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	L’autore di questo libro/e-book non garantisce l’accuratezza e la completezza delle informazioni qui riportate.

	Pertanto, l’autore nega ogni responsabilità per ogni conseguenza derivi dalla lettura del materiale qui presente, per eventuali errori tipografici e di battitura, inesattezze ed imprecisioni.

	Le immagini presenti nell’opera sono disegni dell’autore e free open source dal sito Pixabay.com. 
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	INTRODUZIONE

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 


L’autore

	 

	[image: Immagine che contiene testo, uomo, albero, persona Descrizione generata automaticamente] Sono Claudio Spina, fisioterapista, laureato presso l’università di Catania con il massimo dei voti, con 110 e lode! Ho deciso di scrivere questo libro, perché ho trovato un metodo che funziona, un metodo che riesce a farti studiare bene, velocemente e prendere voti alti. 

	Uno studio di qualità consente di affrontare gli esami successivi senza necessariamente dimenticare quanto appreso nell’esame precedente. Ho affrontato l’esame di abilitazione in fisioterapia senza dover riprendere vecchi esami, perché il mio metodo di studio di qualità mi ha concesso di poter fare questo. 

	Studiare <<per darsi l’esame>> è una metodica scarsamente vincente, specie se quello per cui stai studiando rappresenta la base teorico/pratica per la tua professione. Questo metodo, utilizzato da me e da altri amici con successo, ti consentirà di studiare in maniera consapevole e di ritenere le informazioni per più tempo rispetto ad un metodo di studio inefficace. 

	Non sono un genio, ma ho imparato ad ottimizzare i tempi per poter fare meglio in poco tempo. Sono uscito dal Liceo Scientifico con un voto discreto. Al liceo avevo un metodo di studio inefficace, il classico <<leggi e ripeti>> insieme all’utilizzo di mnemotecniche poco efficaci. Paradossalmente studiavo di più e prendevo cattivi voti rispetto ai miei coetanei che studiavano meno. 

	
	
- Che cosa sbagliavo? 


	
- Cosa rallentava la memorizzazione? 


	
- Quali sono le strategie per ottenere il massimo risultato con il minimo sforzo? 


	
- Come prendere 30 ad un esame? 


	
- Come presentarsi ai primi appelli? 


	
- Come dare il meglio di sé stessi? 


	
- Come sfruttare maggior potenziale dal nostro cervello?




	In questo libro risponderò a queste ed a tante altre domande. Analizzeremo diversi aspetti dello studio a 360° e ti darò diverse nozioni pratiche da poter applicare fin da subito. Qui ti mostrerò il mio metodo di studio, quello da me utilizzato per ottenere il massimo e poter avere pure 4 mesi di vacanza l’anno! Sembra un sogno, sembra che ti stia proponendo un metodo assurdo, ma la verità è che ho davvero fatto così! Niente inganni. 

	Il mio piano di studio mostra chiaramente quando ho finito di darmi gli esami e tutto il tempo libero che mi era rimasto. Mi sono quasi sempre dato tutto ai primi appelli! Non per vantarmi, ma del mio corso di laurea sono stato l’UNICO a condurre questa impresa, ottenendo anche voti elevati. 

	Molti miei colleghi mi chiesero consigli e non vi nascondo che alcuni di loro provavano molta invidia nei miei confronti. Molta gente è cattiva, invidiosa e ipocrita. Non fidarti troppo della gente se non vuoi avere delle delusioni. La gente è in competizione e solo poche persone sono davvero felici che tu abbia preso un buon voto ad un esame. In procinto della laurea i nodi vengono al pettine e molte persone si dimostreranno per quelle che sono. Stai molto attento e non abbassare MAI la guardia.

	Io ti proporrò i miei “segreti”, quello da me fatto per darmi esami ai primi appelli e per poter uscire con 110 e lode. Non ho avuto alcuna corsia preferenziale e non mi è stato regalato alcun voto. Ho raggiunto l’obiettivo esclusivamente con le mie forze.

	 

	Questo libro nasce per darti gli strumenti per poter laurearti in tempo dando il massimo di te stesso. Non ti propongo un metodo di studio scopiazzato qua e là. Non userò tecnicismi e andrò direttamente al punto. Io ti propongo IL MIO METODO, un metodo che funziona, il metodo 110 e lode attraverso il quale potrai ottenere il massimo dei voti studiando poco e meglio.

	 


La mia impresa

	 

	Questo metodo è ottimo per tutte le professioni sanitarie, come medicina e infermieristica, ovvero per tutte quelle materie mediche, perché sono state principalmente queste le materie da me affrontate. Ciò non significa che il metodo non possa essere applicato ad altre facoltà. Qui ti propongo il mio modo di operare principalmente con le materie inerenti al mio corso di laurea insieme ad altre nozioni base applicabili in qualsiasi contesto di studio.

	Il mio corso di laurea è organizzato principalmente in blocchi di materie di pochi CFU da sostenere lo stesso giorno. Per esempio, se ho una materia di 8 CFU, probabilmente dovrò affrontare l’esame con quattro professori differenti. Un altro problema è che spesso sintetizzare un programma in soli 2 CFU può risultare difficile, pertanto, il tempo necessario richiesto può essere superiore alle aspettative. Di fronte a queste difficoltà, è stato necessario organizzarsi e modificare in meglio il metodo di studio.

	 

	Voglio essere trasparente con te e mostrarti le tempistiche di studio che mi hanno concesso di ottenere il massimo dei voti nel minor tempo possibile. 

	Come è possibile? Come ho fatto a darmi quasi tutto ai primi appelli con il massimo dei voti? 

	La risposta è semplice: Qualità di studio!

	 

	Le lezioni universitarie sono iniziate all’incirca fine ottobre del 2017. Una volta iniziate le lezioni, ho cominciato a prendere appunti e studiare il giorno successivo alla lezione. All’inizio del corso di laurea può essere difficile avere subito dei contatti per capire se è necessario studiare solo dagli appunti, dal libro o da entrambi. Gli stessi studenti sono timidi e non si pronunciano sin dai primi giorni nel chiedere esplicitamente al professore il materiale didattico necessario per affrontare la materia. 

	Quando non si hanno le idee chiare, prendere appunti in maniera dettagliata e studiarli il giorno successivo alla lezione, o la sera stessa, rappresenta una strategia vincente che accelera l’apprendimento. Ho iniziato fin da subito a studiare, ma non sono un secchione. Mi concedevo i miei svaghi, praticavo tanto sport, guardavo qualche film la sera e uscivo quasi ogni giorno con la mia ragazza. Andare all’università non è mica un carcere. Si, è vero che si studia molto ed a volte è come essere in quarantena. È anche vero che, se ti sai organizzare, puoi studiare poco e meglio. La vita va vissuta con tranquillità e l’Università non deve essere un peso. 

	Focalizzare l’obiettivo e concedersi delle piccole finestrelle ci consente di organizzare meglio il tempo. Se abbiamo 5 ore, per esempio, ne dedichiamo 3 allo studio e 2 allo svago. Quelle 3 ore di studio devono, però, essere pure senza alcuna distrazione. Ho utilizzato un semplice ed efficace modo di procedere. 

	Seguivo tutte le lezioni, prendevo appunti e il giorno seguente ripetevo gli appunti di tutte le materie. In prossimità degli esami, cioè circa un mese prima, ho organizzato meglio lo studio ed ho cominciato a ripetere tutte le materie focalizzandomi sull’esame più imminente, ma senza tralasciare il successivo. Se dai due esami ravvicinati, al momento del primo esame, devi comunque essere più o meno preparato all’esame successivo. 

	 

	Ho dato il primo blocco dal titolo basi bio fisiche e molecolari, al primo appello il 22/01/2018 con votazione 28/30. Poco dopo ho dato basi morfologiche e funzionali, sempre al primo appello, il 07/02/2018 con votazione 28/30. È vero, non avevo preso 30/30, ma ero ancora inesperto e avevo tralasciato qualcosa, qualche piccolo particolare, qualche appunto che non avevo preso. La sbobina deve essere perfetta e non deve tralasciare eventuali concetti non presenti nei libri. 

	Il 7 febbraio del 2018 avevo finito di darmi gli esami. Gli altri esami sarebbero cominciati fine giugno! Pensate bene quanto tempo libero mi era rimasto e non mi ero mica stressato più di tanto. 

	Da buon programmatore quale sono, ho ricominciato a studiare dall’inizio delle lezioni, iniziate a metà marzo. Procedevo sempre nella stessa maniera. Ascoltavo la lezione, prendevo appunti in maniera sistematica e ripetevo il giorno seguente. Nel percorso universitario di fisioterapia abbiamo ben 400 ore di tirocinio pratico l’anno che toglievano molto tempo allo studio. C’erano periodi dove andavo la mattina al tirocinio e dopo pranzo fino alle 19 a lezione. A volte poteva essere normale restare indietro con qualche lezione, tuttavia, era possibile recuperare qualche ora il fine settimana.

	Il 29 giugno ho dato discipline a scelta dello studente, il 6 luglio altre attività con votazione idoneità, il 7 luglio ho sostenuto l’esame di metodologia della ricerca ed epidemiologia con 30/30, il 10 luglio l’esame di inglese scientifico con idoneità, il 18 luglio l’esame di basi di fisiologia e patologia con 30/30, il 19 luglio l’esame di laboratorio didattico con votazione idoneità ed infine il 31 luglio l’esame di basi psicologico relazionali sempre con 30/30! Ho dato tutti questi esami al primo esame possibile! Non vi nascondo che ero già pronto a giugno, ma per via degli scioperi nel secondo semestre erano saltati alcuni primi appelli.

	 

	Come vedete anche dai voti, avevo capito ancor meglio il metodo dopo la prima esperienza universitaria. Non per vantarmi, ma ero stato l’unico del mio corso di laurea a dare gli esami del primo anno con questa tempistica! Non vi sto dicendo nulla di falso. Il mio piano di studi parla chiaro e ho le prove. Se avessi pensato di non riuscirci avrei fallito. Ho dato il massimo di me stesso, ci ho creduto fino in fondo, ho ignorato tutte le malelingue dei colleghi e ci sono riuscito.

	Ho scritto la storia? Sono un genio? No!

	 Sono una persona qualunque che ha trovato il giusto metodo di studio, il metodo 110 e lode. Dopo l’ultimo esame ero completamente libero di godermi l’estate! È vero che c’era ancora l’esame di tirocinio, il cui primo esame sarebbe stato il 5/10/2018. Ho superato questo esame con 28/30 dopo essermi goduto tutta l’estate e le giornate calde del mese di settembre. Le lezioni sono cominciate verso metà ottobre e sono passato nuovamente allo studio costante di pari passo con le lezioni, ma al contempo ritagliandomi del tempo per me stesso. 

	L’ 8 febbraio 2019 ho dato patologie del sistema nervoso centrale e riabilitazione al primo appello con 30/30 e poco dopo, il 22/02/2019, sempre al primo appello ho dato patologie dell’apparato locomotore con 29/30. È importante fare la sbobina perfetta e non tralasciare nulla. Se avessi guardato gli appunti degli anni precedenti, sarei riuscito a prendere 30. Ecco perché è importante non tralasciare nulla se si vuole dare il massimo. Anche in questo caso ho avuto mesi di tempo libero prima dei successivi esami. Poco dopo ho dato anche l’esame di laboratorio didattico, sempre al primo appello, votazione idoneità. A marzo sono cominciate le lezioni e a ciò si aggiunse il tirocinio. 

	Nonostante il poco tempo era possibile organizzarsi e dare qualche lettura agli appunti. In questo semestre ho affrontato dei momenti poco belli della mia vita, tra problematiche di vario tipo mi risultava difficile restare concentrato. Ti dico questo perché un conflitto non risolto può ostacolare la qualità dello studio. Il secondo semestre ho dato ai primi appelli altre attività il 4 luglio con votazione idoneità, patologie internistiche e riabilitazione il 25 giugno con 29/30 e discipline a scelta dello studente il 19 luglio con votazione idoneità. 

	Nei 3 anni non ho dato solo una materia che era possibile dare al primo appello, ovvero area critica: prevenzione e sicurezza, che ho dato al secondo appello della prima sessione d’esami, il 26 luglio con 27/30. Un voto basso rispetto ai precedenti, ma che è possibile prendere se non si ha la giusta tranquillità mentale. Avevo diversi problemi in quel periodo e nonostante avessi studiato e preso appunti bene, l’insicurezza e il basso umore avevano influito sulla prestazione d’esame. Ecco perché è importante cercare di risolvere i conflitti e mantenere i pensieri a bada. Pochi giorni dopo, il 29 luglio, ho dato inglese scientifico con votazione idoneità. 

	Come vedi anche questa estate mi era rimasta libera! Libera da pensieri e ansie d’esame. Ho solo dovuto affrontare il primo appello dell’esame pratico di tirocinio il 17 settembre con votazione 28/30. Ancora tempo libero e ricominciano le lezioni a metà ottobre. 

	 

	A metà febbraio del 2020 ho dato i primi appelli di metodologia della riabilitazione in età evolutiva con 30/30, metodologia della riabilitazione viscerale con 30/30 e lode, discipline a scelta dello studente e laboratorio didattico con idoneità. Anche questa volta un mese di relax prima dell’inizio delle lezioni di marzo del secondo semestre.

	Il 6 luglio avevo dato tutti gli esami teorici ai primi appelli, ovvero management in area sanitaria con 30/30 e metodologia della riabilitazione nell’adulto e nell’anziano con 29/30. Adesso restava solo l’esame pratico di tirocinio che, come al solito, era possibile dare solo dopo l’estate. 

	Dal 6 luglio potevo tranquillamente godermi l’estate, completare le ultime ore di tirocinio e ultimare la realizzazione della tesi. L’ultimo esame dato è stato a settembre, l’esame di tirocinio, il cui voto è stato 25. 

	Mi ero inimicato qualcuno per prendere questo voto? 

	Può succedere di prendere un voto basso e al di là di tutte le dinamiche che possono facilitar ciò, non bisogna mai addossare la colpa agli altri. Una domanda fuori programma, uno studio poco approfondito, un conflitto irrisolto, uno scarso controllo dell’ansia e tanti altri fattori possono accadere nella carriera di uno studente. 

	Dobbiamo migliorare i rapporti sociali con gli insegnanti?

	Dobbiamo tenere a bada le emozioni? 

	Analizza in maniera critica cosa non ha funzionato in un esame per poter fare meglio in quelli successivi.

	Nonostante ciò, mi sono laureato superando l’esame pratico di abilitazione e l’esame della tesi, ovvero la prova finale, con il massimo dei voti. Mi sono laureato con un meritatissimo 110 su 110 e lode.

	 

	Che tu dia gli esami al primo o al secondo appello poco importa. Quello che conta è arrivare all’obiettivo. Ti dico questo per mostrarti come sia possibile l’impossibile. 

	Ci sono stati momenti che davo gli esami a distanza di 1 giorno. Se tu pensi che sia possibile, allora molto facilmente avrai ragione. Possiamo realizzare grandi cose nella vita se siamo disposti ad impegnarci con tutti noi stessi, a lottare per i nostri desideri. 

	 

	Programma gli esami, pianifica lo studio, creati aspettative alte e potrai ottenere ottimi risultati nella vita.

	 


CAPITOLO 1 

	IL TUO POTENZIALE NASCOSTO

	 


1.1 Limitless

	 

	Limitless è un film del 2011 con Bradley Cooper. Il titolo inglese tradotto significa “senza limiti”. Sarebbe fantastico non avere limiti e riuscire a fare tutto ciò che di più desideriamo dalla vita. Sarebbe grandioso trovare un metodo per poter dare il meglio di noi stessi e ottenere il successo che desideriamo dalla vita. 

	Il film tratta la storia di un ragazzo scrittore, il quale non riesce a scrivere una parola del suo libro, perché ha perso la facoltà di concentrarsi. Passa le ore dormendo nella zona comfort e non agisce concretamente nella sua vita. Ad un certo punto incontra per caso un suo vecchio amico, ovvero il fratello della sua ex moglie. Questo gli dà una pillola in via di sperimentazione in grado di dare al soggetto l’opportunità di sfruttare il 100% del cervello. La pillola in questione era una sorta di droga che creava assuefazione con diversi effetti collaterali. 

	 

	Il film, frutto di fantascienza, è molto bello e stimolante. Nella vita reale non esistono pillole magiche se pensi che io ti dia questo. Questo libro nasce come un’opportunità. Il metodo di studio 110 e lode è un’opportunità per spingerti ad impegnarti attivamente nella vita e sfruttare il più possibile le tue capacità di apprendimento. 

	 

	Vorrei che ti ponessi in un atteggiamento mentale di “limitless”, un atteggiamento mentale di apertura, affinché tu possa dare il meglio di te stesso e personalizzare al meglio il metodo di studio. 

	Il metodo 110 e lode è un metodo efficace che può anche subire degli adattamenti e delle modifiche individuali. Ecco perché devi porti in un atteggiamento di apertura mentale se vuoi ottenere il massimo da questo metodo.

	 


1.2 Apri la mente

	 

	Il primo passo per apprendere il mio metodo di studio, il metodo 110 e lode, è aprire la mente. Ho osservato molto le persone che hanno avuto successo e tutte avevano in comune una caratteristica: “apertura mentale”. 

	Se io avessi ascoltato la massa e mi fossi convinto di non essere in grado di poter superare il test in fisioterapia, non mi sarei mai impegnato abbastanza! Cerchiamo la via più semplice per ottenere successo nella vita. La verità è che, a parte qualche “fortunato”, la maggior parte delle persone ha fatto dei sacrifici immensi che all’apparenza non si vedono. Potremmo rappresentare il successo come la punta di un iceberg. La punta è il successo, quella che all’apparenza si vede. Tutto quello che non si vede, quello che sta sommerso in acqua, sono i sacrifici. 

	Prima di scrivere questo libro ho testato sulla mia pelle quello che non funzionava. Ho testato metodi di studio inefficaci che mi hanno fatto perdere tanto tempo. Tu stesso dovrai fare qualche piccolo sacrificio prima di capire come organizzare lo studio attraverso i consigli che troverai in questo libro. Una volta trovato il giusto metodo, potrai “volare” e dare gli esami di laurea in breve tempo e con i massimi voti.

	 Aprire la mente ti aiuta a non accettare le convinzioni limitanti che ti impediscono di avere successo. Se avessi pensato di non entrare nella facoltà di fisioterapia, non ci sarei mai riuscito. Se avessi accettato il fallimento, non avrei mai superato il test di ammissione. Se avessi ascoltato tutta la gente che mi diceva <<lascia perdere>>, non sarei mai arrivato dove sono adesso. 

	La gente di successo ha una mentalità aperta. Se per qualche motivo non abbiamo successo, non dobbiamo abbatterci. È dal fallimento che dobbiamo imparare. Le cose non filano mai lisce. C’è sempre qualcosa che non va, qualcosa da modificare, qualcosa da migliorare. Il fallimento non deve essere visto come una sconfitta, ma come un insegnamento per fare meglio, per capire quello che funziona e quello che non funziona. 

	Apri la mente e guarda gli errori in un’ottica positiva. Dagli errori costruirai quello che funziona. Se sbagli qualcosa, hai l’opportunità di fare meglio e diventare migliore. Guarda l’errore come un modo per migliorarsi. Da piccoli prima di imparare a camminare facciamo un migliaio di errori. La vita funziona come l’apprendimento motorio. Apri la mente e non fermarti agli errori, alle sconfitte o delusioni.

	 

	Trova il modo di superare gli ostacoli e non accettare mai un fallimento. Thomas Edison, inventore della lampadina, diceva <<io non ho fallito...ma ho trovato i modi su come non va fatta una lampadina>>. 

	Questo è l’atteggiamento vincente che dovresti avere. La sconfitta è un modo per migliorarsi, per capire dove si sbaglia e fare meglio. Questo è uno dei segreti del successo.

	 


1.3 Scopri cosa vuoi

	 

	<<Non c’è vento favorevole per il marinaio che non sa dove andare>> diceva Lucio Anneo Seneca. 

	La mente è il motore di tutto. Possiamo compiere qualunque cosa nella vita se siamo disposti a sacrificarci per essa. Io avevo un immenso desiderio di entrare in Fisioterapia, ma inizialmente non ci sono riuscito. Avevo studiato, ma ciò non era bastato. Avrei potuto accettare la sconfitta, ma non mi sono abbattuto. Quello che non ti distrugge fisicamente e psicologicamente, ti fortifica e ti rende più forte, perché dagli errori puoi imparare ciò che non funziona.

	Il fallimento deve essere visto in un’ottica positivistica. È un modo per fare meglio e per diventare il migliore. Le grandi persone di successo non hanno ottenuto tutto senza delle sconfitte. Dalle sconfitte hanno capito cosa non funzionasse e sono andati avanti. Non abbatterti quando le cose non funzionano e non accettare le sconfitte. C’è sempre un modo di fare meglio, un modo per raggiungere l’obiettivo. 

	 

	Dopo aver ottenuto al test in fisioterapia un punteggio insufficiente, non mi sono abbattuto e non ho pensato cose del tipo:

	<<sono tutti raccomandati>>,

	<<provo l’anno prossimo>>,

	<<i test sono a fortuna>>.

	NO! 

	Non ho addossato la colpa al sistema che non funziona, alla fortuna o a Tizio, Caio e Sempronio.

	NO! 

	Mi sono puntato il dito contro me stesso e mi sono detto:

	 <<forse non ho studiato abbastanza>>,

	<<forse devo utilizzare un altro metodo di studio>>,

	<<forse mi devo applicare di più>>,

	<<forse devo tralasciare qualche mio hobby>>,

	<<forse devo cambiare libro di testo>>.

	 

	Nella mia mente sono balenate una miriade di dubbi, cose che non andavano e che potevo cambiare. Ho capito di poter cambiare, di potermi migliorare, di poter fare meglio. L’anno successivo ho provato il test in fisioterapia ed ho fatto quasi 90, quasi il massimo, e sono arrivato primo al test di scienze motorie.

	Come vedi, uno studio efficace mi ha portato i frutti nei due test da me provati. Se fosse stata semplice fortuna avrei ottenuto il massimo punteggio in un solo test. La fortuna la creiamo noi stessi. Possiamo avere piccole opportunità, ma non si ottiene nulla di grandioso se non ci mettiamo un minimo di impegno.

	 

	Perché sono entrato in fisioterapia e perché sono passato da un brutto punteggio a un punteggio perfetto? 

	La risposta è che lo volevo davvero. 

	 

	Devi voler davvero una cosa se vuoi ottenere successo nella vita. Questo vale anche nelle relazioni di coppia. Se tu vuoi davvero una donna, non la trascuri e ti impegni attivamente per tenertela stretta. È vero, la vita è imprevedibile, ma ho imparato che chi ama qualcosa è disposto a fare dei sacrifici immensi. Il padre che ama il proprio figlio indiscriminatamente rinuncia ai suoi svaghi per farlo stare bene e in salute. 

	È l’amore per le cose, per il lavoro, per una persona o per uno sport che guida le nostre azioni. L’amore ci conduce verso l’infinito, verso potenzialità che sembrano nascoste. Puoi essere un’incapace nella cucina, nella musica, nella scrittura, ma se sei mosso per amore magari impareresti e sorprenderesti anche te stesso. Sono una frana in cucina, ma per la mia ex ragazza ho imparato a cucinare in modo eccezionale il suo piatto preferito, perché l’amavo, perché il mio unico desiderio era renderla felice con i piccoli gesti, perché se ami qualcosa dai il meglio di te stesso per essa.

	Nella vita, nel lavoro e nel tuo futuro devi tirar fuori l’amore per te stesso e per le cose che ti piacciono fare. Fai quello che ami e tutto sarà diverso, tutto sarà un successo.

	<<Scegli un lavoro che ami, e non dovrai lavorare neppure un giorno in vita tua>> diceva Confucio.

	 

	Se ami fare qualcosa puoi anche farla gratis, perché ti sentiresti comunque realizzato. Lavorare non ti pesa se fai la cosa che hai sempre desiderato fare. 

	Qualunque cosa tu farai, non avrai successo se la farai “tanto per farla”. Magari potrai laurearti con 110 e lode, ma l’obiettivo della nostra vita, del sentirsi realizzati, è fare quello che davvero ci piace fare. Se vuoi essere il migliore devi trovare qualcosa che ti piace fare, qualcosa che fai per passione, qualcosa che ti piace così tanto che la potresti fare anche gratis. È naturale che dovrai chiedere un compenso, in quanto le bollette non si pagano da sole. Quello che voglio farti capire è che devi tirar fuori le tue passioni, devi parlare con il tuo io interiore e tirar fuori i tuoi desideri più nascosti.

	 

	Oggi spinti dalla vita frenetica restiamo fermi nella zona comfort, in quell’area di comodità che ci impedisce di uscire dal circolo vizioso che ci siamo creati. Facciamo sempre le stesse cose e viviamo una vita monotona. Non puoi mica scoprire una nuova strada se ogni giorno percorri la stessa! Non puoi scoprire un nuovo sentiero se percorri sempre lo stesso! Non puoi scoprire nulla di nuovo su te stesso se vivi una vita statica, una vita monotona. Spinti dalla vita caotica dedichiamo poco tempo a noi stessi, a comunicare con il nostro io interiore. Abbiamo tante cose da fare e tanti impegni. Dobbiamo giocare ai videogame, guardare serie tv, programmi stupidi, fare shopping ecc. Siamo tanto impegnati a fare cose futili, di poca importanza, che ci dimentichiamo di parlare con noi stessi, di dedicare qualche minuto alla comunicazione interiore e alla meditazione. 

	 

	Guardati dentro: scopri chi sei e cosa vuoi. 

	Ogni persona è meravigliosa, ma lo è ancora di più se dedica del tempo a migliorarsi. 

	Il mito dell’essere sé stessi è una bugia. 

	È giusto essere sé stessi e quindi accettare di essere dei falliti? 

	Avere degli obiettivi e migliorare sé stessi innalza la qualità della vita. Il primo passo è dire a sé stessi <<voglio migliorare>>. Questo, però, non basta. Non puoi dire a te stesso di voler dimagrire se poi stai tutto il giorno sul divano. 

	 

	Non basta desiderare. Devi agire! 

	Il primo passo per migliorare e comunicare con sé stessi è conoscersi. Prendi un foglio di carta e annota tutte le tue qualità positive e negative. Scrivi per esempio: 

	 

	
		età

		costituzione

		segni distintivi fisici

		carattere

		hobby attuale

		hobby preferito

		lavoro attuale

		lavoro preferito

		titoli di studio conseguiti

		titoli di studio preferiti futuri

		migliori amici

		situazione sentimentale

		vizi

		pregi

		soddisfazioni personali (pubblicazione di un libro, vincita di un concorso ecc.)

		obiettivi futuri a lungo termine

		obiettivi a breve termine

		casa dei sogni

		donna dei sogni

		il tuo sogno nel cassetto

		come ti vorresti vedere tra 5 anni

		come ti vorresti vedere tra 10 anni



	 

	Queste sono alcune cose che potresti scrivere e che ti descrivono come persona. Questo è un primo passo per cominciare a prendere consapevolezza di sé stessi. Una volta scritto ciò, scrivi quello che puoi cambiare, qualcosa che puoi modificare e migliorare. L’elenco che abbiamo fatto è come la nostra camera che ha bisogno di una piccola sistemata, come una vetrina che ha bisogno di una piccola lucidata. Ciò ti può sembrare banale, ma è un primo modo per acquisire consapevolezza di sé stessi, scoprire quello che desideri nella vita e porsi in un’ottica di miglioramento di sé stessi. Anche iscriversi in palestra e mettersi in forma è un primo passo. Si parte da piccole cose per poi andare a costruire e realizzare grandi imprese.

	L’obiettivo di tutto questo è capire cosa vogliamo davvero nella vita. Consiglio di non guardare troppo al guadagno e seguire le proprie emozioni. Meglio guadagnare poco ed essere felici che guadagnare tanto e maledire ogni giorno che si va a lavorare. Si vive male e la salute ne inficerà, anche se i soldi per curarti non ti mancano. Prevenire è meglio che curare, giusto!? 

	 

	Tendiamo a ricordare più facilmente ciò che ci piace.

	 

	Come fai a ricordarti tutti i nomi dei giocatori della tua squadra di pallone preferita o i nomi di tutti e duecento Pokémon? Come fai a ricordarti testi interi delle tue canzoni preferite?

	Ognuno ha le sue passioni, ma è inevitabile che ciò che piace venga memorizzato con più facilità. La chiave per memorizzare qualcosa è essere creativi e seguire le proprie emozioni. Fai ciò che desideri dalla tua vita, segui le tue emozioni e vedrai che studiare sarà un gioco da ragazzi. 

	 

	Acquisisci consapevolezza di te stesso imparando a conoscere chi sei davvero, quali sono i tuoi punti di forza e verso che direzione orientare la tua vita. Devi avere un obiettivo preciso e orientare tutte le tue forze verso questo se vuoi ottenere il massimo successo. 

	 

	Un proverbio siciliano dice <<acqua ca duna a tanti vadduni a mari non ci n’arriva>>. 

	La traduzione sarebbe <<acqua che va in tanti torrenti, non arriva a mare>>. 

	Che significa? 

	Se facciamo troppe cose e non abbiamo le idee chiare, rischiamo di non arrivare al traguardo e non portare a compimento gli obiettivi prefissati. Se ci dedichiamo a troppe cose, togliamo del tempo all’obiettivo principale. Se fai troppe cose, rischi di fare male tutto. 

	Medita su quello che vuoi e concentra le maggiori energie verso i tuoi desideri per dare il meglio di te stesso. 

	Segui le tue emozioni, fai ciò che ti piace e vedrai che studiare sarà più facile del previsto.

	 

	Domandati <<cosa sto facendo ogni giorno per ottenere ciò che desidero?>>.

	 


1.4 Full immersion

	 

	Trovare un luogo di concentrazione pura è il primo passo per ottimizzare le nostre potenzialità mnemoniche. Il luogo tranquillo aiuta, ma non è tutto. C’è gente che riesce a concentrarsi pur in presenza di un rumore di sottofondo. Essa si distoglie da tutto il resto e si concentra attivamente su quello che sta facendo. Pensieri negativi, ansie e conflitti irrisolti sono altri nemici della full immersion. 

	Il principale motore della concentrazione è la forza di volontà e il piacere nel fare le cose. Se facciamo qualcosa che ci piace ci concentriamo con maggiore attenzione e diamo tutti noi stessi per quella specifica cosa.

	Pensa a quando giocavi ai videogame. Ti sarà capitato di giocare giorno e notte, di diventare il migliore e il più forte o di completare il videogame in modalità difficile con tutti gli obiettivi che questo proponeva. Quando giocavi cominciavi dalla modalità facile e man mano in maniera progressiva arrivavi alla modalità difficile. Lo studio funziona allo stesso modo. Cominci a leggere gli appunti, a dare un’occhiata rapida al libro o guardare le immagini (modalità facile), prima di passare a leggere dettagliatamente il libro (modalità difficile). Se inizi una partita alla massima difficoltà rischi di perdere in continuazione, non completare il livello e stancarti subito. Finirai con l’odiare quel gioco e non voler giocare più. 

	Alla stessa maniera, consiglio di cominciare con uno studio semplificato e successivamente approfondire i concetti ostici. 

	Ottenere piccoli progressi può rendere lo studio più piacevole. Tuttavia, per dare il meglio è necessario scegliere un percorso di studio che piace e non <<perché si guadagna>> o <<perché si trova lavoro>>. Se un gioco piace, siamo disposti a rigiocarci e completare tutti gli obiettivi di questo in modalità difficile. Quando giochi ai videogame potresti trovarti in una sorta di stato di catalessi. Ti dissoci dal mondo, da quello che ti circonda. Dimentichi di rispondere alla ragazza, non fai caso a cosa ti dicono gli altri e tanto altro. Spesso si raggiunge un livello di concentrazione tale da immedesimarsi nel protagonista del gioco. Se raggiungessimo lo stesso livello di concentrazione riusciremmo a studiare poco e con risultati sensazionali.

	 

	Fare ciò che piace, trovare un luogo tranquillo e tenere a bada la mente da conflitti irrisolti sono elementi chiave per ottenere una full immersion nello studio. Si può lavorare su entrambe le cose se siamo disposti ad impegnarci e fare dei piccoli sacrifici.

	Un elemento che può rendere lo studio difficoltoso è l’esposizione al rumore. Il rumore potrebbe essere inteso come quel suono che disturba, quel rumore di sottofondo che ci distrae da quello che stiamo facendo. Pensiamo al rumore di sottofondo di un pc rumoroso, di un trapano, di un cane che abbaia, di un vecchio condizionatore o di un’auto rumorosa. Per poter studiare siamo costretti ad abituarci a “sopportare” tali suoni. Ciò, però, può procurare effetti negativi agli individui. 

	Diversi studi hanno evidenziato come l’esposizione al rumore possa avere conseguenze sulla salute delle persone. Gli effetti negativi cominciano a manifestarsi da 20 decibel in su con un peggioramento man mano che aumenta l’intensità1.

	Lo stress, l’essere scontrosi, l’ansietà e la riduzione dell’attenzione potrebbero essere dovuti non alla stanchezza, ma ad un’esposizione prolungata al rumore. Gli effetti negativi possono essere per via diretta o indiretta. In quest’ultimo caso abbiamo una forma di resistenza al rumore messa in atto dal cervello. Questo cerca di abituarsi cominciando a considerarlo come elemento innocuo. Una sollecitazione continua può affaticare il cervello, pertanto, esso comincia a manifestare una serie di indicatori di stress: disturbo delle attività di vita quotidiana, del sonno e delle attività cognitive come la concentrazione. Ciò può esser dovuto all’attivazione del sistema simpatico ed endocrino. Si potrebbe passare poi da fattori di rischio a patologie cardiovascolari come ipertensione, aterosclerosi e patologie ischemiche del cuore2. 

	 

	Per ottimizzare lo studio ed entrare in completa full immersion, cerchiamo di trovare un luogo tranquillo ed eliminiamo i rumori di sottofondo, ove possibile. Cambiamo il vecchio computer, il frigorifero rumoroso e tutto quello che può ostacolare la salute mentale. In questo modo facciamo prevenzione. Se la fonte del disturbo non può da te essere controllata, consiglio di andare via! 

	 

	Scappa in biblioteca, in aula studio o in qualunque altro luogo tu possa trovare la serenità mentale.

	 


1.5 Conflitti irrisolti

	 

	<<Hai la testa per aria>>.

	Una frase tipica che si usa per indicare una persona con la <<testa tra le nuvole>>, una persona che è qui ma non è qui, una persona che fa una cosa ma ne pensa un’altra. 

	Se si sta sempre tra le nuvole c’è un motivo, un motivo ben preciso che ti impedisce realmente di vivere, di fare le cose con tutto te stesso e di impegnarti attivamente nella vita. I conflitti irrisolti sono come un chiodo fisso, come alzare il volume della radio per non sentire i rumori dell’auto difettosa, come qualcosa che pensi e ripensi in maniera infinita. Un’auto difettosa non rende come dovrebbe e non è mettendo un cumulo di sabbia sui problemi che si risolvono. 

	Le cose vanno affrontate per evitare che queste continueranno a tormentarti l’esistenza. Non è fuggendo, viaggiando, scappando, non pensando che risolvi le cose. Seppellirai tutto nell’inconscio e quando abbasserai la guardia <<SBAM!>>, il pensiero negativo ti rimpiomberà in testa e abbasserà il tuo umore. 

	Provi a studiare ma non studi mai davvero. Magari dai anche il 60..70..80 % ma mai il 100%. Non riesci a dare il meglio di te stesso, perché mentre studi la mente vaga verso qualcosa che ti tormenta, che ti affligge. 

	 

	Affronta i problemi di petto. Affrontali!

	E pensa e ripensa ad una soluzione. Se vuoi studiare bene devi risolvere i problemi, devi trovare una soluzione. Se è successo qualcosa devi rimediare prima che la mente ti tormenti notte e giorno e non ti consenta di vivere in tranquillità. 
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