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E’ l’insieme di strategie cognitive e 
di sequenze di processi conoscitivi 
memorizzati, che  permettono di 

realizzare al meglio un determinato 
compito e che scegliamo a seconda 

del compito da affrontare o 
realizzare.

APPRENDIMENTO



E’ un processo di pianificazione 
utilizzato per apprendere 

specifiche attività, con le quali 
aumentare l'efficacia, 

l'efficienza e la produttività

TEMPO



STRESS

La sensazione di avere troppe cose da fare,  
in troppo poco tempo è una fonte di stress e 

un importante ostacolo alla gestione 
dello stress della vita quotidiana



IL TEMPO E LO STRESS

“NON È LA DURATA DELLA VITA CHE 
CONTA MA L'USO CHE SE NE FA; E COSI 

NON IMPORTA QUANTO A LUNGO SI 
VIVA MA QUANTO BENE SI VIVA: NON 

SONO GLI ANNI, E NEMMENO I GIORNI, 
A FARCI VIVERE A LUNGO MA L'ANIMO” 

(BORGNA E, 2015).



Il mondo sembra essere

una giostra 

manovrata dal tempo



L’uomo vive in base ai 

tempi scanditi 

dall’esterno come gli 

orari di scuola, di lavoro, 

del traffico, dei mezzi di 

trasporto, delle scadenze 

imposte.

che, si impongono nella 

nostra quotidianità a 

scapito dei bisogni 

dell’individuo e del 

tempo da dedicare alle 
attività piacevoli. 



Il tempo è una dimensione con la 

quale noi tutti conviviamo ogni 

momento,in quanto tale è 

condizionata da:

- fattori ambientali (i cicli biologici, il 

succedersi del giorno e della 

notte, il ciclo delle stagioni, ecc.)

- fattori psicologici (i vari stati della 

coscienza e della percezione, la 

memoria) 

- fattori socio culturali (essendo 

diversificata storicamente da 
cultura a cultura)



Il tempo può essere 

definito come 

la dimensione nella 

quale si concepisce e 

si misura il trascorrere 

degli eventi ed include 

la distinzione 

tra passato, 
presente e futuro



La percezione personale del tempo è 

creata dal rapporto tra il tempo  

dell’orologio e il tempo psicologico, 

dove la percezione della durata del 

tempo risiede nel campo 

dell’esperienza soggettiva, 

influenzata da:

- Esperienza positiva (-) o negativa 

(+)

- Cultura di appartenenza

- Dominanza emisferica destra 

(pensatori divergenti capaci di 

fare più cose 

contemporaneamente)

- Dominanza emisferica sinistra 

(pensatori convergenti schiavi 

il tempo è relativo il suo unico valore 
è dato da ciò che noi facciamo 

mentre sta passando
Albert Einstein



Nella società di oggi, abbiamo 

cambiato il nostro modo di vivere e 

viviamo nuovi ritmi di vita.
Sembra esserci una netta tendenza a 
mangiare più in fretta, dormire meno, 
parlare meno con i familiari e con gli 
amici, rispetto a quanto facevano i nostri 
antenati.
L’uomo nella società contemporanea si 
sente pesantemente sotto pressione e si 
lamenta della scarsità del tempo.



La pressione derivante dal 

mondo esterno si manifesta 

con 

la sensazione di avere 

troppe cose da fare,  

in troppo poco tempo, 

Ciò è una fonte di stress e 

un importante ostacolo alla 

gestione dello stress della 

vita quotidiana





Gestione dello stress



Lo stress è una reazione emozionale intensa a una 
serie di stimoli esterni che mettono in moto risposte 

fisiologiche e psicologiche di natura adattiva









La gestione dello stress è 
l'abilità di riconoscere il 
proprio stato di stress e 

risalire alle cause che 
provocano le tensioni 
nella vita quotidiana

Gestire lo stress 
significa tornare ad uno 

stato di benessere 
psicofisico, trovare 

strategie per modificare 
l'ambiente oppure noi 

stessi, ovvero i pensieri, 
le emozioni, le reazioni 

abituali
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Le strategie cognitive di 
apprendimento sono 
sequenze di processi 

conoscitivi che  
permettono di realizzare 
al meglio un determinato 
compito e che scegliamo a 

seconda del compito da 
affrontare o realizzare.



Dal punto di vista 
neurofisiologico, 

l'apprendimento è un 
cambiamento 

esperienziale, una 
modificazione di un 

comportamento, 
abbastanza stabile nel 
tempo, che implica, che 
le nostre esperienze di 

vita e i nostri 
comportamenti appresi, 
influenzano le strutture 

cerebrali. (85)



Si formano nuove 
connessioni sinaptiche, 
al punto che diventando 

esperti in un campo 
specifico, le aree del 
cervello che trattano 
questo tipo di abilità 

crescono, così ad 
esempio l’ippocampo e la 
corteccia parietale sono 

regioni coinvolte 
nell’apprendimento. (86)



Il neurotrasmettitore che ha l'effetto di aumentare 
l'apprendimento è l'acetilcolina, che viene rilasciata 
nel cervello durante l'acquisizione di nuovi ricordi. 



Un ruolo importante 
nell’apprendimento lo 
svolge il sistema dei 
neuroni a specchio.

Tale sistema si attiva 
vedendo, facendo o 
solo immaginando 

un’azione, ciò fornisce 
un meccanismo di 

comprensione delle 
azioni e 

dell'apprendimento, 
permette di capire gli 
altri e di entrare in 
relazione con loro.



Le principali teorie dell’apprendimento



Teoria di Mayer

Lo studioso americano definisce per Multimedia Learning: 
L’apprendimento tramite i multimedia ha luogo quando le 
persone costruiscono rappresentazioni mentali da parole 

(linguaggio parlato o testo scritto) e immagini (illustrazioni, 
foto, animazioni o video).



L’apprendimento multimediale permette di ridurre il carico 
cognitivo estraneo, attraverso meccanismi complessi di cui 

i più importanti sono qui di seguito elencati



a) Multimedialità: si apprende meglio da presentazioni che 
associano parole a figure 

b) Vicinanza spazio temporale: parole e figure 
corrispondenti, vicine sulla pagina o sullo schermo 

permettono un’integrazione immediata delle informazioni.

c) Coerenza: parole e immagini devono essere coerenti tra 
loro.

d) Modalità diverse: si apprende meglio se l’informazione è 
presentata in modalità diverse capaci d’investire più canali 

sensoriali.

e) Personalizzazione: uno stile non formale permette un 
maggiore apprendimento.



Da questa esposizione se ne ricava che il modello 
più completo d’apprendimento è prevalentemente 

costruttivo, significativo, metacognitivo e 
multimediale.

Per realizzarlo è necessario inserire le nuove 
conoscenze in una rete di altre conoscenze dotate 

di significati e di legami; si devono cioè 
rielaborare e riorganizzare informazioni, dati, 

concetti, nella maniera  più funzionale. 



Il modello di 
apprendimento 
multisensoriale, 

costituisce il 
processo di 

memorizzazione, 
che significa  

agganciare i nostri 
ricordi a specifici 

contesti e 
rielaborarli in 

categorie.



La memoria è la capacità 
di conservare (ricordare) 
le precedenti esperienze.

Il processo di 
memorizzazione risente 
della motivazione, del 

coinvolgimento emotivo e 
dell’interesse della 
singola persona a 
acquisire quella 

determinata 
informazione. (91)



Per favorire tale 
processo occorre 

agire sulla 
motivazione e 

l’interesse. 
Memorizzare non vuol 

dire imparare a 
memoria, ma 

rielaborare i dati e 
saperli esprimere 
personalmente.



La memoria si distingue in tre grandi categorie:



Fattori che contribuiscono o influenzano 
un'efficace memorizzazione 

Dipendenti dalla persona
Dipendenti dall’ambiente

Dipendenti dal materiale da apprendere



Dipendenti dalla 
persona

L’inattività, una 
alimentazione sbagliata, 
la stanchezza, malesseri 
fisici o psicologici e la 
noia la ostacolano; una 
forte motivazione, così 

come la fiducia nelle 
proprie capacità di 
superare il compito 

proposto e di 
apprenderlo, la 

favoriscono.



Dipendenti 
dall’ambiente

Interferenze e 
distrazioni come: 

ambiente rumoroso, 
disordinato, poco 

luminoso, poco 
areato o con 

continue 
intromissioni di 
altre persone, 

musica assordante, 
cellulare acceso, 
social network.



Dipendenti dal materiale 
da apprendere

Una canzone si ricorda 
più facilmente di un 

brano senza senso; le 
figure si ricordano 

meglio delle parole; le 
parole che denotano 
oggetti concreti si 

ricordano meglio di quelli 
astratti; le sequenze di 
numeri che seguono uno 

schema logico si 
ricordano meglio di 
numeri dati a caso.



Strategie di apprendimento
Mnemonotecniche

Da come si fissano le informazioni da ricordare dipende la 
maggiore o minore facilità con cui esse vengono poi 

recuperate quando servono.



Esistono vari 
modi per 

rielaborare e
riorganizzare lo 

studio, in 
funzione 

dell’argomento, 
della mole di 
materiale da 

studiare e dello 
stile di 

apprendimento. 
Possono essere 

strategie di 
codifica o 

strategie di 
recupero. (92)



Di seguito le principali 
strategie di memorizzazione



Organizzazione

Formazione di strutture organizzate 
p.e. ordine alfabetico, gerarchie



Reiterazione

Ripetere più volte quello che si 
vuole memorizzare. 



Associazione  - Concatenazione

Consiste nel mettere in relazione il nuovo
con qualcosa che già si conosce 
p.e. date a date significative



Strategie Visive

Schemi, sintesi, grafici, mappe concettuali, disegni,
rappresentazioni simboliche.



Strategie  Uditive

Ascolto attivo, registrazioni delle lezioni, ripetizione 
ad alta voce



Strategie  Cinestesiche

sottolineatura, appunti, esperienze ed esperimenti



Memoria multisensoriale

Questa modalità di apprendimento sfrutta il potere evocativo 
delle immagini, alterna i suoni, modulando opportunamente la voce 
ed enfatizzando passaggi diversi con pause e variazioni di volume 

e ritmiche, trasmette emozioni, andando a toccare la 
sfera cenestesica di chi ascolta.



Se l’apprendimento è creativo e multisensoriale, le nozioni 
vengono ricordate, dal latino “cor cordis”, nel senso di 

essere richiamate al cuore. 
Questa modalità di apprendimento emotivo trascende lo sforzo 
cognitivo del rammentare, richiamare alla mente, attività molto 

dispendiosa nell’apprendimento.
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