ARK tascnmiia

CHE ACCENDE

UDIQ 1 sapese

EDUCATIONAL

Il primo passo nello studio

Una versione breve della guida “Da dove inizio a studiare” per

non bloccarsi davanti ai libri
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A volte studiare non e difficile perché manca la voglia.

E difficile perché la mente e piena, confusa, sotto pressione.

Questa guida non serve a farti studiare di piu.

Serve a farti iniziare megLlio.

Usala prima di aprire il Llibro.

Ti bastano pochi minuti.

Prima di tutto: fermati

Non aprire subito il quaderno.

Non sottolineare ancora nulla.
Fermati un momento e porti solo questa domanda:

Come sto adesso?

Non devi analizzare, spiegare o migliorare la risposta.

Ti basta riconoscerla.

Stanco.
Agitato.
Confuso.
Neutro.

Con poca voglia.
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Qualsiasi risposta va bene.
Studiare partendo da una bugia (“sto bene, dai”) rende tutto piu

faticoso.

Chiarisci che tipo di lavoro stai per fare

Non tutto lo studio e uguale.

E trattarlo come se lo fosse crea confusione.
Chiediti:
Che tipo di lavoro sto per fare ora?

Capire un argomento nuovo
Ripassare qualcosa che conosco gia
Ripetere

Fare esercizi

Mettere ordine (schemi, appunti, organizzazione)

Non scegliere quello “che dovresti fare”.

Scegli quello che stai davvero per fare adesso.
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Riduci l'obiettivo (davvero)

Quando l'obiettivo e troppo grande, la mente si blocca.

Non perché non e capace, ma perché si protegge.
Chiediti:
Qual e il passo piu piccolo che posso fare senza farmi male?

Non “studiare tutto”.

Non “mettermi in pari”.
Ma, ad esempio:

leggere una pagina
stare 10 minuti
fare un solo esercizio

capire solo l'idea principale

Studiare bene non significa fare tutto.

Significa restare dentro lo studio senza scappare.
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Scegli una strategia gentile

Ora chiediti:
Cosa mi aiuterebbe, invece di punirmi?
Puo essere:

un timer breve

una pausa gia decisa

un foglio a parte per scrivere dubbi
iL permesso di non capire tutto

iL silenzio

una musica leggera

La strategia giusta non e quella “perfetta”.

E quella che ti permette di iniziare.

Quando hai finito (anche se poco)

Non giudicare il risultato.

Non confrontarti con quello che “avresti dovuto fare”.
Chiediti solo:

Sono rimasto dentro lo studio, anche solo per un po’?
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Se la risposta e si, e abbastanza.

Domani sara un altro passo.

Dopo aver iniziato: dai una forma al tempo

Se sei riuscito a iniziare, anche solo per poco, fermati un attimo.

Non per organizzare tutto.

Solo per rispondere a una domanda semplice:
Quando potrei tornare qui la prossima volta?

Non serve un piano dettagliato.

Basta una risposta concreta:

domani pomeriggio
dopo cena
nel weekend

tra due giorni
Scriverlo o dirlo a voce basta.

Questo non e programmare Lo studio.

E prendere un appuntamento con te stesso.
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Un’ultima cosa importante

Studiare non e una prova di valore.

E un processo.

E i processi funzionano meglio quando partono dalla realta, non

dalle aspettative.

Se inizi da dove sei, qualcosa si muove.
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