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MOTIVAZIONE E METODO DI STUDIO

Non esistono studenti capaci e studenti incapaci nello studio. Esistono invece studenti piut o meno
motivati al raggiungimento degli obiettivi scolastici.

Questo concetto é di fondamentale importanza quando si parla di scuola. Molti di voi ritengono
che “la scuola non faccia per me”, o ancora che “& inutile che mi impegno tanto non mi interessa e
non sono capace”. Non c’e niente di pili sbagliato in queste affermazioni! Non si diventa un
eccellente sportivo o un eccellente musicista solo se si € portati: serve disciplina, lavoro e
allenamento. Ognuno di voi ha quindi un potenziale di apprendimento, che si basa sulle vostre
capacita di pensiero e ragionamento, di memoria e di concentrazione. Tutte queste capacita pero
non sono sufficienti per raggiungere gli obbiettivi scolastici, se non ci siimpegna attivamente, non
ci si applica, non si vive con responsabilita I'apprendimento.

Tra le difficolta piu comuni degli studenti emerge che un numero ancora troppo elevato di voi
giovani trova difficolta nello studio. Per questo motivo abbiamo pensato in questo Libretto di
approfondire con voi ragazzi questo tema, soffermandoci sulle metodologie che potreste utilizzare
per superare le difficolta di studio, conseguire risultati migliori e, di conseguenza, aumentare la
vostra motivazione allo studio e la vostra autostima scolastica: diventare quindi piu soddisfatti di
voi stessi come studenti e come persone!

Tanti di voi studenti nel loro percorso incontrano difficolta e un certo numero di loro non
raggiunge il traguardo, quindi viene rimandato oppure decide di interrompere la scuola e ritirarsi.
Questi eventi hanno un forte impatto negativo sulla vostra autostima, sull’idea che avete di voi
stessi e di cio che siete capaci di fare, cosi come sull’idea che gli altri si fanno di voi. Una delle
conseguenze pil pericolose ¢ il costruirsi nella mente dell’idea che “non sono capace”, “ho fallito”,
“non sono come gli altri”. Tutte queste convinzioni hanno un effetto negavo importante sulle scelte
future di vita, poiché demotivano la persona a trovare la sua strada e raggiungere la soddisfazione
che vorrebbe.

La parola “metodo” significa “I'insieme dei procedimenti messi in atto per ottenere uno scopo o
determinati risultati”. Quindi parlare di metodo di studio implica la possibilita di trovare la
strada per raggiungere gli obiettivi di apprendimento nel modo meno noioso e piu produttivo
possibile.

Cio che & importate tenere a mente & che non esiste un solo metodo di studio, esistono piu
modi per “imparare ed apprendere” che variano in base allo studente e alla disciplina. Per un
buon successo scolastico occorre quindi strutturare il proprio personale percorso, composto sia
da caratteristiche soggettive (motivazione, controllo e gestione delle emozioni, autostima) che
dall’acquisizione di tecniche di apprendimento (concentrazione, lettura, ascolto,
memorizzazione). Avere un metodo di studio funzionale aumenta notevolmente la possibilita di
ottenere successi scolastici.
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PASSO 1: LA MOTIVAZIONE “Dove vien meno linteresse,
. =
Prima di chiedersi come studiare viene vien meno anche la memoria’
spontaneo chiedersi: “perché farlo?” T
Nello studio, nel lavoro, ma anche nelle azioni Massime e riflessioni
di tutti i giorni, la motivazione ¢ lo stimolo
che ci da la forza andare avanti, sopportando la fatica e affrontando le difficolta che
incontriamo, che ci aiuta a non arrenderci e abbandonare il nostro obiettivo.
Occorre dunque parlare di motivazione allo studio, di quella spinta che muove voi ragazzi a
seguire un percorso che richiede sicuramente impegno e costanza. Nella pratica non esiste
“una” motivazione unica allo studio, ma esistono tante motivazioni diverse che si uniscono per
stimolarvi e gratificarvi nel vostro lavoro. Ecco alcuni esempi di motivazione:

. Motivazione esterna ed interna: tutte le motivazioni nascono dentro di noi ma sono
anche legate al mondo esterno. In alcuni casi le nostre azioni seguono una richiesta
proveniente dall’esterno (ad esempio, la richiesta di un docente, oppure I'ottenimento
di un premio), mentre in altri casi cio che ci motiva proviene da un bisogno, una spinta
dentro di noi (ad esempio, il bisogno di avere maggiore autostima o di sentirmi capace
e soddisfatto). Tanto piu riuscirete a trovare delle motivazioniinterne a voi, tanto pil
sarete efficaci nello studio. Questo perché rispondiamo a dei bisogni profondi,
sviluppando le parti positive di noi stessi, quelle necessarie per la nostra evoluzione.

. Motivazione a breve e lungo termine: possiamo sentirci spinti (motivati) a raggiungere
un obbiettivo a breve termine (ad esempio, avere un buon voto all’'interrogazione,
ricevere un premio per il nostro impegno, ecc.) oppure a lungo termine (ad esempio,
essere promossi a fine anno, prendere il diploma, riuscire ad affermarsi nel mondo del
lavoro, essere considerati capaci da genitori e compagni, ecc.). Spesso la difficolta per
voi studenti € quella di focalizzare degli obiettivi a lungo termine: quando si & giovani il
futuro e spesso un concetto inesistente, si pensa al presente, all’oggi (al massimo al
domani), ma si fa tanta fatica a pensare proiettandosi nel futuro. Lavorare per
individuare delle motivazioni allo studio a lungo termine favorisce notevolmente
I’efficacia nello studio.

La motivazione allo studio quindi, a prescindere da quale sia, risponde sempre a un bisogno:

. il bisogno di autostima (es. voglio dimostrare a me stesso e agli altri che sono una
persona capace);

° il bisogno di socialita (es. voglio lavorare con un gruppo di persone da cui mi sento
accettato)

° il bisogno affettivo (es. voglio che i miei genitori siano contenti di me)

° il bisogno a breve termine (es. voglio avere buoni risultati in questo quadrimestre)

° il bisogno di progetto per il futuro (es. mi piacciono gli animali voglio diventare

veterinario)



A questo punto ci troviamo quindi di nuovo di fronte alla piu importante questione:

perché studiate?
La maggior parte di voi studenti vive la scuola come un dovere, qualcosa quindi che non si sceglie,
ma che & imposto da qualcun altro (i genitori, i professori, la stessa societa in cui viviamo). Per
alcuni di voi e proprio il fatto che lo studio venga imposto a farvi lavorare controvoglia, o non farvi
lavorare affatto. Vorremo quindi offrirvi una prospettiva diversa di pensare allo studio. Studiare ed
andare a scuola non significa solo imparare nozioni e contenuti di matematica, italiano, storia, ecc.
Studiare significa imparare a ragionare sui problemi, imparare a trovare soluzioni, imparare a fare
delle scelte guidate non dal caso ma dalla consapevolezza. Studiare significa imparare ad avere
uno spirito critico, imparare a sostenere un dialogo con gli altri, imparare a sentirsi liberi e
rispettosi degli altri.

Studiare significa infine imparare a distinguere cio che ci piace da cio che non ci piace, cio che fa
per noi e cio che non fa per noi, individuando le nostre attitudini e le modalita con cui possiamo
raggiungere i nostri obbiettivi. Studiare non prepara solo al domani lavorativo ma prepara alla
vita: ci insegna l'autodisciplina, la responsabilita e I'impegno tre elementi fondamentali per
raggiugere i nostri obiettivi in qualsiasi campo, tanto nel lavoro quanto nella vita familiare e di
coppia.

Ogni materia che studiate a scuola contribuisce a questi obiettivi: € quindi importante che voi vi
soffermiate, con I'aiuto dei vostri docenti, nel capire in che modo le diverse discipline scolastiche
possono praticamente aiutarvi a raggiungere gli obbiettivi.

PASSO 2: LA CONCENTRAZIONE

LUSUSSI A CONCENTRARMI
A STESSA FACALITA

Un altro fattore importante legato alla motivazione & Ia
5 concentrazione. Tutti sappiamo stare molto attenti quando qualcosa ci
appassiona e ci interessa, ben diverso & quando facciamo qualcosa che
ci piace di meno. Prendere coscienza della propria propensione alla
distrazione & assolutamente necessario, perché ci consente di valutare

quale strategia sia piu utile per aumentare la concentrazione. Ecco
alcune idee:

- identifica quali sono le tue fonti di distrazione interne (ansia scolastica, mancanza di
motivazione, difficolta ad interagire con professori o compagni ..) o esterne (rumore,
cellulare sulla scrivania, scrivania in disordine). Chi non riesce a comprendere come e
perché si distrae, non riuscira a concentrarsi e fallira nel conseguire risultati soddisfacenti.

- Scegli con cura il luogo in cui decidi di studiare. E’ preferibile un posto che sia tranquillo,
silenzioso e privo di distrazioni (ad esempio, la tua camera da letto oppure uno
stanza/studio). Prediligi un luogo con una buona illuminazione, seduto davanti a una
scrivania (il letto potrebbe farti venire sonno o farti distrare). Per alcuni il silenzio facilita la
concentrazione, per altri & piu facile concentrarsi se c’e@ musica di sottofondo. Un ambiente
di studio piacevole favorisce I'apprendimento. La scelta di studiare con la musica o senza
resta comunque una scelta soggettiva: ognuno di voi dovra valutare se essa costituisca un
elemento di concentrazione o di disturbo.



- Spegni/silenzia e metti da parte tutti i dispositivi elettronici! Via quindi cellulari, televisioni
accese, computer, videogiochi e quant’altro. Questo € uno degli accorgimenti piu faticosi da
seguire per voi ragazzi, tenete perd a mente che nulla di grave o irrecuperabile potra
succedere se non utilizzate il telefono per qualche ora!

- Cerca di liberare lo spazio su cui studi da ogni eventuale oggetto che potrebbe farti
deconcentrare, sgombra la scrivania, tieni a portata di mano solo cio che ti serve per
studiare. Infatti, uno dei motivi per cui piu ci si distrae dallo studio & quello di doversi alzare a
prendere qualcosa che ci serve. Cerca quindi di non avere scuse, di non crearti un alibi per
mollare! Prepara tutto cio che ti occorre prima di iniziare a studiare, in modo da non perdere
tempo prezioso.

- Stabilisci un programma di studio: serve per imparare a gestire in maniera ottimale il proprio
tempo, quando si deve compiere una certa attivita, evitando distrazioni. Ad esempio, dividi il
tuo pomeriggio di studio in porzioni da 30/45 minuti (la durata pud aumentare man mano
che la tua concentrazione aumenta): aziona un timer e lavora senza distrarti per il periodo
che hai deciso. Ogni volta che la tua mente inizia a vagare, riportala all’attivita che stai
compiendo. Quando suonera il timer, prenditi 5 minuti di pausa per rilassarti e poi ripartil. In
mezzo al pomeriggio puoi invece concederti una pausa pil lunga, di circa 15 minuti.

Imparare a concentrarsi & come allenarsi in palestra: pil ci si allena piu si diventa bravi e capaci di
raggiungere prestazioni sempre piu elevate. Allo stesso modo pil si lavora sulla concentrazione, pil
diventera facile e veloce concentrarsi e studiare.

PASSO 3: LE ABILITA’ COGNITIVE

Le abilita cognitive sono quelle capacita che ci permettono una corretta interpretazione ed
integrazione della realta. Sono la memoria, I'attenzione, la percezione, il riconoscimento e la
comprensione delle informazioni del mondo esterno, la capacita di dare risposte adeguate e di farsi
capire con le parole e le azioni, I'orientamento nello spazio e nel tempo.

La natura ci ha dotato di 5 sensi (la vista, I'udito, I'olfatto, il tatto e il gusto), che ci consentono di
percepire e raccogliere tutte le informazioni provenienti dal mondo esterno, che a loro volta
saranno inviate al nostro cervello dove saranno elaborate. Ognuno di noi utilizza tutti i 5 i sensi,
anche se tendiamo a privilegiare piu alcuni di altri. Nell’'ambito dello studio & molto importante
capire quale sistema utilizziamo maggiormente, perché su quello & importante puntare perché lo
studio sia efficace. Questo perché:

- Chi privilegia il canale visivo preferira memorizzare attraverso grafici e disegni oppure
traducendo i contenuti in immagini e metafore;

° Chi privilegia il canale uditivo preferira I'ascolto e la ripetizione a voce alta;

° Chi privilegia il tatto si trovera maggiormente a suo agio in attivita come sottolineare,
scrivere e riscrivere.

Ogni stile poi puo cambiare sulla base della materia, della natura dei compiti e del tempo a

disposizione, percid e importante allenarsi ad utilizzare tutti gli stili. Questo vi consente di

sviluppare una mente elastica e di affinare la capacita di gestire i problemi.



PASSO 4: IL METODO DI STUDIO

Abbiamo gia definito cosa sia il metodo di studio. Voglia o ricordarvi che non esiste un metodo di
studio effettivamente universale, che si possa adattare alle caratteristiche di ogni studente. C’'é chi
studia sottolineando, chi ha bisogno degli schemi o della mappa concettuale, chi passa ore e ore sui
libri e chi invece necessita solo di uno sguardo alla lezione del giorno per ricordare ogni cosa.

Ogni mente ha una propria struttura unica ed inimitabile, ogni studente presenta delle specifiche
abilita e competenze ed é pressoché impossibile dettare una regola sul modo di studiare che vada
bene per tutti. Proprio per questo & estremamente importante che ognuno trovi il sistema piu
adatto alle proprie caratteristiche.

Ecco di seguito alcuni strumenti e strategie che potrebbero esservi utili per strutturare il vostro
metodo di studio.

. Leggere, sottolineare e ripetere: questo € il metodo di studio classico, quello che ci viene
insegnato fin dalla scuola primaria. E indispensabile cercare di comprendere a fondo cio che il
libro dice, evitando di studiare in maniera meccanica e quasi anonima: cosi facendo, infatti, di
cio che hai studiato non ti rimarra nulla. La lettura pud essere accompagnata da una
sottolineatura del testo e da una raccolta di appunti. Saper sottolineare significa saper
cogliere rapidamente le informazioni utili. Gli studenti, un po’ inesperti, spesso pensano che
studiare significhi ricordare tutto e sottolineano quindi la maggior parte delle parole. Questo
modo di lavorare non aiuta le successive fasi del processo di apprendimento. La sottolineatura
e utile quando seleziona un numero ridotto di informazioni del testo ovverosia quelle piu
significative e necessarie per spiegare quel dato concetto. A volte € anche utile sottolineare
(magari con un altro colore) cid che ancora non si sa per potersene appropriare. Per
evidenziare la struttura del testo e utile anche aggiungere note o commenti a lato (inserire
parole come: introduzione, definizione, cause, esempi, conclusione).

° Costruire schemi: questo metodo di studio & adatto a chi ha una memoria schematica, che da
una semplice parola chiave riesce a ricollegare il concetto piu ampio esposto nella pagina del
libro. Preparare schemi e mappe concettuali risultera quindi utile in questo caso sia in fase di
apprendimento, per imprimere bene i concetti nella mente, sia in fase di ripasso, perché ti
permettera con un semplice sguardo allo schema costruito di ricordare I'intera lezione.

Gli schemi sono di grande aiuto ALL’INIZIO DELLO STUDIO (per riattivare le preconoscenze e
predisporsi alla ricettivita e all’apprendimento), DURANTE LO STUDIO (per cercare di inserire
le nuove informazioni nella rete delle proprie idee) e DOPO LO STUDIO (per rielaborare le
informazioni in rappresentazioni grafiche e facilitare I’assimilazione).

Si devono schematizzare i concetti essenziali, ma, soprattutto, la relazione gerarchica dei
concetti, cioe la loro complessita e ramificazione concettuale, per ricostruire il percorso di
un testo.
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Scrivere riassunti: sono utilissimi per coloro che, per ricordare i concetti, hanno bisogno di
scriverli e di rielaborarli con le proprie parole. Per riuscire ad ottenere il meglio da questo
metodo di studio, € decisamente importante prendere gli appunti in classe e poi, una volta
tornato a casa, ricopiarli in bella integrandoli con le nozioni del libro piu importanti. E
dimostrato che l'utilita degli appunti & tanto maggiore quanto piu gli appunti sono
“personalizzati”, cioe presentano una organizzazione ed una rielaborazione data dallo
studente, che si discosta sensibilmente da quella del testo letto. | riassunti devono essere
brevi e sintetici, per raggruppare il massimo di informazioni con il minimo numero di parole. Il
criterio di brevita deve essere stabilito da ogni studente, in base alle sue preconoscenze e ai
suoi obiettivi.

Prendere appunti: anche qui si seguono molte delle regole valide per la sottolineatura. Il loro
scopo e infatti lo stesso: fissare alcuni elementi essenziali del testo assieme ai commenti che
riteniamo utili. Prendere appunti presenta per0 un vantaggio importante rispetto alla
sottolineatura, perché da la possibilita di sganciarsi maggiormente da testo o da una lezione e
di ristrutturare I'informazione raccolta nel modo che risulta pit comodo ed efficace. Pertanto

gli appunti dovrebbero essere:
ESSENZIALI: si coglie la parte centrale di un brano;
CONCISI: si eliminano le frasi di collegamento per fare emergere solo I'essenza di un testo

BREVI : si riesce ad annotare il massimo di informazioni con il minimo numero di parole

SCHEMATICI quando si usano parole chiave disposte in uno schema

PERSONALI: sono il risultato del proprio apprendimento, delle preconoscenze, delle proprie

abilita di comprensione e di sintesi

ORDINATI hanno una forma con un inizio e una fine, una configurazione ben connessa.
Le registrazioni vocali: concordate con il professore la possibilita di registrare la spiegazione.
Questa tecnica e adatta in particolar modo a chi ha una spiccata memoria uditiva. Una volta
tornato a casa ascolterai nuovamente la lezione del professore prendendo qualche appunto
schematico. Poi tocchera a te: dovrai ripetere quanto appreso, registrando la tua voce, e
ascoltarti di nuovo. Nel mentre dovrai controllare sul libro se gli argomenti sono giusti o no e

approfondire quei passaggi in cui ti sei sentito meno sicuro.

Dott.ssa Claudia Bosu — Pedagogista

Dott.ssa Emma Fadda- Psicologa



