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CHECKLIST PER L’AUTOANALISI DEL METODO DI STUDIO 
E L’IDENTIFICAZIONE DELLE STRATEGIE COMPENSATIVE PIÙ EFFICACI 

 
Nome/Classe  
Data  

 
 
Sezione 1: autoanalisi del metodo di studio 
Questa sezione è pensata per spingere gli studenƟ a rifleƩere criƟcamente sul proprio approccio allo studio. 
Le domande sono basate su ricerche che evidenziano l'importanza dell'autoregolazione e della 
consapevolezza metacogniƟva nello studio efficace. 
 

1. Come pianifichi le tue sessioni di studio? 
o Non pianifico affaƩo. 
o Faccio una pianificazione minima. 
o Pianifico deƩagliatamente cosa e quando studiare. 

2. Quanto tempo dedichi allo studio ogni giorno? 
o Meno di 30 minuƟ. 
o Tra 30 minuƟ e un'ora. 
o Più di un'ora. 

3. Quali strategie uƟlizzi per comprendere e memorizzare nuove informazioni? 
o Leggo ripetutamente. 
o Uso schemi e mappe conceƩuali. 
o Faccio riassunƟ o prendo appunƟ. 
o Spiego a qualcun altro o ripeto ad alta voce. 

4. Quanto spesso Ɵ senƟ sopraffaƩo durante lo studio? 
o Quasi mai. 
o A volte. 
o Spesso. 

5. Come gesƟsci i momenƟ in cui non comprendi un argomento? 
o Passo oltre senza approfondire. 
o Cerco di rileggere o risolvere da solo. 
o Chiedo aiuto a un insegnante, compagno o tutor. 

6. Come valuƟ la tua capacità di ricordare le informazioni a lungo termine? 
o Ho molta difficoltà a ricordare. 
o Ricordo abbastanza bene ma dimenƟco alcuni deƩagli. 
o Ricordo facilmente e a lungo. 

7. UƟlizzi qualche strumento compensaƟvo? Se sì, quale? 
o Non uso strumenƟ compensaƟvi. 
o Uso mappe conceƩuali, soŌware di supporto, ecc. 
o Uso molto frequentemente strumenƟ compensaƟvi. 

8. Quanto Ɵ senƟ organizzato nello studio e nella gesƟone dei compiƟ? 
o Non mi sento organizzato. 
o Mi sento parzialmente organizzato. 
o Mi sento molto organizzato. 
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9. Come affronƟ le distrazioni durante lo studio? 
o Mi distraggo facilmente e lascio che interferiscano. 
o Cerco di gesƟre le distrazioni ma non sempre ci riesco. 
o Riesco a concentrarmi anche in presenza di distrazioni. 

 
10. Quanto Ɵ senƟ moƟvato a studiare? 

o Mi sento raramente moƟvato. 
o Sono moƟvato a volte. 
o Sono molto moƟvato a studiare. 

 
NOTE 
_______________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________ 
 
Sezione 2: Rassegna delle Strategie CompensaƟve 
Questa parte della checklist offre agli studenƟ un elenco di strategie compensaƟve con brevi spiegazioni su 
come uƟlizzarle al meglio. È basata su lavori che soƩolineano l'importanza di tecniche specifiche per 
migliorare la memoria di lavoro e l’organizzazione nello studio. 
 
1. Mappe ConceƩuali e Schemi 
Obieƫvo: Aiutare gli studenƟ a organizzare le informazioni e visualizzare le relazioni tra i conceƫ chiave. 

 Conosci il conceƩo di mappe conceƩuali? 
o Mai senƟto parlare. 
o So cosa sono ma non le uƟlizzo. 
o Le uƟlizzo regolarmente. 

 Hai mai creato una mappa conceƩuale per un argomento di studio? 
o Mai. 
o Una o due volte. 
o Spesso. 

 Quanto riƟeni uƟle rappresentare graficamente le informazioni? 
o Non lo trovo uƟle. 
o Lo trovo uƟle solo in alcuni casi. 
o Lo trovo molto uƟle. 

 UƟlizzi soŌware o strumenƟ digitali per creare mappe conceƩuali? 
o No, non ne conosco. 
o Ne ho senƟto parlare ma non li uƟlizzo. 
o Sì, uƟlizzo regolarmente strumenƟ digitali. 

 Quanto spesso rivedi o aggiorni le tue mappe conceƩuali? 
o Mai. 
o A volte, quando necessario. 
o Spesso, per mantenere aggiornate le informazioni. 
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2. Tecniche di RipeƟzione e Auto-Verifica 
Obieƫvo: Migliorare la memorizzazione e la comprensione aƩraverso la ripeƟzione e l'autoverifica. 

 UƟlizzi tecniche di ripeƟzione per memorizzare le informazioni? 
o Mai. 
o Solo in preparazione a esami o verifiche. 
o Regolarmente, come parte del mio studio quoƟdiano. 

 Ti poni delle domande per verificare la tua comprensione dopo lo studio? 
o Mai. 
o Solo occasionalmente. 
o Spesso, come parte del mio metodo di studio. 

 Hai familiarità con l'auto-verifica (es. Quiz, flashcard, etc.)? 
o No, non ne ho mai usato uno. 
o Ne conosco alcuni ma li uso raramente. 
o Sì, li uƟlizzo frequentemente per controllare la mia preparazione. 

 Quanto tempo dedichi alla revisione delle informazioni aƩraverso la ripeƟzione? 
o Nessun tempo specifico. 
o Dedico del tempo solo prima delle verifiche. 
o Dedico tempo specifico e regolare alla ripeƟzione. 

 Quanto spesso trovi errori o lacune nella tua comprensione durante l’auto-verifica? 
o Mai. 
o A volte, ma non spesso. 
o Spesso, il che mi aiuta a colmare le lacune. 

 
3. Uso di SoŌware di Supporto 
Obieƫvo: SfruƩare strumenƟ digitali per migliorare l’efficacia dello studio. 

 Conosci soŌware che possono aiutarƟ nello studio (es. LeƩori vocali, mappe conceƩuali, 
videoscriƩura)? 

o Non ne sono a conoscenza. 
o Ho senƟto parlare di alcuni, ma non li uso. 
o Conosco e uso regolarmente diversi soŌware. 

 UƟlizzi leƩori vocali per migliorare la comprensione dei tesƟ? 
o Mai. 
o Solo occasionalmente. 
o Frequentemente, li trovo molto uƟli. 

 Usi programmi per la creazione di mappe conceƩuali digitali? 
o Mai. 
o A volte, ma preferisco il cartaceo. 
o Spesso, li trovo molto più efficaci. 

 Sei a tuo agio nell'usare correƩori ortografici durante la videoscriƩura? 
o No, non li uso mai. 
o Li uso ma non sempre mi fido del risultato. 
o Sì, li uƟlizzo regolarmente e in modo efficace. 

 UƟlizzi soŌware per la gesƟone del tempo (es. Calendari, app per la produƫvità)? 
o Mai. 
o Solo per grandi scadenze. 
o Regolarmente, per organizzare ogni aspeƩo del mio studio. 
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4. Strategie di Suddivisione dei CompiƟ 
Obieƫvo: GesƟre compiƟ complessi suddividendoli in fasi più gesƟbili. 

 Quando affronƟ un compito complesso, Ɵ senƟ sopraffaƩo? 
o Sempre. 
o A volte, ma cerco di gesƟrlo. 
o Raramente, perché suddivido il compito in parƟ. 

 Scomponi i compiƟ in fasi più piccole e gesƟbili? 
o Mai. 
o A volte, ma non sistemaƟcamente. 
o Spesso, lo faccio sempre. 

 Ti poni obieƫvi specifici per ogni fase del compito? 
o No, lavoro tuƩo insieme. 
o A volte, ma non sempre sono chiari. 
o Sì, definisco obieƫvi per ogni fase. 

 Controlli il progresso di ciascuna fase del compito? 
o No, lavoro in modo conƟnuo senza controlli. 
o Controllo solo alla fine. 
o Controllo regolarmente il progresso in ogni fase. 

 Trovi uƟle suddividere i compiƟ per ridurre lo stress? 
o No, non fa differenza. 
o Solo in alcuni casi. 
o Sì, lo trovo molto uƟle per mantenere la calma e la concentrazione. 

 
5. Pianificazione e GesƟone del Tempo 
Obieƫvo: Migliorare la gesƟone del tempo per oƫmizzare lo studio e il benessere. 

 Hai un calendario o una pianificazione seƫmanale per il tuo studio? 
o No, non pianifico mai. 
o A volte pianifico, ma non sempre seguo il piano. 
o Sì, ho un piano seƫmanale che seguo regolarmente. 

 Quanto tempo dedichi alla pianificazione prima di iniziare a studiare? 
o Nessun tempo specifico. 
o Solo pochi minuƟ. 
o Dedico tempo adeguato per pianificare bene la mia giornata. 

 Riesci a rispeƩare i tempi previsƟ dalla tua pianificazione? 
o Mai. 
o Solo qualche volta. 
o Quasi sempre. 

 GesƟsci il tuo tempo per evitare di concentrarƟ tuƩo in una sola sessione? 
o No, tendo a procrasƟnare. 
o A volte sì, ma spesso non ci riesco. 
o Sì, distribuisco sempre il lavoro in modo equilibrato. 

 Ti concedi pause regolari per mantenere alta la concentrazione? 
o Mai, lavoro fino a quando non ho finito. 
o A volte, ma non regolarmente. 
o Sì, pianifico anche le pause. 
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6. Tecniche di Rilassamento/Aƫvità AlternaƟve 
Obieƫvo: Ridurre lo stress e migliorare la concentrazione aƩraverso il rilassamento. 

 Conosci tecniche di rilassamento come la respirazione profonda o la meditazione? 
o No, non le conosco. 
o Ne ho senƟto parlare ma non le praƟco. 
o Sì, le uƟlizzo regolarmente. 

 Ti prendi delle pause per fare aƫvità alternaƟve durante lo studio? 
o No, conƟnuo a studiare senza interruzioni. 
o Solo occasionalmente. 
o Sì, regolarmente faccio delle pause per aƫvità alternaƟve. 

 Trovi uƟle fare esercizio fisico o camminate durante le pause di studio? 
o Mai provato. 
o A volte, ma non sempre. 
o Sì, lo trovo molto uƟle per rilassarmi e ricaricarmi. 

 UƟlizzi aƫvità creaƟve (es. Disegno, musica) per rilassarƟ? 
o No, mai. 
o A volte, ma non sistemaƟcamente. 
o Sì, spesso faccio aƫvità creaƟve durante le pause. 

 Sei in grado di riconoscere quando hai bisogno di una pausa per rilassarƟ? 
o No, conƟnuo a lavorare anche se sono stanco. 
o A volte sì, ma spesso non mi ascolto. 
o Sì, sono consapevole e mi prendo pause quando necessario 

 
 
 
 

GUIDA PER RIFLETTERE SUGLI ESITI DELLA CHECKLIST 
 
1. Analisi Generale dei RisultaƟ 

 Rivedi le risposte: PrendiƟ del tempo per rileggere aƩentamente le risposte che hai fornito in 
ciascuna sezione della checklist. NoƟ qualche schema o tendenza? Ci sono aree in cui Ɵ senƟ 
parƟcolarmente forte o altre in cui Ɵ senƟ meno sicuro? 

 IdenƟfica i tuoi punƟ di forza: Quali strategie di studio uƟlizzi già con successo? Per esempio, se hai 
risposto posiƟvamente alle domande riguardanƟ l'uso di mappe conceƩuali o la gesƟone del 
tempo, questo potrebbe indicare che hai già una buona padronanza di queste tecniche. 

 Riconosci le aree di miglioramento: Quali sono le aree in cui hai risposto in modo meno posiƟvo? 
Potrebbe traƩarsi di strategie che conosci meno o che non uƟlizzi con regolarità. Questo è un punto 
di partenza per idenƟficare dove puoi migliorare. 

 
2. Approfondimento delle Aree di Forza 

 Rifleƫ su come sfruƫ i tuoi punƟ di forza: Come Ɵ stanno aiutando le strategie che uƟlizzi già 
efficacemente? Ad esempio, se sei bravo nella pianificazione e gesƟone del tempo, in che modo 
questo Ɵ facilita nello studio e nella preparazione agli esami? 

 Valuta se puoi migliorare ulteriormente: Anche nelle aree di forza, c'è sempre spazio per 
migliorare. PotresƟ approfondire ulteriormente l'uso delle tecniche che già uƟlizzi, esplorando 
nuove risorse o strumenƟ che potrebbero renderle ancora più efficaci. 
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3. Piano di Miglioramento delle Aree Deboli 

 Seleziona le aree su cui lavorare: Non cercare di affrontare tuƩo in una volta. Scegli una o due aree 
di miglioramento su cui concentrarƟ nelle prossime seƫmane. Potrebbe essere uƟle parƟre dalle 
strategie che riƟeni più urgenƟ o che potrebbero avere un impaƩo immediato sul tuo rendimento. 

 Cerca risorse e supporto: Se c’è una strategia che non conosci bene, come puoi imparare a 
uƟlizzarla? PotresƟ cercare video tutorial, chiedere aiuto ai tuoi insegnanƟ, o provare ad applicarla 
in un contesto praƟco. Ad esempio, se non sei sicuro di come usare il metodo Cornell per prendere 
appunƟ, potresƟ esercitarƟ durante una lezione o mentre studi a casa. 

 Stabilisci obieƫvi concreƟ: Per ogni area di miglioramento, stabilisci obieƫvi chiari e misurabili. Ad 
esempio, se vuoi migliorare la tua capacità di usare mappe conceƩuali, potresƟ fissare l'obieƫvo di 
crearne una per ogni capitolo di un libro di testo entro la fine del mese. 

 
4. Monitoraggio e Valutazione ConƟnua 

 Tieni traccia dei progressi: Seƫmanalmente o mensilmente, rifleƫ su come stai procedendo 
rispeƩo agli obieƫvi che Ɵ sei prefissato. Hai notato dei miglioramenƟ? Quali difficoltà hai 
incontrato? 

 Fai aggiustamenƟ se necessario: Se una strategia non sembra funzionare, non aver paura di 
modificarla o provare qualcosa di diverso. L'apprendimento è un processo dinamico e ciò che 
funziona per una persona potrebbe non funzionare per un'altra. 

 Celebra i successi: Riconosci e festeggia i tuoi progressi, anche quelli piccoli. Questo rafforzerà la tua 
moƟvazione e Ɵ incoraggerà a conƟnuare a migliorare. 
 

5. Discussione con InsegnanƟ o Tutor 
 Condividi i tuoi risultaƟ: Parla con i tuoi insegnanƟ o tutor dei risultaƟ della checklist. Potrebbero 

offrirƟ ulteriori suggerimenƟ o risorse per migliorare. 
 Chiedi feedback: I tuoi insegnanƟ possono aiutarƟ a idenƟficare aree che forse non avevi 

considerato o a confermare i tuoi punƟ di forza. Usa questo feedback per affinare ulteriormente il 
tuo metodo di studio. 

 Pianifica incontri di revisione: Se possibile, pianifica incontri regolari con un insegnante o tutor per 
discutere i tuoi progressi e aggiornare il tuo piano di studio 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


