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Quanto tempo devo studiare

davvero?

Una guida per organizzare lo studio senza esaurirsi

Quanto tempo
devo studiare davvero

1 Identifica il tipo di studio
F— Capire un argomento & Ripassare
0=g’ 3 ;
& Esercitarsi
2 Rispetta la soglia di attenzione
La concentrazione piena dura 20-30 minuti.

3 Studia a blocchi
g Alterna lo studio a pause vere.
S .« S )

> Pausa

4 Controlla se hai imparato
4 Non é questione di tempo, ma di verifica.
Se dopo un'ora non sai dire cosa
hai imparato, fermati e fai un punto.

(5" Rispetta i tuoi tempi e le tue energie
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Una delle domande piu frequenti quando si parla di studio e:
“Quanto tempo devo studiare?”
Spesso la risposta che ricevono studenti e studentesse e vaga o rigida:

o “Studia di piu”
e “Finché non hai finito”

o “Dipende”

Ma la verita e che studiare non e una gara di resistenza.

E il tempo, da solo, non garantisce l'apprendimento.

Piu tempo # studio migliore
Studiare tante ore non significa necessariamente studiare bene.
Capita spesso di:

e passare ore sui libri senza ricordare nulla
o studiare troppo tardi quando si e stanchi
o« forzare l'attenzione quando non c’e piu energia

o confondere la quantita con Ll'efficacia.

IL risultato e frustrazione e la sensazione di non fare mai abbastanza.

IL punto non e “quanto”, ma “come”

Prima di chiederti quanto tempo studiare, chiediti:
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Che tipo di lavoro sto facendo?

Non tutte le attivita richiedono lo stesso impegno:

capire un nuovo argomento richiede piu concentrazione

ripassare richiede meno tempo

esercitarsi e diverso dal leggere.

Il tempo va adattato al tipo di studio, non imposto in modo rigido.

La regola della soglia di attenzione
La concentrazione non e infinita.
In media:

e dopo 20-30 minuti l'attenzione cala

e dopo 45-50 minuti diventa difficile restare davvero concentrati

Forzare oltre questa soglia non migliora lo studio, lo peggiora.
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Meglio:

o sessioni piu brevi
e pause vere

o studio distribuito nel tempo.

Studiare a blocchi: un metodo semplice
Un modo efficace per organizzare lo studio e lavorare a blocchi.
Esempio:

e 25 minuti di studio
e 5 minuti di pausa

e ripeti 2 o 3 volte
Dopo, una pausa piu lunga.
Durante il blocco:

e niente telefono
e niente muLtitasking

e un solo obiettivo chiaro.

La pausa serve davvero solo se ti allontani dal Llibro.
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Quanto tempo e “abbastanza’?
Non esiste un numero valido per tutti.
E abbastanza tempo quando:

o riesci a spiegare cio che hai studiato
e sai rispondere a domande semplici

e riconosci cosa non hai ancora capito.

Se dopo un’ora non sai dire cosa hai imparato, non € un problema di

tempo, ma di metodo.

Studiare senza esaurirsi

Studiare bene significa anche saper smettere.
Continuare quando sei stanco:

e aumenta gli errori
e abbassa la motivazione

« rende lo studio sempre piu pesante.

Fermarsi non e pigrizia.

E parte del processo.
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Un messaggio importante

Se senti di non studiare mai abbastanza, fermati un attimo.

Non e detto che tu debba fare di piu.

Forse devi studiare in modo diverso.

Imparare a gestire il tempo significa imparare a rispettare le tue energie.

Perché questa risorsa fa parte di /mparare a imparare

Questa guida e pensata per:

e studenti che si sentono sempre in ritardo
« famiglie che temono che i figli “studino poco”

« docenti che vogliono educare a uno studio sostenibile

Perché imparare a imparare significa anche imparare a dosare il tempo.

< Prova subito

La prossima volta che studi, non chiederti:
“Quanto devo stare sui libri?”

Chiediti invece:

“Cosa devo riuscire a fare alla fine di questo tempo?”
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