
Capacità di attenzione limitata

Il tempo non sembra essere sufficiente

Mancanza di fiducia in se stessi

Kit attrezzi per l'apprendimento 

3. Identificare le barriere all'apprendimento

Suddividere i compiti in fasi più piccole
I grandi compiti possono sembrare opprimenti e svuotare la
concentrazione. Suddivideteli in piccoli passi gestibili che vi permettano di
sentirvi realizzati a ogni traguardo. In questo modo la motivazione rimane
alta e la concentrazione più duratura.
Stabilire obiettivi e tempi specifici
Un obiettivo chiaro con una scadenza vi dà qualcosa di concreto per cui lavorare,
aiutandovi a rimanere concentrati sul risultato finale invece di distrarvi.

Utilizzare tecniche di microapprendimento
Suddividete gli argomenti più importanti in parti più piccole e digeribili che potete
studiare in brevi periodi. Anche una sessione di 10 minuti può coprire un piccolo
concetto o alcune flashcard, rendendo più facile fare progressi in modo costante.

Esercitarsi con il richiamo attivo e la ripetizione distanziata
Utilizzate il richiamo attivo (mettetevi alla prova su ciò che avete imparato) e la
ripetizione distanziata (rivedete le informazioni a intervalli crescenti). Entrambe le
tecniche rendono l'apprendimento più efficiente, aiutandovi a conservare le
informazioni con meno tempo dedicato al ripasso.

Abbracciare una mentalità di crescita
Ricordate a voi stessi che l'apprendimento è un viaggio e che ogni errore o difficoltà è
un'opportunità di crescita. Quando si considerano le sfide come parti normali
dell'apprendimento, è più facile costruire la resilienza e concentrarsi sui progressi
piuttosto che sulla perfezione.
Evitare i confronti
È facile sentirsi scoraggiati se ci si confronta con gli altri. Concentratevi invece sul
vostro personale percorso di apprendimento. Il ritmo di ogni persona è unico e i
vostri miglioramenti, per quanto piccoli, meritano di essere celebrati.



Disabilità di apprendimento

 Paura di fallire

Esperienze negative di apprendimento passate

Trattate ogni contrattempo come una forma di feedback. Chiedetevi: “Cosa posso
imparare da questa esperienza?”. Questa mentalità trasforma il fallimento in una visione
costruttiva, aiutandovi ad apportare modifiche e a tornare più forti la prossima volta.

Il timore di fallire può essere emotivamente pesante, quindi è importante fare delle
pause e gestire lo stress. Praticate attività come la mindfulness, la respirazione
profonda o l'esercizio fisico per tenere sotto controllo i livelli di stress, che possono
aiutare a ridurre la paura e l'ansia legate all'apprendimento.
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Utilizzare la tecnologia assistiva
Molti strumenti sono progettati specificamente per diversi tipi di difficoltà di apprendimento:

Software Text-to-Speech: Utile per chi ha dislessia o difficoltà di lettura (ad esempio,
NaturalReader, Speechify).
Software di sintesi vocale: aiuta nei compiti di scrittura permettendo di esprimere le
proprie idee (ad esempio, Dragon NaturallySpeaking, Google Voice Typing).
Organizzatori grafici: Strumenti come il software di mappatura mentale o gli ausili visivi
possono aiutare a organizzare le informazioni.

Riformulare il fallimento come un feedback

Fare delle pause e praticare la gestione dello stress

Creare un ambiente di apprendimento favorevole
Circondatevi di persone che vi sostengano, che siano amici, mentori o gruppi
di studio, che vi incoraggino piuttosto che giudicarvi. Avere persone che
celebrano i vostri sforzi e forniscono un feedback costruttivo può far sì che
l'apprendimento sia meno intimidatorio e più motivante.
Premiate i progressi, non importa quanto piccoli.
Riconoscere e celebrare anche i piccoli progressi. Il rinforzo positivo aiuta il
cervello ad associare l'apprendimento a un senso di realizzazione, creando
gradualmente sentimenti più positivi nei confronti del processo.


