GUIDA PRATICA PER ADOLESCENTI E STUDENTI

Accendi il tuo
potenziale

Guida pratica per uno studio efficace, sereno e consapevo]e

A cura di Marzia Manfredi - Pedagogista Clinica e Coach dell’apprendimento

Trasforma lo studio da dovere a superpotere personale:

metodo, mindset e relazioni.

MARZIAMANFREDICOACH.COM
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LE BASI

Le 4 Leve dell'Apprendimento

Accendi il tuo motore interno

Studiare non significa subire una montagna di libri. Lapprendimento & una
competenza che si allena, e per attivarlo ti servono 4 superpoteri che hai gia dentro

di te:

Proattivita: prendi |'iniziativa, fissati obiettivi chiari e crea il tuo piano d'azione.

Autoconsapevolezza: riconosci come funziona la tua mente e sfrutta i tuoi punti di

forza.

Ascolto interiore: impara a leggere la stanchezza e gestisci le pause per ricaricare

I'energia.

Creativita e gioco: |'immaginazione ¢ il turbo della memoria. Rendi ingaggiante cio

che sembra noioso.

.
LA SVOLTA DI COACHING
Quando smetti di studiare «per toglierti il pensiero» e inizi a studiare «per scoprire chi
sei», lo studio smette di essere un dovere e diventa un’opportunita di crescita personale.
N
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SBLOCCA

L3 Blocchi Invisibili

Smetti di studiare con il freno 2 mano tiraro

Talvolta la fatica non dipende dalla difficolta della materia, ma da piccoli

autosabotaggi invisibili che la mente attiva per autodifesa.

1. UAbitudine del «Leggi e Ripeti»
IL BLOCCO Leggi, ripeti a memoria, dimentichi dopo 24 ore. Il cervello va in standby.

WORKOUT 1 Spiega un concetto difficile come se lo dovessi insegnare a un bambino di 8
anni (o al tuo gatto). Se non sai semplificarlo con parole tue, non lo hai ancora fatto davvero

tuo.

2. La Protezione dell'Ego (Procrastinazione)

iL BLocco Rimandi lo studio o ti imponi ritmi impossibili per poter dire «Non ho

studiato abbastanza». Proteggi |'autostima, ma blocchi il tuo talento.

WORKOUT 2 Metti un timer di 15 minuti. Studia solo per quel tempo con |'energia che

hai adesso, senza pensare al voto. L'importante & far partire il motore.

3. Le Convinzioni Limitanti

IL BLocco Ti ripeti «Non sono portato», «La matematica non fa per me». Quello che

credi di saper fare conta piu di quello che sai fare davvero.

woRKouT 3  Riscrivi la frase. Ogni volta che la mente dice «Non sono capace», aggiungi

una parola: «Non sono ancora capace, devo solo trovare il metodo giustos.
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IL METODO

[l Percorso in 7 Passi

Guida pratica di metodo e mindset

Passo 1 - Pia-ni-fi-ca

La vittoria nasce prima nella mente. Il cervello non segue chi scappa dai problemi, segue chi
sa dove vuole andare. Gli obiettivi non devono essere paure da evitare («Spero di non

prendere 4»), ma traguardi da raggiungere («Voglio padroneggiare questo argomento»).

- 2
FORMULA DELL'OBIETTIVO IMBATTIBILE
Specifico — definisci esattamente cosa vuoi fare (es. 3 pagine di storia).
Stimolante — deve darti una piccola carica di energia.
Misurabile — usa numeri, tempi e dati chiari.

Scadenzato — fissa un orario di inizio e uno di fine.

Esercizio visivo. Chiudi gli occhi per 10 secondi. Immagina di aver appena finito di
studiare raggiungendo il tuo obiettivo. Come ti senti? Prendi quella sensazione di sollievo

e portala sui libri adesso.
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Passo 2 - Libera il tuo potenziale

Migliorare significa togliere, non aggiungere. Per studiare meglio non ti servono piu ore o piu

caffé: ti serve eliminare cid che ti zavorra. Gli strumenti li hai gia, devi solo affilarli.

® Analizza: riconosci cosa ti aiuta davvero e cosa ti rallenta (rileggere passivamente

sottolineando tutto & la prima zavorra da eliminare).

® Monitora: individua i «buchi neri» di tempo tra una pausa e l'altra: social, notifiche,

vagabondaggio mentale.

® Pianifica a ritroso: fissa |'orario di fine studio. L'organizzazione & la chiave per finire prima

ed essere libero dopo.

Passo 3 - Scopri il tuo stile

Diventa un camaleonte dell’apprendimento. Non esiste un metodo «giusto» in assoluto, esiste il

metodo che funziona per te. Ognuno ha un canale preferenziale:

VISIVO AUDITIVO CINESTESICO

Mappe concettuali, colori, Spiegazioni a voce alta, Esperienza pratica,
schemi, immagini visive. podcast, confronto e movimento, riassunti
dibattito. dinamici a mano.
.

LA REGOLA D'ORO

Quando unisci i 3 canali (leggi con i colori, schematizzi a mano e spieghi a voce alta),

la memorizzazione triplica in meta tempo. Cambia strumento in base alla materia!
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Passo 4 - Accendi il tuo radar

Sviluppa la tua metacognizione: osserva come pensa la tua mente mentre studi. Sposta il focus

dal voto (quanto valgo) all'apprendimento (come sto imparando).

® Osservati senza giudizio: se ti distrai, non punirti. Chiediti: «Perché mi sono fermato? Ho

stanchezza, ansia o la pagina & troppo complessa?».

® Replica I'eccellenza: ripensa a una volta in cui hai fatto un’ottima interrogazione. Come

stava il tuo corpo? Che pensieri avevi? Il cervello pud replicare quel modello.

Passo 5 - Cambia cornice

Il potere del dialogo interno e dell’errore. Le parole che usi con te stesso creano la tua realta

quotidiana:

X «Ho sbagliato tutto, non sono capace.»

v «Ho oftenuto un feedback: ora so cosa correggere per fare meglio la prossima

volta.»

® L'errore & un alleato: sbagliare non & il contrario di imparare, & una tappa fondamentale
del processo.

® Crea il tuo mantra: scegli una frase guida da ripetere quando senti la tensione salire (es.

«Un passo alla voltay).
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Passo 6 - Oltre 1 limiti

Attiva il Growth Mindset. Per superare i tuoi limiti smetti di credere alle «bugie» che la paura ti

racconta. Le convinzioni potenzianti trasformano lo studio in fiducia:

«Posso imparare qualsiasi cosa se trovo il metodo adatto a me.»

«Ogni ostacolo che supero oggi rende la mia mente piu forte per domani. »

Gli ingredienti che hai gia dentro di te sono cinque: Fiducia, Motivazione, Speranza,

Volonta e Immaginazione.

Passo 7 - Creativita e gioco

Rendli il sapere un’espressione di chi sei. Chi impara solo per dovere dimentica tutto. Chi

impara giocando e mettendo la propria creativita costruisce un sapere che resta per la vita.

® Crea mappe mentali vive: usa colori, icone, rami e connessioni personali.

® Usa la curiosita attiva: prima di aprire un capitolo chiediti: «Cosa c'entra questo

argomento con la mia vita o con quello che mi piace?».
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LE RELAZIONI

LLa Rete dell’Apprendimento

Costruire buone relazioni con compagni e adulti

Nessuno impara davvero da solo. Lo studio non & una corsa solitaria, ma

un'esperienza sociale. Ecco le relazioni che potenziano I'apprendimento.

.
CON | COMPAGNI - CO-LEARNING
Crea gruppi di studio basati sull'aiuto reciproco, non sul confronto. Spiegare un
argomento a un compagno ¢ il modo piu rapido per padroneggiarlo al 100%.

L

.
CON GLI ADULTI - INSEGNANTI E GENITORI
Trasforma gli insegnanti da «giudici» ad «alleati»: chiedi feedback specifici su come
migliorare. Ed esprimi i tuoi bisogni in famiglia: comunica quando hai bisogno di
silenzio o di una pausa.

L
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PASSA ALL'AZIONE

Diario di Bordo

La tua stida da 0ggi

Siamo arrivati al termine di questo percorso. Ora la palla passa a te!

LA TUA SFIDA PER QUESTA SETTIMANA

Seleziona una sola azione concreta da mettere in pratica da oggi stesso:

D Iniziare la sessione di studio definendo un orario di fine chiaro.
(] Trasformare una frase negativa in una frase potenziante.
D Spiegare un argomento difficile a voce alta usando una mappa a colori.

(] Fare un fest di 15 minuti senza distrazioni da smartphone.

«Il sjgnjﬁcato che attribuisci a cio che fai é la tua vera forza.

Sceg]i di essere il protagonista della tua crescira.»
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PROSSIMI PASSI

Costruiamo insieme il tuo metodo

Cambiare il proprio modo di studiare non avviene dall’'oggi al domani. Ci saranno giorni in cui
riuscirai a usare queste strategie e giorni in cui l'istinto avra la meglio: va bene cosi. La

crescita non & perfezione, ma continui piccoli aggiustamenti di rotta.

Se senti che lo studio & diventato una fonte di stress, o che la fatica sta spegnendo la fiducia,

sappi che non devi fare tutto da solo.

RICEVI IL TUO SUPPORTO PERSONALIZZATO

Consulenza strategica gratuita

Vuoi individuare il nodo che blocca lo studio e come sbloccarlo? Prenota 20 minuti

insieme: analizzeremo la tua situazione e definiremo i primi passi pratici.

Prenota su marziamanfredicoach.com

Pedagogista Clinica & Coach dell’apprendimento
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