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CATERINA GRILLONE/ ROMA/GIUGNO

giorni passano,le lezioni si sus-

seguono, e, per universitari
maturandi, gli esamisi avvicina-

no inesorabilmente,ma,insieme
a loro, arrivano ancheansia

paura.Secondouna ricerca dell'A-
mity University di New Dehli, ri-
portata dall'International Journal
of Indian Psychology,oltre il 50%
degli studenti per via delle prove
d'esameda affrontareavvertesen-

sazioni di ansiae forte disagioche

ne debilitano e peggiorano note-
volmente le prestazioni:una con-

dizione psicologicachiamatadagli
esperti examophobia. Allo stes-

so tempo,anchel'American Test

Anxieties Association conferma
che gli studenti,nel 18% dei casi,
soffronodi ansiain maniera mo-

deratamente elevata, mentre una
cifracompresatra il 16%e il 20%
nesoffre in misura molto elevata.
Le motivazioni che portano all'in-

cremento dell'ansia negli studenti
nel periodo precedentegli esami
sono innumerevoli. Un approfon-
dimento dell'AspamScottishScho-
ol identificaben5 motiviper cui gli
studentitemono gli esami:si pas-

sa dalla preparazione inadeguata
a paure del tutto infondate, dalle
pressionifamigliari alla bassaau-

tostima fino al timore di fallire. Le

stessemotivazionivengonoriprese
anchedaunostudiodella National
Societyof High School Scholars
basatosui fattori che determinano
l'eventualesuccessoo fallimento di

uno candidato di frontealla com-
missione esaminatrice.Nonostante
la presenzacostantedell'ansiae le
motivazioni più o meno conosciu-

te, gli esperti sonoscesiin campo

e

e

:

con l'obiettivo di guidare gli stu-

denti nelcorsodelperiodo più in-
tenso e, al tempo stesso,più com-
plicato dellaloro carriera.

IL METODOGIUSTO

Tra gli esperti in prima linea c'è

Massimo De Donno,fondatore di
GenioNet e ideatoredi "Genio in

21 Giorni" il primocorso interna-

zionale per costruire il metodo di
studio personalizzato, distribuito
in oltre 50 sedi tra Italia, Spagna,

Svizzera,Inghilterra e Stati Uniti.

"La maturità saròper molti

il primo di una lunga serie

diesami; chenon finiranno

neanchecon la conclusione

degli studi accademici. Meglio

sfruttare sin da subitole

migliori strategieper prepararsi

e superare brillantemente

qualsiasiprova", sottolinea

il dottor Massimo De Donno,

ideatore di "Genio in 21 Giorni"

Questo percorso formativo, unico

nella suacompletezza,prende,tra
le altre cose,anche elementi deri-
vanti dall'apportodi un team di ri-

cercatori del CNR,da oltre 20anni
impegnati proprio nella ricerca
scientificasui sistemi di apprendi-

mento più efficacie mettea dispo-
sizione di studenti e professionisti
una soluzione pensata apposita-

mente per riconoscereesfruttare
al meglio il proprio stile di appren-

dimento e costruire un metodo di

studio personalizzato. L'effetto è

un miglioramentodelle capacitàdi
apprendimento,un maggior senso
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• STAREBENE

CONSIGLI

PER l i

ECCOLE INDICAZIONI DI MASSIMO DE DONNO

PERPREPARARSIAL MEGLIO A MATURITÀ E SESSIONEESTIVA

Focalizzare

l'attenzionesu

ciò chesi impara

preparandosiper

l'esamee non

soltantosul voto

2

5 Allenare

l'esposizione

simulandola prova

d'esamecon amicio

famigliari.

Organizzarei cicli di f k

studio,applicando W

la "tecnica del ||
pomodoro" * U

* Il nome derivadalfatto che l'ideatoreusò un timer

dacucina a formadi pomodoro.Sfruttateun timerper

impostareciclidi studida 25minuti, intervallati da5 mi-

nuti di pausa.Dopo ogni "pomodoro"è utile ripassare

quello chesi èstudiatonegliultimi 25minuti,proceden-

docon questo ritmo per diverse ore senzasubire dram-

matici cali di motivazione, concentrazioneequalità.

Tenerea

bada l'ansia

e trasformare

l'adrenalinain

energiagrazieai

pensieri positivi.

G

Impararea usare

la respirazione

per gestiregli

statid'animo più

improduttivi.

Mangiaresano

e non rinunciare

a fare una

camminatao
attività fisica. 9

Padroneggiare

le tecnichedi

apprendimento

strategicoper

organizzarelo

studio e renderepiù

produttivaogni fase,

dalla concentrazione

all'esposizione.

Suddividere

ogni materia

in 3 "cartelle

mentali":le cose

da ripassare,

quelle da studiare

e quelle da

approfondire.

7

FrequentareleAule StudioVirtuali

gratuitedi Genio in 21 Giorni.
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diautoefficacia,di autonomia,unau-

mento dimotivazione,concentrazio-

ne e piacerenello studio. "La matu-

rità èun momento importantenella

carriera di unostudentee dovrebbe
esserevissuto comeun colloquiotra
la commissione(gli insegnanti)e il

giovaneadulto(il maturando)cheè il
massimoespertodelproprio percor-

so educativo- afferma Massimo De
Donno -.Purtroppo,la mancanzadi
un metodo di studio efficacegenera

stressprima e durante l'esamea tal
puntoche moltissimi vivono l'espe-

rienza- come se fosseil più grande
ostacolodella loro carriera da stu-

denti, influenzando cosìancheil per-

corso universitario. Soloun metodo
di studio personalizzato permette,
anno dopo anno, di costruire una
rete efficacee fìtta di competenze,
informazioni e abilità,nelle cui ma-

glie vengonotrattenuti tutti i nuovi

concetticon cui si entra in contatto.
Conil passaredegli annigli esami ri-

chiedono una preparazionesempre

più attentaemeticolosa:sele maglie
sonotroppolargheo la reteè strap-

pata risulterà più faticoso tirar su
concetticomplessie articolati,con il

rischiodi sentirsipiù frustratie pen-
sare di mollaretutto,invecedi ripara-
re e renderepiù fitta la propriarete"

COME PREPARARSI

La preparazioneagli esamiè una te-

matica attuale checoinvolgemilioni

di ragazzie ragazzein tuttoil mon-
do. A confermarloè, inprimo luogo,

Instagram,canalesocial in cui l'ha-

shtag #exampreparationcontapiù di
82mila contenuti, invecesonocirca
27mila le menzioni dell'#examtips.I

consigliperevitare di arrivare impre-
parati alle proved'esameuniversita-

rie arrivano dall'University College

1 of London,graziead unaguidaper il
s successorealizzataad hoc. In primo

luogo,è necessarioorganizzarsi,pia-

nificando lo studioconlargo anticipo
e con eventuali scadenzeper fissare

anchele datedegliesami,lavoraresu
concentrazione e motivazioni per-
sonali ed evitare di metterecomple-

tamente da parte attività distensive
sia per la mente sia per il corpo. I

consigli per la maturità invecearri-

vano dall'EUSA,centrouniversita-

rio situato in Andalusia: per essere
prontial proprio "bachillerato"oltre
ai clàssicischemi e mappe menta-

li, è consigliabile ascoltare musica
classicao privadi cambi di ritmo e

fareuna pausadi almeno 10 minuti
tra un'oradi apprendimentoe l'altra.
Infine è importante ricordare anche
DanielHunold,docenteuniversitario
tedesco,cheha pubblicatoun appro-

fondimento dedicatosul suo canale
Youtube"Motiviert Studiert" il quale
contapiù di 70mila iscritti. In questo
caso,il docentesi rivolgeagli studen-

ti, prossimi alla maturità (chiamata
Abitur in Germania),focalizzandosi

sul suometodobasatosull'ascoltoe
sulla capacitàdi individuare i punti
chiavedi ogniparagrafoo capitoloal
fine di velocizzaree renderelo studio
il più efficiente possibile.

E DOPOGLI ESAMI?

Semprea proposito di consigli utili,

Massimo De Donno scendenuova-

mente in campo a supportodei ra-

gazzi che,dopoaver conclusol'esame
di Stato, sonochiamati a prendere

unadecisioneimportanteper quanto
riguarda il lorofuturoe, soprattutto,
il proseguimentodel loro percorso

educativo ed universitario. "Mol-
ti maturandi si chiedono cosa fare
dopola scuola,seandarea lavorareo

iscriversiall'università- conclude De
Donno - e noi di 'Genio in 21 Gior-

ni' consigliamoloro di approfittaredi
questomomentoper impararefinal-
mente a crearsi il metodo di studio
perfettoper loro. Non solo potranno
prenderela decisionepiù importante
sul loro futuro grazie auna maggiore
consapevolezzadelle proprie possi-

bilità, ma potrannoovviamenteap-

plicare i principi della preparazione
di un esame,comequello della ma-

turità, anche per la preparazionea
un test d'ingressoe dei futuri esami

universitari" HTÌ
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