un raccoglitore ad anelli

manda vicino
- chiedi chiarimenti, fa-
cendo tesoro di quelli richiesti dagli
altri.

abbrevia, usa simboli

- non scrivere tutto per esteso

- usa una calligrafia comprensibile

- sii preciso con date, nomi, cifre
(controlla alla fine)

e sistema, rileggi, cerca il nesso
logico

- fallo prima possibile, per trasferire
piu possibile nella memoria a lungo ter-
mine: piu aspetti, pit dimentichi

Memoria e apprendimento
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4 FOTOGRAFARE MENTAL-
MENTE la mappa mentale

Imprimi nella tua mente I’immagine
della mappa mentale.

Chiudi gli occhi e guardala come se
fosse davanti a te.

5 RIPETERE A VOCE ALTA
cio che si € studiato, cercando di
immaginare la mappa

e rielabora

Quando ripassi evita di imparare a
memoria: anche in una interrogazione fa-
resti la figura del pappagallo, volenteroso
ma non roppo
intelligente; un
buon ripasso si
fa invece ela-

borando e ripe-

tendo 1 concetti
essenziali. Ela-
borare vuoi dire
soprattutto saper esprimere quei concetti
con parole tue; ma anche abituarsi ad as-
sociare liberamente idee, fatti e avveni-
menti, cercando analogie o diversita.

6 SIMULARE L’INTERROGA-
ZIONE

+ fingi di essere interrogato/a

Prova ad esprimere i concetti che
hai studiato (con la tecnica domanda-
risposta) ripeti a voce alta simulando
I’interrogazione, magari alla presenza
di qualcuno che ti ascolta.

Potrai capire se riesci ad esprimerti
con chiarezza, e scoprirai che anche fa-
cendo finta c’¢ un po’ d’ emozione.

Imparando a controllarti.

PRIMA DELL’INTERROG-
AZIONE

e preparati mentalmente

Devi ripeterti con convinzione che ce
la farai: farsi dei complimenti non & ne-
gativo, anzi! Ti carica di energia positiva,
Ti infonde sicurezza.

Al contrario, rimuginare sulle diffi-
colta, sul non farcela, sull’emozione del
momento hanno un effetto disastroso per
il rendimento, e ti mettono proprio nelle
condizioni di far avverare le tue paure.

Convinciti che, indipendentemente
dal risultato, nessuno (neanche te stesso)
potra rimproverarti se avrai fatto del tuo
meglio. Mantieni la stima e la fiducia.

Anche un insuccesso non ¢ una tragedia:
spesso anzi insegna cose molto utili!

e preparati sulla materia

Prepararsi vuol dire non affidarsi al
caso, all’improvvisazione allo studio
dell’ultima ora: significa essere diven-
tati gradualmente padroni di un insieme
di conoscenze.

Esserne padroni significa rispondere
a tre requisiti: avere capito, ricordare,
saper esporre con chiarezza.

e studia cercando le risposte

Cosa devo sapere?

Cosa mi chiedera?

Se potessi parlare di un argomento a
mia scelta cosa direi?

Segui le interrogazioni dei tuoi com-
pagni, scriviti le domande che vengono
fatte, e prepara per ognuna una risposta
sintetica. Rispondere a queste domande
€ un ottimo banco di prova su cui misu-
rare la tua preparazione e ripassare temi
affrontati molto tempo prima. Ricordati
che (per fortuna!) i professori tendo-
no a ripetere le stesse domande; che
riguardano i concetti principali della
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materia. Sapere queste risposte non ti
da la certezza di superare qualsiasi in-
terrogazione, ma di sicuro aumenta le
tue probabilita.

7 UTILIZZARESTRATEGIEPSI-
COLOGICHE

e rilassamento

e visualizzazione

Alcuni trucchi

e impara a respirare

Ti sembra inutile? Ebbene no, non €
affatto ovvio saper respirare bene, so-
prattutto nei momenti di tensione, e il
cervello funziona ad ossigeno. Sapevi
che, pur essendo solamente il 2% del
peso corporeo, il cervello consuma da
solo il 25% del totale di ossigeno inspira-
to?

Mentre esci e attendi la prima do-
manda, concentrati solo sul respiro rego-
lare e profondo, rassicurati mentalmente
(saro chiaro e sicuro, ho studiato, andra
tutto bene ...).

e ascolta la domanda con atten-
zione

Se la domanda ti sembra poco chiara,
non vergognarti di ripeterla con genti-
lezza all’insegnante, con parole tue, per
averne una conferma Esempio: “devo
spiegare le cause della Rivoluzione
Francese, ho capito bene la sua doman-
da?” oppure “Risolvo 1’esercizio alla
lavagna?”.

e stai attento ai suggerimenti del
professore

Spesso I’insegnante interviene nell’
interrogazione per indirizzarti nelle ri-
sposte, o per integrare la spiegazione.
Tienine ben conto, approfitta di queste
pause per riordinare le idee, cerca di pro-
seguire il discorso a tua volta con altre

informazioni.

e esponi gli in modo
semplice

Questo non vuoi dire banalizzare, e

argomenti

tanto meno ripetere ‘“a pappagallo™ le
parole del libro o degli appunti.

Significa esprimerti con i vocaboli che
conosci, con frasi brevi e lineari, lasciar
perdere certi intercalare ripetitivi (voglio
dire, nel momento in cui, peraltro... e il
famigerato cioe) e i paroloni.

Pronuncia invece le frasi per intero
(inizia con un soggetto, non con ‘“dun-
que...”,non mangiucchiare le parole, non
mettere un punto di domanda alla fine
come per chiedere conferma).

e controlla tono e ritmo

Ascolta la tua voce, non parlare troppo
in fretta, fai delle pause: potrai control-
lare I’effetto di quello che dici, riordinare
le idee, cogliere 1’ assenso o 1’obiezione
di chi ti ascolta.

Un ritmo tranquillo (soprattutto al-
1’inizio) ti evitera di restare senza fiato,
senza voce, con la gola secca, il batti-
cuore, il vuoto mentale (ricorda I’impor-
tanza della respirazione).

e cerca di valorizzare quello che
sai.

Se non hai molti elementi per rispon-
dere direttamente ad una domanda, ma
sei in grado di collegarla con altre cose
che conosci meglio, puoi cominciare la
tua risposta prendendola un po’ (non
troppo) alla larga: ad esempio prima
di parlare delle cause della rivoluzione
francese potresti accennare alla situa-
zione in Europa; forse la memoria ti
verra in aiuto ... e forse la professoressa
si spostera su un terreno meno scivoloso
(chi si impegna merita anche un po’ di
fortuna!).
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* non esagerare

Atteggiamenti spavaldi, saccenti,
smorfiosi ispirano poca simpatia anche
tra i compagni. Lascia che 1’insegnante
finisca di, parlare o di formulare le do-
mande prima di parlare a tua volta; la
sicurezza ti deve arrivare dalla prepara-
zione, non dalla faccia tosta.

e un po’ di stile

Mantieni una posizione corretta (non
ciondolare, su con la schiena, guarda di-
rettamente 1’insegnante mentre ti parla.
Dimostra interesse, no alle mani in ta-
sca e, orrore, alla gomma in bocca! Non
offenderti, ma preoccupati anche di un
buon deodorante, perché 1I’emozione fa
dei brutti scherzi). Non sottovalutare
questi dettagli: si tratta di normale edu-
cazione, e per queste sciocchezze potresti
renderti senza colpa - davvero sgrade-
vole. Fai qualche prova allo specchio:
il tuo corpo comunica molte cose, senza
che tu te ne renda conto (ad esempio
potresti apparire strafottente, o dare una
sensazione di insicurezza interpretabile
come impreparazione).

e se ti capita di ‘“‘toppare”’

Non sarai certo un caso isolato; qual-
che interrogazione infelice € normale
nella storia scolastica.

Preoccupati perd di capire perché ¢
successo, e concentrati sul recupero fu-
turo; non sprecare rimpianti ed energie
a cercare le colpe, non costruire alibi e
scuse, e chiediti con onesta: avevi fatto
del tuo meglio?

Appena possibile chiedi all’inse-
gnante quando potrai rimediare (spiega
se c’erano dei motivi attenuanti, o se era
un giorno storto scusati, fai capire che ti
dispiace e che ci tieni a rimediare).

Dopo tienti pronto, a volte un profes-
sore dice di no e poi magari ti chiama
fuori alla prima occasione, o butta la la

domanda.

Ma non avvilirti se non ti accetta come
volontario: ¢ ugualmente importante che
veda il tuo impegno e il desiderio di ri-
mediare! Se invece credevi di sapere e
non sei riuscito a esprimerti o proprio
a te ¢ toccata la domanda che nessuno
sapeva, non ti scoraggiare: sei a scuola
proprio per imparare cose nuove!

e se c’¢ incompatibilita di ma-
teria.

Se infine, e succede a molti, hai serie
difficolta nel seguire una materia; e da
solo ti pare di non farcela, chiedi subito
aiuto, non aspettare le insufficienze in
pagella!

Parlane con i tuoi genitori e chiedi
consiglio anche all’insegnante; magari
studiare con un compagno potra aiutarti
nei passaggi piu difficili, ma se hai la sen-
sazione di non controllare la materia, me-
glio cercare una soluzione subito, prima
di accumulare un ritardo troppo pesante
rispetto al programma sviluppato.
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USI BENE IL TUO TEM-
PO?

Devi imparare ad organizzarti!

Quante volte ti sentirai ancora dire
cosi dai tuoi genitori e dai professori! Sai
a cosa si riferiscono? Alla tua capacita
di usare il tempo in base agli impegni,
senza sprechi.

Ma cosa sono gli sprechi di tempo?
Ti sembrera strano ma non ci riferiamo
al tuo tempo di svago, alla pizza con gli
amici, allo sport o al tempo dedicato alla
musica. Tutto questo tempo, se ti rende
felice e ti gratifica, non ¢ sprecato, anzi
€ speso bene.

Per spreco intendiamo il tempo speso
male, quello che si consuma inutilmente
senza produrre un risultato né utile né
piacevole, come la benzina consumata
da un motorino in folle.

Sei tu il protagonista della vita

Quali sono i tuoi obiettivi? Immagina
la tua vita come un film, di cui sei il
principale protagonista. Cosa vuoi che
accada in questo film? Sei grande ab-
bastanza per capire che questi anni di
scuola condizionano il tuo futuro, la
possibilita di trovare un lavoro che ti
piaccia, di essere apprezzato € amato
dalle persone a cui tieni, di assicurarti
un reddito per vivere, viaggiare, avere
una famiglia, curare gli interessi e gli
hobby che ti appassionano.

In una prospettiva piu breve, cosa vor-
resti fare 1’estate prossima? E’ chiaro che
la tua prossima estate dipendera molto
da come andra la scuola, e il secondo
quadrimestre potra solo leggermente
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modificare il primo, sei d’accordo?

E il tuo sabato e domenica dipende-
ranno da come hai usato la settimana che
¢ passata.

Gli orientali dicono che il futuro e
attirato dal presente: ¢ proprio cosi,
pensaci, il tuo futuro lo stai preparando
adesso, attraverso la scuola che hai scel-
to, gli amici che frequenti, i valori in cui
credi. Il tempo ti permette di realizzare il
tuo film; dalla tua capacita di spenderlo
bene dipendera il successo della tua vita:
per successo non intendiamo la ricchezza
o il prestigio sociale, ma 1’arrivare alla
realizzazione di se stessi.

E realizzarsi significa poter fare cio
che esprime le nostre capacita. Avere
un lavoro o un ruolo per cui ci sentiamo
portati e che ci gratifica. Significa vive-
re pienamente la ricchezza dei rapporti
umani, in armonia con 1’ambiente. Si-
gnifica diventare la persona che desideri
veramente essere.

Ti sembrano discorsi troppo seri?
Pensaci bene, perché nel film della tua
vita non sei solo protagonista, ma
anche regista. E dato che non puoi evi-
tarlo, puoi solo decidere se farlo bene
o se farlo male! Per fare questo devi
prima conoscerti, e allora comincia con
questo esercizio: chiediti quali sono gli
obiettivi della tua vita (cosa desideri
ottenere, fare, essere, fra un mese, un
anno, 5 anni); scrivili su un foglio, e

poi rileggili uno per uno, chiedendoti se
impegnarti oggi a scuola ti sara di aiuto
nel raggiungerli.

Prendi poi un altro foglio, secondo lo
schema che ti presentiamo, e completa
I’elenco di vantaggi e svantaggi collegati
alla qualita del tuo impegno scolastico;
intervista anche qualche amico e amica
bravi e meno bravi, per integrare questo
elenco.

Qualche riflessione sul futuro e i
tuoi doveri

Probabilmente ¢ difficile per te ren-
dertene conto, ma gli anni in cui ti trovi
a vivere rappresentano per l’umanita
qualcosa di assolutamente nuovo, cui
tutti siamo impreparati.

Gli scienziati parlano di passaggio
Verso una nuova epoca, profondamente
diversa dal passato anche molto recente
e ci avvertono sulle grandi incognite
che ci aspettano. Negli ultimi decenni
vi sono state pill invenzioni e scoperte
che nell’intera storia dell’umanita; il
ritmo del cambiamento sara sempre piu
veloce. Questo significa che sara diverso,
molto diverso, vivere nella societa del
futuro (del tuo futuro), e che tutti dob-
biamo prepararci ad imparare, imparare,
imparare!

I tuoi genitori, e 1’intera societa, ti
hanno aiutato a crescere: hai goduto
sinora del lavoro degli altri, e ancora ne
godi, quando mangi, sei ospitato e ve-
stito, oltreché amato, dalla tua famiglia,

SE MI IMPEGNO A SCUOLA OTTENGO:

VANTAGGI

ESTATE LIBERA
SODDISFAZIONE PERSONALE
VOTI MIGLIORI

SVANTAGGI

LAVORARE A CASA
SONO MENO LIBERO
RISPETTARE UN PROGRAMMA
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ma anche quando usi le strade, le scuole,
gli ospedali e tutti i servizi che la societa
ti mette a disposizione, grazie al lavoro
che altri hanno fatto e continuano a fare.
Non trovi giusto che I’intera societa, in-
sieme alla tua famiglia, si aspetti che tu
faccia la tua parte, nel tuo ruolo di stu-
dente? Il tuo mestiere di oggi ¢ studiare
ed ¢ evidente che crescendo ti si chiede
un impegno maggiore: sei disposto ad
assumerti questa responsabilita?

Le Caratteristiche del tempo

. ogni giorno ha 24 ore, uguali
per tutti

Senza differenza, tutti hanno a di-
sposizione la stessa quantita di tempo,
ogni giorno. In effetti questa ¢ davvero
una legge uguale per tutti! Puoi fare un
numero limitato di cose in queste ore:
scegli le migliori! Oltre alla scuola, con-
sidera anche i tuoi interessi, lo sport, gli
amici.

e il tempo si consuma anche se
non lo usiamo

E’ un capitale che si spende da solo,
non puoi risparmiare le ore di oggi per
usarle domani o fra un anno; € una strada
a senso unico, e tu puoi solo darle una
direzione.

e iltempononcosta,ma eilnostro
bene piu prezioso

Se dovessimo sborsare dei soldi per
ogni giornata, magari saremmo piu at-
tenti a come la viviamo, cercheremmo
di fare solo le cose davvero importanti
per noi. Sprechiamo il tempo perché ci
sembra gratuito, quando in realta tempo
equivale vita! Se ti regalassero qualche
milione, lo spenderesti tutto in giorna-
lini? Sprecare il tempo & molto piu stu-
pido che non sprecare denaro.

Consigli per organizzare bene il tuo
tempo

e ragiona sulle priorita

Uno degli errori pit comuni a tutti
noi ¢ fare confusione tra le cose urgenti
e le cose importanti. Se non ci program-
miamo rischiamo di correre dietro alle
urgenze, trascurando magari le cose im-
portanti: € quello che succede se affronti
I’impegno della scuola giorno per giorno,
aprendo il diario per vedere “cosa c’e da
fare per domani?”’.

Magari per scoprire un compito di
matematica e una possibile interrog-
azione in storia, proprio oggi che hai
allenamento di pallavolo!

e classifica gli impegni

All’inizio della settimana; fatti un qua-
dro generale, con gli impegni gia fissati
(lezioni pomeridiane, allenamenti ecc.),
poi evidenzia gli impegni scolastici prio-
ritari gia programmati (compiti in classe,
interrogazioni), e infine gli impegni di
studio in ordine di importanza; usa le
stelle per classificare ogni impegno:

A impegni obbligatori e importanti
per domani: compiti in classe, interrog-
azioni probabili o programmate, lezioni
scritte per casa (trascurarli ti porterebbe
in fretta al fallimento scolastico)

B impegni di normale routine per
domani: ripasso, studio nuovi capitoli
(evitarli sarebbe rischioso, ne hai biso-
gno per seguire le lezioni e per le verifi-
che a sorpresa)

C impegni flessibili non per do-
mani: studio e lezioni scritte anticipate,
revisione appunti di oggi per ordinare e
memorizzare, sguardo veloce ai capitoli
che verranno spiegati domani (non € in-
dispensabile farlo oggi, ma sarebbe per
te pit conveniente).

Classifica anche i tuoi impegni per-
sonali, sportivi o legati ad altri hobby, o
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semplicemente di svago. Organizzandoti
non dovresti trovare difficolta nel mante-
nere anche i tuoi interessi; ti suggeriamo
di dare due stelle agli impegni fissi (al-
lenamenti di squadra, lezioni di musica
o danza) e una stella a quelli facoltativi
(il giro in centro puo essere facilmente
spostato).

e decidi tu

Non lasciare che siano le cose o gli
altri a trascinarti, decidi tu come

ottenere il massimo di vantaggi dalle
tue ore, datti una programmazione ogni
lunedi, e poi rivedila ogni giorno con le

emergenze e le novita.

Per esempio, se sabato vuoi andare ad
un compleanno e lunedi hai un’interrog-
azione (per cui devi studiare), scegli in
quale pomeriggio anticipare lo studio e
magari quel giorno lasci perdere un paio
di telefilm!

. distribuisci il tempo

Adesso colloca in ogni pomeriggio
le priorita che hai definito, e scoprirai
che, ti rimane ancora molto tempo da
spendere.

Eccoti alcuni criteri per distribuire il
tuo lavoro:

- riserva allo studio le ore in cui
rendi meglio, affronta i compiti piu dif-
ficili quando sei meno stanco

- per molte materie ¢ indispensabile
stare al passo per capire le spiegazioni
successive

- se accumuli troppo arretrato da
studiare crei un’emergenza grave

- le lezioni scritte per casa sono in
genere piu facili da gestire e meno fati-
cose dello studio

- non sottovalutare le materie con
meno ore

. affronta gli impegni

Di norma dovresti sempre assolvere
tutti gli impegni a tre e a due stelle, e

solo eccezionalmente accantonare qual-
cuno di questi ultimi, come pure ecce-
zionalmente ti capitera di rinunciare
anche ad un allenamento. Gestisci gli
impegni ad una stella usando il tempo
disponibile, ricavandolo dai pomeriggi
meno carichi.

. aiuta la tua concentrazione

Unaregolad’oro ci insegna a fare una
sola cosa per volta, senza interruzioni: il
nostro cervello, infatti, reagisce incon-
sciamente agli stimoli esterni e se questi
provengono da diverse fonti, I’effetto ¢ di
stress, deconcentrazione e, puoi intuirlo,
perdita di tempo. Arriva prima un’auto
che fila a 130 all’ora in autostrada, o una
che continua a fermarsi, partire e accele-
rare, fermarsi, partire accelerare?

- Quindi dopo aver deciso cosadevi
fare e in che ordine, libera la scrivania,
libera la mente e... avanti una materia

U quante ore di studio?

Né poche, né troppe.

La scuola ¢ il principale dei tuoi im-
pegni, non 1’unico.

Difficile dire quanto tempo & giusto
dedicare, perché molto dipende dalla
memoria, dalla velocita personale, dai
voti che si vogliono raggiungere.

Da 2 a 4 ore ogni giorno dovrebbero
permettere un discreto risultato ad ogni
studente, se ben organizzate e program-
mate, con continuita, anche nei periodi
in cui i professori spiegano e non inter-
rogano.

Ma € solo orientativo, ricordalo, &
meglio che ti concentri sul risultato da
ottenere piu che sul tempo necessario.

. decidi le pause, e premiati con
qualcosa di piacevole
Non tuffarti a studiare subito dopo
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pranzo, riposati per un’oretta e scoprirai
che il rendimento sara migliore.

Concediti una pausa di 5-10 minuti
ogni 50, per ascoltare un paio di canzoni,
mangiare, un panino, bere una bibita,
guardare la pagina sportiva, fare una
telefonata ...

Ma non fare queste cose mentre studi,
sarebbe come frenare in corsa, e soprat-
tutto non tenere la televisione e la radio
accesa!

. cerca un posto tranquillo

Se puoi, mantieni un’abitudine sul
luogo dello studio, scegli il piu tranquillo
possibile, senza passaggio di persone e
disturbi esterni. Chiedi ai tuoi di evitarti
interruzioni, se puoi non rispondere al
telefono. Mettiti d’accordo con gli ami-
ci per vedervi solo dopo una certa ora,
durante la settimana.

e dormi a letto non a scuola

Durante la settimana dovresti andare a
letto presto (9.30, 10.00), perché cosi la
tua attenzione sara fresca al mattino.

- Se c’¢ un film irresistibile alla TV
e puoi usare un videoregistratore, avrai
anche il vantaggio di tagliare la pubbli-
cita! Qualche eccezione &€ ammessa, ma
non troppo spesso.

. non sprecare le ore di scuola

Sei obbligato a stare in classe, decidi
anche di stare attento. Sara tutto tempo
risparmiato a casa, e sara anche meno
pesante da sopportare: se ascolti e prendi
appunti ti annoi meno e impari di piu.

Hai deciso di frequentare questa scuo-
la, di continuare a studiare: decidi anche
di farlo bene perché conviene a te, vedrai
che ¢ piu facile di quel che credi e da
molte piu soddisfazioni.
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