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Come costruirsi un buon metodo di studio?
Progetto Pon della scuola secondaria di primo grado
"Gino Rocca” di Feltre

Il materiale prodotto dai

ragazzi ha permesso la

costruzione di questa guida




Un buon metodo di studio € alla base della buona riuscita scolastica.
Apprendere un metodo efficace e personalizzato infatti garantisce risultati
migliori, con meno fatica e piu soddisfazione, aumenta la motivazione e
sostiene l'autostima, permette di affrontare con maggiore serenita gli
impegni scolastici, fa risparmiare energie da dedicare ad altre attivita
extrascolastiche.
e L'importanza di una buona organizzazione.
e Un esempio di metodo: il PQ4R.
e Cosa significa sottolineare?
e Come costruire una buona mappa.
e Gli strumenti che possono facilitare lo
studio: LeggiXme, Cmap, Power point.
e Esistono diversi stili di apprendimento e
stili cognitivi: qual e il mio?
e La motivazione € un potente motorel
e A cosa attribuisco i miei successi e i miei
fallimenti: gli stili attributivi.
e L'ansia scolastica.
e [ pensieri dannosi e l'autostima.

Gli argomenti sono stati affrontati con
l'aiuto di presentazioni, video e immagini.
Sono stati discussi in aula o in piccoli
gruppi attraverso l'utilizzo di alcune prove
che permettevano di orientarsi meglio e in
maniera personale. In aula informatica gli
argomenti sono stati rielaborati attraverso
la costruzione di mappe, power point, sintesi
e riflessioni lessicali.

Tutto il materiale prodotti dai ragazzi ha
permesso di costruire questa guidal
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DEFINIZIONE

Deriva dalla parola latina medioevale “organizare” cioé assumere una forma
definitiva.

Significa predisporre il necessario per l'esecuzione di qualcosa, approntare,
preparare. Es. prepararsi per una verifica.

E importante organizzare il luogo e il tempo
per lo studio:
E essenziale studiare o fare i compiti in un

QUALE SPAZIO SCEGLIERESTI
PER STUDIARE?

ambiente ottimale, lontano da rumori che
possono distrarre, inoltre la stanza deve essere
dotata di una buona illuminazione e non deve
avere oggetti che distraggono come una TV
accesa.

Invece, per quanto riguarda il tempo e la sua
organizzazione, e utile avere un programma
che sia realistico, un po’ elastico a causa degli
imprevisti, deve comprendere momenti di
studio e svago, sono necessarie brevi pause
durante lo studio, e deve assolutamente tener
conto delle priorita.

E anche necessario organizzare il materiale per
lo studio, come tenere a disposizione astuccio e
diario, preparare il materiale per la materia e
mettere da parte le cose non necessarie.

Per essere ben organizzato lo studente deve
stabilire l'ordine di studio delle materie

guardando il diario che deve essere sempre
aggiornato per i compiti, e iniziando dalle
materie piu urgenti e difficili.
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Organizzare

che cosa? che cosa?

| lo spazio |

il materiale

& importante

T~

\

tener conto
delle priorita

prevedere
svago e studio

essere realistico
essere elastico

scegliere una stanza
lontana dai rumori

J

& importante

& importante

tenere a disposizione
diario e astuccio

preparare quel che serve
a seconda della materia

eliminare oggetti
che distraggono

Una volta a settimana e utile fare un programma per capire come saranno

strutturati I nostri pomeriggi.
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LUNEDI MARTEDI | MERCOLEDI | GIOVEDI VENERDI SABATO .DOMENICA
MATTINA scuola scuola scuola scuola scuola scuola
14-15 ripasso Ripasso Ripasso
15-16 compiti catechismo calcio
16-17 calcio




DEFINIZIONE
METODO

Deriva dal greco "methodos” (pgd08&0¢), composto di

‘meta’ (in direzione di, in cerca di) e ‘odos’ (via, cammino).

Il termine indica il modo, la via, il procedimento seguito per raggiungere uno scopo.

STUDIO

Deriva dal latino "studium” che significa “applicarsi con impegno”

Il termine Studio ha numerosi significati, quello che ci interessa €: insieme delle tecniche

e delle strategie messe in atto da un soggetto per appropriarsi della conoscenza di una

data disciplina e/o delle relazioni intercorrenti fra di essa e le altre conoscenze.

Ecco cosa succede tra
ragazzi

1o DEVO SruliAng

STOMIA MA anN

| &3

i Y

Intervista alla professoressa

Samaria

Che metodo di studio aveva?

lo preferivo una lettura silenziosa,
con eventuale segno a margine del
libro e scrittura di sintesi, ripetevo
molto ad alta voce.

Lei pensa che le mappe e gli schemi
siano utili per studiare o ripassare?
Si, penso che sia molto utili per
studiare e ripassare.

Qual é il consiglio piu utile da dare?
Penso che sia di ripassare ad alta
voce con il libro chiuso (o tenendo
una scaletta) piu volte, ma senza
imparare a memoria.

Lei cosa pensa della sottolineatura?
Io non mi trovavo molto bene con
la sottolineatura, ma so che per
altre persone e molto utile.
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Esiste un metodo di studio molto famoso
inventato nel 1972 dagli studiosi Thomas e

Robinson chiamato: PQ4R

Preview= dare un'occhiata; osservare il testo per
individuare gli argomenti principali, esaminare le figure
e i grafici.

“Leggere a salti come la rana”

Questions= indagare; porsi delle domande sul testo, fare
delle ipotesi sui contenuti, pensando a quello che gia si
conosce su quell'argomento.

Read-= lettura veloce; leggere rapidamente il testo,
cercando di comprendere il significato generale e
cogliere le idee principali.

Preview

“Leggere di corsa come la lepre”
Reflect= lettura ragionata; rileggere il testo Questions
attentamente, sottolineare i concetti piu importanti, 4

Read

“Leggere lentamente come la tartaruga” Reflect

riassumere le idee principali in uno schema o in una

mappa concettuale.

Recite= ripetere; cercare di ripetere a voce o Recite

mentalmente cio che si e appena letto. Se non si )
Review

ricordano alcune parti importanti ricontrollare lo
schema.

Review= ripassare; ripassare cio che si e studiato,
ricordando le informazioni principali e ripetendo prima

delle verifica o dell'interrogazione.
metodo di studio pgdr

preview

] _ \[‘ | ]\‘[p]
% \

dare un occhiata

individuare gli argomenti principali

fare delle ipotesi sui contenuti

[ricordando le informazioni principali]
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DEFINIZIONE

Deriva dalla parola LINEA, piu il prefisso
SOTTO.

Significa segnare, nella scrittura o nella
stampa, un’ espressione, una parola o

una parte di essa, con una linea colorata
sotto, per darle particolare rilievo o per
esprimere un’ indicazione.

COME
REGOLE SOTTOLINEARE
E COSA USARE

Se sottolinei righe del testo devi Si puo sottolineare con tipi di
sottolineare non piu del 30% circa del sottolineatura diversa, con colori
testo. Se sottolinei solo nomi importanti diversi, con cerchi o riquadri, con
devi essere ancora piu selettivo. frecce o con numeri ai margini.
In un testo si devono sottolineare le Si possono utilizzare matite,

parole chiave piu significative, prima di pastelli, pennarelli o evidenziatori,

studiare devono essere rilette per tutti possibilmente con colori
verificare se € giusto e se si ha sgargianti.
sottolineato troppo o troppo poco.

MEGLIO NELLA TUA MEMORIA

|

[ MENTRE SOTTOLINEI, TI CONCENTRI MEGLIO ]

[LE PAROLE O FRASI CHE SOTTOLINEI RIMARRANO "FISSATE" J

RISPERMI TEMPO ED ENERGIA, PERCHE NON OCCORRE
RILEGGERE TUTTO OGNI VOLTA

SE SOTTOLINEI RIGHE DI TESTO,
[SOTTOLINEA LE PAROLE CHIAVE O LE FRASI PIV SIGN[”CATWEL__FROCEDURA SOTTOLINEARE QUANTO?——-——"{ £ IMPORTANTE SOTTOLINEARE MASSIMO IL 30% DEL TESTO}

MA SOPRATTUTTO

COSA SIGNIFICA? ’

SE SOTTOLINEI NOMI E CONCETTI IMPORTANTI,
SIGNIFICA SELEZIONARE ALCUNE PAROLE O FRASI,
CHE TI CONSENTONO DI RIASSUMERE UN ARGOMENTO

DEVI ESSERE ANCORA PIU SELETTIVO
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Sono strategie utili per studiare e memorizzare un argomento.
Tra di loro ci sono delle differenze

e Serve a sintetizzare un testo, a e E una rappresentazione grafica che

mettere in risalto i concetti principali
ed ordinare i concetti secondari
trovando un rapporto tra loro.

Modo per comporla: bisogna
individuare le parole chiave e trovare
il modo di collegarle tra loro. Ci si puod
aiutare con delle domande per
sviluppare il testo: chi? Cosa? Dove?
Quando? Perché? Per collegare i
concetti uno con l'altro si usano delle
frecce, chi vuole puo aggiungere una o
piu foto o immagini relative agli
argomenti.

Alla fine si controlla il tutto per avere
uno schema completo

rappresenta dei concetti allinterno
di riquadri chiamati nodi collegati
con frecce.

e Come si costruisce: ci si pone una
domanda a cui rispondere, poi si
cercano i concetti principali e
secondari, si trovano parole per
legare i concetti e costruire le
relazioni.

e Alla fine si controlla il lavoro e si
inseriscono i concetti dimenticati.

Ecco un esempio di mappa

SCHEMA O MAPPA CONCETTUALE

SCHEMA MAPPA CONCETTUALE
COME SI CREA 2ERLONC PER COME SI CREA
E' UNA RAPPRESENTAZIONE [ E' UNA RAPPRESENTAZIONE |
GRAFICA GRAFICA
USA IMMAGAZZINARE INFORMAZIONI E'UN INSIEME
3
PAROLEECH[AVE | DI FRECCE E LINEE
IMMAGINI AIUTA LA MEMORIA

VISIVA
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DEFINIZIONE

Lo stile di apprendimento € un comportamento che riguarda come viene

appreso l'ambiente intorno a sé e vengono acquisite nuove informazioni.

Esistono svariati stili che vengono classificati in diversi modi e la persona

stessa puo usare diversi stili a seconda della situazione.

VISIVO-VERBALE:
SI IMPARA
LEGGENDO

VISIVO NON VERBALE:
SI IMPARA
GUARDANDO

UDITIVO:
SI IMPARA
ASCOLTANDO

CINESTESICO:
SI IMPARA
FACENDO

STILE UDITIVO

STILE VISIVO-VERBALE
e Prendere appunti in classe e rileggerli a casa
e Riassumere per iscritto quanto si € letto

e Avere istruzioni o spiegazioni scritte

STILE VISIVO NON VERBALE

e Usare disegni, mappe, immagini, grafici, per
ricordare i termini e riassumere il materiale

e Usare il colore nel testo per evidenziare le
parole chiave

e Usare il colore nelle mappe per differenziare
contenuti e livelli gerarchici

e Creare immagini mentali di cio che viene

ascoltato o letto

e Prestare attenzione alle spiegazioni in classe

Registrare le lezioni a scuola e la propria voce mentre si ripete
Trasformare le pagine del libro in formato audio per poi ascoltarle
Usare la sintesi vocale e gli audiolibri per leggere

Lavorare in coppia con un compagno
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STILE CINESTESICO

e Fare prove nelle materie in cui € possibile trasformare in pratica cio che si
deve studiare

e Alternare momenti in cui si sta seduti a momenti in cui ci si alza

e Creare mappe, grafici, diagrammi di cio che si studia

Ogni persona sviluppa un proprio stile di apprendimento in base al canale che
usa di preferenza per accedere alle informazioni. E importante riconoscere
qual e il nostro canale preferito e imparare ad adottare le strategie giuste per

ogni materia.

£5TILI DI APPRENDIMENTO ]

che usa

[di preferenza per accedere alle informazioni ]

[ stile visivo-verbale J‘——//J

(stile visivo-non verhale]

si divir:lono in

stile cinestetico

stile uditivo predilige attivita concrete

preferenza per la letto-scrittura

preferenza per immagini

T ' N (si impara facendoJ
previlegia assistere a una lezione

(si impara Ieggendoj

[si impara guardando]

[si impara ascoltando)

Dopo due
settimane

: . e e ricordiamo... 4
Lq p|rqm|de JLEGGERE), 107 dicio che
4 . LEGGIAMO
' 20% di cid che
de" ASCOLTIAMO
- 30% di cid che VEDIAMO
o
d © GUARDAREUNFIM, 509% di cid che VEDIAMO
apprendimento AR ot e
o, ‘
70% di cid che
: DICIAMO

y 90% di cio che
. DICIAMO
“ E FACCIAMO
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DEFINIZIONE

STILE: peculiarita, caratteristica personale.
COGNITIVO: riguarda il conoscere.
Gli stili cognitivi sono le modalita di elaborare le informazioni e di conoscere

che una persona usa in modo prevalente.

SISTEMATICO
INTUITIVO

GLOBALE
ANALITICO

IMPULSIVO
RIFLESSIVO

VERBALE
VISUALE

IL SISTEMATICO: procede gradualmente
prendendo in esame le variabili singolarmente
LINTUITIVO: procede per ipotesi cercando di
confermarla

IL GLOBALE: costruisce una visione di un
argomento, cercando di cogliere il concetto centrale
o il senso generale.

L' ANALITICO: parte dal dettaglio per costruire un
quadro generale.

L' IMPULSIVO: risponde quello che viene in mente
per prima cosa, senza pensarci sopra.
IL RIFLESSIVO: risponde dopo aver valutato gli

elementi disponibili con attenzione.

IL VERBALE: preferisce parole dette o scritte, testi;
tende ad imparare tramite la lettura e la ripetizione.
IL VISUALE: preferisce immagini, rappresentazioni
grafiche; tende ad usarle per imparare

Ogni studente elabora e organizza le informazioni secondo il suo personale stile

cognitivo, frutto di una miscela delle diverse componenti che abbiamo visto.

Ma lo stile di ognuno di noi non e rigido e ci possono essere situazioni o compiti che

é necessario affrontare con uno stile cognitivo diverso dal proprio.

E' importante che ogni studente sia consapevole del proprio stile e faccia

esperienza degli altri, imparando a riconoscere le caratteristiche del compito. Di

conseguenza sara in grado di affrontarlo con modalita differenti.
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[ RISPONDERE DOPOQ AVER VALUTATO J VERBALE O VISUALE

TUTTE LE INFORMAZIONI A DISPOSIZIONE

RISPONDERE QUELLO CHE VIENE IN MENTE
PER PRIMO SENZA PENSARCI

(IMPULSIVO O RIFLESSIVO |

PREFERIRE IMMAGINI
E RAPPRESENTAZIONIGRAFICI,

PREFERIRE PAROLE DETTE O SCRITTE
TENDENZA AD IMPARARE
PER LETTURE E RIPETIZIONE

((SISTEMATICO O INTUITIVO )« [ STILE COG NITIVOJ

PROCEDERE PER IPOTESI
CERCANDO DI CONFERMARLA

PROCEDERE GRADUALMENTE [GLOBALE 2 ANALITICOJ

PRENDENDO IN ESAME
LE VARIABILI SINGOLARMENTE

COSTRUIRSI UNA VISIONE GENERALE PARTIRE DAI DETTAGLI PER COSTRUIRE
D'INSIEME DI UN ARGOMENTO MAN MANO IL QUADRO GENERALE

Intervista alla dott.ssa Carniel, esperta del progetto pon.

Ogni persona sviluppa un proprio stile di apprendimento in base al proprio canale
sensoriale preferito. Sa qual é il suo?

In generale, io mi trovo bene a leggere e scrivere per capire e memorizzare le
informazioni e credo di avere anche una buona memoria visiva, quindi ho sempre
immaginato di utilizzare maggiormente uno stile visivo e visivo non-verbale.

Per curiosita, ho voluto rispondere anch'io al questionario sugli stili di apprendimento.
Osservando la mia ruota, ho scoperto che ho una netta preferenza per lo stile visivo, ma
anche gli altri tre sono ben sviluppati e a pari merito, quindi significa che ho imparato
ad integrare tutti i canali sensoriali, probabilmente anche in base alla situazione in cui
mi trovo.

Lei preferisce vedere, scrivere, studiare e leggere tre volte oppure ascoltare le
spiegazione del prof?

Quando andavo a scuola, avevo la fortuna di riuscire a stare attenta in classe e questo
mi facilitava nello studio; poi a casa leggevo, sottolineavo e soprattutto, mi aiutava
molto riscrivere le cose piu importanti.

Non conoscevo l'uso delle mappe concettuali, perché ai miei tempi non si usavamo a
scuola; ma adesso le uso tantissimo nel mio lavoro e le trovo molto utili e divertenti da
creare.
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La motivazione puo essere definita E la carica energetica che sostiene o,

come un «qualcosa» che spinge la quando manca, frena le attivita di studio.
persona a comportarsi in un certo E quindi fondamentale per realizzare buoni
modo risultati scolastici e per affrontare compiti

che ci chiedono di imparare qualcosa.

Se devi cimentarti in unattivita di studio quale atteggiamento

assumi?

Lo faccio, ma non mi piace lidea di farlo”

"Dico di sl e cerco di impegnarmi al massimo, certe volte pero mi stufo di
impegnarmi e lo faccio per forza"

"‘Reagisco, ma sono stufa quando ho materie che non mi piacciono”

‘Ritardo sempre l'inizio, mi porto il telefono e trovo scuse per non farlo”

Abbiamo analizzato due caratteristiche della motivazione

La nostra dose di motivazione € variabile:
e E alta se un’ attivita ci piace
¢ Eridotta se ci viene imposta un'attivita lontana dai nostri interessi.

Le motivazioni possono avere origine allinterno di noi o all'esterno.

* Motivazioni estrinseche: lo faccio perché mi hanno detto di farlo o
perché altrimenti passo dei guai.

* Motivazioni intrinseche: lo faccio perché mi piace farlo.
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[LA MOTIVAZIONE]

COS'E'?

A MOTIVAZIONE E' UN QUALCOSA
CHE SPINGE LA PERSONA
A COMPORTARSI IN UN CERTO MODO

COS'E' LA MOTIVAZIONE ALLO STUDIO?

E' UNA CARICA ENERGETICA CHE FRENA
L'ATTIVITA' DI STUDIO QUANDO MANCA

1° CARATTERISTICA 2° CARATTERISTICA

E' ALTA SE L'ATTIVITA' CI PIACE
E' BASSA SE L'ATTIVITA’ NON CI PIACE [MOTIVAZIONEINTERNA ) ESTERNAJ
O NON CI INTERESSA

e Pensa che senza motivazione ci metti di piu a fare le cose e potresti
prendere un brutto voto

e Prova a capire quello che ti piace di piu

e Prova a capire a cosa ti potra servire quella materia

e Fai la materia con dei giochetti rendendola piu divertente

e Pensa alle cose positive di quella materia

e Fai delle rime per imparare qualcosa

e Studia con qualcuno

e Parlane con un adulto
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Gli studenti attribuiscono i loro successi e fallimenti
scolastici a diverse cause.
Quali sono?

e IMPEGNO
Se ottieni risultati positivi che
risposte ti dai? o FORTUNA.
" Ho studiato ed era facile" ° ABILITA
"Sono un genio” ¢ FACILITA
e AIUTO ESTERNO

"Sono intelligente”

‘Che fortuna.l Poi penso di

sognare” Quando tu a scuola ottieni

risultati negativi che risposte ti
"Mi piace la materia” dai?

"La prof é stata buona’ " Penso che non mi sono

impegnato abbastanza”

‘Sono stata brava, ho studiato

‘La prof ha fatto preferenze”

“‘Non sono stato attento”

Ogni studente ha uno stile

: : o "La verifica era difficile e la
attributivo abbastanza stabile, in .
prof da voti bassi

base al quale individua le cause di

quello che gli succede. "Sono sfortunato e studio poco”

Ma qual € quello migliore?

Frasi tratte da un'esercitazione in classe
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E poco utile attribuire i propri risultati a cause esterne, come la fortuna, gli
aiuti degli altri e le difficolta del compito, perché attribuiscono poco valore al

lavoro personale.

E poco utile anche attribuire i propri risultati a caratteristiche personali
ritenute immutabili, come le abilita, perché in caso di insuccesso € piu facile

scoraggiarsi e perdere fiducia in se stessi.

E positivo invece pensare che con l'impegno sia possibile migliorare le abilita

personali.

L’atteggiamento piu utile € attribuire i tuoi

risultati allimpegno, perché se i risultati sono
buoni sarai soddisfatto del tuo lavoro, se non lo
sono potrai migliorare la volta successiva,
ragionando sugli errori che hai commesso.
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CHE COSE L'ANSIA?
L’ansia € una combinazione di emozioni (paura, preoccupazione..), sensazioni fisiche,

pensieri e comportamenti.
Secondo il modello ABC delle emozioni, pensieri, emozioni e comportamenti si

influenzano a vicenda.

Esempio

Se durante un'interrogazione sono stato preso in giro, percepiro la prossima
interrogazione come una minaccia. Questo mi causera ansia, anche prima
dell'interrogazione, mentre ci sto solo pensando. L’'ansia mi causera una serie di
sensazioni spiacevoli, fisiche e psichiche. Questi sintomi mi confermeranno che si
tratta di una situazione pericolosa ed aumenteranno la mia ansia. A livello di
comportamento, affronterd con grande difficolta l'interrogazione o cerchero di

evitarla.

. Capita anche a te di aver Esiste un’ansia “buona’, fisiologica, che

paura quando vieni ci fa attivare per affrontare una
interrogato? situazione problematica.
"Si, ma dipende da quale prof” L’ansia si trasforma in negativa quando:

e si presenta troppo spesso;

e -scatena sintomi troppo forti;

o fa vedere le situazioni piu difficili di

quello che sono;

‘ Prova a descrivere cio che

. . . o fa affrontare con difficolta o

senti in quei momenti. o _ _ o

- . addirittura evitare certe situazioni.

Mi sudano le mani, devo ‘

andare in bagno, mi batte .
Picco della

forte il cuore, tremo, vorrei Prestazions

scomparire”

|Gruoil6dellcl Ptesfo:u'ane|

Ansia Media Ania Arta

Tratto da un lavoro di gruppo

Livelle di Ansia da Prestazione
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L'ansia scolastica e spesso dovuta alla paura di sbagliare, di non farcela, di non
ricordarsi nulla, di fare brutta figura di fronte ai compagni, di deludere i genitori..

1. ANALIZZA LA SITUAZIONE:

In quali situazioni si presenta l'ansia?

Che cosa sento in questi momenti? Cosa penso? Cosa faccio?

Ci sono state volte in cui l'ansia non si € presentata? Cosa mi e stato di aiuto in
queste occasioni?

2. TROVA LE STRATEGIE PIU ADATTE A TE

Solcare il mare all'insaputa del cielo: spostare l'attenzione su qualcos’altro per
distrarre la mia mente

Spegnere il fuoco aggiungendo la legna: aumentare volontariamente la mia paura
spontanea per farla scomparire

Elenco delle tattiche vincenti per affrontare momenti di tensione e paura
legati alla scuola

e Non sfogliare continuamente i libri: quel che ¢ fatto e fatto.

e non si puo ricordare tutto: Iimportante e essere consapevoli di cid che si sa e di cio
che non si sa.

e Non farti influenzare dalle paure dei tuoi compagni.

e Concentrati su una cosa piacevole che farai subito dopo la verifica.

e Per le verifiche orali, preparati un argomento sul quale ti senti forte e proponi
allinsegnante di iniziare l'interrogazione da quello.

o Per sdrammatizzare i pensieri negativi, immagina cosa potrebbe consigliarti il tuo
migliore amico.

» Affronta le situazioni che ti spaventano: questo ti permettera di capire che sei in
grado di farcela.

e Quanto piu ti concentri su delle "brutte fantasie” tanto piu aumenta la probabilita
che queste si realizzino.

e Prima di una verifica, fai un bel respiro profondo e immagina che tutti i pensieri
negativi vengano buttati fuori e scompaiano.

Tratto da un'attivita proposta
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COSE? LA MIA AUTOSTIMA
NON HA PASSATO

L'autostima e lidea che ognuno

- LA REVISIONE

L'autostima globale € formata

da varie componenti:

L'autostima familiare
L'autostima sociale

L'autostima scolastica

L'autostima interpersonale

Ognuno di noi ha un rapporto con se stesso, che puo essere pit o0 meno
buono.

Se € buono, saro soddisfatto di me e di cio che faccio, mi fidero di me stesso
e saro piu autonomo, perché non dipendero da quello che gli altri pensano di
me.

Se é cattivo, tendero a giudicarmi e a svalutarmi, a non contare sulle mie
capacita, a non fidarmi di me e a dipendere da quello che gli altri pensano di
me.

La relazione che ho con me stesso influisce sui miei rapporti con gli altri e sul mio
modo di pormi nei confronti del mondo.

Avere una buona autostima poi mi permette di realizzare pienamente le mie

potenzialita.
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Tutti noi abbiamo pensieri utili e pensieri dannosi.

I pensieri utili portano uno stato d'animo piu piacevole e ci aiutano ad
affrontare anche le situazioni difficili

I pensieri dannosi ci fanno stare peggio, ci fanno fare errori di
ragionamento e ci rendono le cose ancora piu difficili.

VEDIAMO QUALI SONO!

VISIONE PARZIALE: considerare soltanto alcuni aspetti della situazione
"Mio fratello mi ha detto che non puo accompagnarmi alla festa. E un egoista,
non mi aiuta mai e pensa solo a se stessol"

INGIGANTIRE: attribuire alla situazione maggiore importanza rispetto a
quella reale, prevedere il peggio
"Sicuramente non riusciro a ricordare tutto e prendero un quattrol”

CATASTROFIZZARE: considerare tutto quanto accade in un'ottica negativa
"Se mi va male questa verifica, sara un disastro e verro bocciatol

ATTRIBUZIONE NEGATIVA: attribuire a se stessi la colpa per le cose
negative che accadono
"Non riesco a fare niente, sono uno stupidol”

LETTURA DEL PENSIERO: pretendere di sapere quello che pensano gli altri,
senza avere prove che sia vero.

"Luca non mi ha salutato stamattina, sara arrabbiato con me, come al solito
non piaccio a nessunol’
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