Airalzh Brainmakers

PRENDERSI CURA DEL CERVELLO TRA SCIENZA E STILI DI VITA

L1 01 - Rompighiaccio
Come funziona la memoria

Titolo

Il gioco delle 20 parole

Di cosa si tratta

Viene proposto un breve “esperimento” di richiamo: si ascolta una lista di 20 parole
e, subito dopo, si prova a scriverne il maggior numero possibile. Segue una
condivisione rapida per far emergere in modo concreto che le strategie (immagini,
associazioni, categorie) influenzano molto piu del “talento”.

Durata indicativa

10-15 minuti
Obiettivi

e Far sperimentare agli studenti come funziona la memoria prima di spiegarla
teoricamente.

e Far emergere strategie spontanee di memorizzazione (associazioni,
immagini, categorie...).

e Far capire che “memoria scarsa” spesso = mancanza di strategie, non difetto
personale.

e Creare curiosita per la parte successiva della lezione (“Ok, ma allora come
funziona davvero la memoria?”).

Pagina 1 - L1 01 - Rompighiaccio



Airalzh Brainmakers

PRENDERSI CURA DEL CERVELLO TRA SCIENZA E STILI DI VITA

Materiali

e Una lista di 20 parole non collegate tra loro (puoi scriverle su foglio, slide o
leggere da un foglio tuo).

e Fogli e penne / quaderni per gli studenti.

e (Facoltativo) Timer/cronometro per tenere il ritmo.

Esempio di lista di 20 parole (modificabile)

gatto, montagna, bicicletta, luna, teatro, zucchero, finestra, telefono, mare,
chiave, nuvola, torta, libro, treno, musica, sedia, lampada, foresta, pallone,
occhiali

Preparazione

Prima della lezione:

e Scrivi la lista di 20 parole in ordine fisso.

e Decidise le leggerai solo a voce (meglio!) o se le mostrerai anche su slide
(voce — piu interessante per la memoria di lavoro).

e Prepara 2-3 domande per il mini-debrief immediato (vedi piu sotto).

Svolgimento

Introduzione

“Adesso facciamo un esperimento sulla memoria. Vileggero 20 parole, una
dopo l'altra. Quando avro finito, avrete un minuto per scriverne quante piu
possibile. Non potete prendere appunti mentre leggo, dovete solo ascoltare.”
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Chiarisci che:

e non e un test di valutazione,
e nessuno deve dire il proprio punteggio ad alta voce se non se la sente.

Lettura delle parole

e Leggile parole una alla volta, con ritmo piu 0 meno di 1 parola al secondo.
e Mantieni tono neutro, senza insistere su alcune parole.

Esempio: “gatto... (pausa breve)... montagna... (pausa)... bicicletta... ...

Non ripetere la lista alla fine.

Richiamo scritto

Appena finita la lista: “Adesso avete un minuto per scrivere tutte le parole che
ricordate, in qualsiasi ordine.”

e Tieni il tempo (cronometro o guardi I'orologio).
e Dopo ~1 min, dai ancora 20-30 secondi di “tolleranza” se vedi che stanno
scrivendo.

Condivisione rapida
Punteggi generali
“Quante parole siete riusciti a ricordare? Alzate la mano se ne avete ricordate:

e almeno5

e almeno 10

e almeno 15

e tutte e 20 (se succede, festeggiamo =)’
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Strategie

“Qualcuno vuole raccontare che strategia ha usato: ha fatto immagini mentali? ha
inventato una storia? ha diviso in gruppi (animali, oggetti, luoghi...)? ha ripetuto a
mente?”

Osservazioni spontanee

e “Visembra di avere una ‘buona’ o ‘cattiva’ memoria dopo questo gioco?”
e “E solo questione di ‘essere portati’, o c'entra anche come usiamo la
memoria?”

L'obiettivo NON e fare una discussione lunga, ma far emergere:

e che alcuni hanno usato strategie,
e che chinon le ha usate in automatico spesso ha ricordato meno.

Mini-debrief
Collega I'esperienza alla lezione:

“Avete appena fatto un piccolo esperimento di memoria. Ma attenzione: non
era un test di intelligenza! Quello che & successo ci dice solo una cosa: la
memoria € un processo, non un ‘dono magico’. Alcuni di voi hanno usato
strategie, altri no. Nella prossima parte della lezione vedremo come funziona
davvero la memoria nel cervello e perché si puo allenare e proteggere.”

Questa frase finale prepara benissimo la fase di Presentazione.

Adattamenti per BES / inclusione

e Studenti con DSA o difficolta di scrittura: permetti di dettare le parole a un
compagno oppure di usare il telefono solo per registrare a voce cio che
ricordano (senza vedere lo schermo).
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e Studenti con ansia da prestazione: sottolinea prima: “Nessuno é obbligato a
dire il numero di parole ricordate. Non & una verifica, & un gioco per fare
ricerca su come funziona la memoria.”

e \Versione di coppia: invece che individuale, puoi far scrivere in coppia —
riduce stress, aumenta il confronto sulle strategie.
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L1 02 - Presentazione

In questa presentazione si chiarisce che la memoria non € un archivio, ma un processo in
fasi (attenzione, codifica, immagazzinamento, recupero) e si introducono alcuni miti/idee
sbagliate sulla memoria. L’ascolto € accompagnato da brevi domande-stimolo e
collegamenti con quanto appena sperimentato nel rompighiaccio.
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alla Ricerca di un domani senza Alzheimer

Che cos’é la memoria?

La memoria non e un archivio.

E un processo che permette al cervello di:
¢ selezionare cio che conta
e trasformarlo in tracce
e conservarlo e recuperarlo

La memoria funziona attraverso
fasi collegate tra loro.

* Insisti sull’idea che la memoria non & una “scatola” ma un insieme di operazioni.

* Collega all’esperienza del rompighiaccio: “Nel gioco avete messo alla prova una delle
funzioni della memoria, ma non tutta.”

* Evita tecnicismi anatomici (ippocampo, corteccia ecc.): non servono in questa fase
introduttiva.

» Anticipa implicitamente 'importanza delle strategie senza ancora introdurle in dettaglio.

Fonte: WHO - Risk Reduction of Cognitive Decline and Dementia, 2019. Descrizione della
memoria come funzione cognitiva complessa e hon unitaria.
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alla Ricerca di un domani senza Alzheimer

Le fasi della memoria

La memoria funziona in 4 fasi:

e Attenzione - decidiamo (spesso senza accorgercene®) cosa entra
¢ Cadifica - trasformiamo l'informazione

e Immagazzinamento - consolidiamo le tracce

e Recupero - riportiamo alla mente cio che ci serve

Se una fase salta, il ricordo non si forma o non torna.

* quel che ci emoziona resta impresso nella nostra memoria

* Evidenzia che la fase piu “fragile” € spesso l'attenzione: cido che non notiamo non potra
essere ricordato.

» Connetti con un esempio quotidiano: “Quante volte dite ‘non ricordo’, ma in realta non
avevate ascoltato?”

* Chiarisci che la memoria non fallisce “tutta insieme”: quando una fase e debole, il
processo complessivo si interrompe.

Fonte: WHO - Risk Reduction of Cognitive Decline and Dementia, 2019. Descrizione delle
funzioni cognitive essenziali (attenzione, codifica, richiamo).
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alla Ricerca di un domani senza Alzheimer

| diversi tipi di memoria

La memoria comprende sistemi diversi:

e Memoria di lavoro: regge poche informazioni
per pochi secondi

Memoria a lungo termine:
e Episodica (eventi personali)
e Semantica (conoscenze)
¢ Procedurale (abilita automatiche)

Memoria prospettica: ricordarsi di fare qualcosa

Ogni sistema ha funzioni diverse e si allena in modi diversi.
Collegail gioco delle 20 parole alla memoria di lavoro.

Sottolinea che gli studenti usano tutti questi tipi di memoria ogni giorno, anche senza
accorgersene.

Non serve entrare nei meccanismi neurobiologici: qui Uobiettivo & distinguere “tipi” in
modo funzionale e accessibile.

Fonte: Lancet Commission 2020 - distinzione delle funzioni cognitive rilevanti nel rischio
di declino.
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Il cervello cambia

Il cervello e plastico:

® Crea nuove connessioni
e rafforza quelle utili
e elimina quelle inutilizzate

La memoria si costruisce
modificando le reti neuronali:
'esperienza lascia tracce fisiche.

Puoi usare una metafora semplice: “Le connessioni sono come sentieri: piu li percorri, piu

diventano chiari.”
Chiarisci che la plasticita non riguarda solo i bambini: continua tutta la vita, anche in eta

adulta.
Preparail terreno per la Lezione 2: alcuni stili di vita favoriscono la plasticita, altri la

ostacolano.

Fonti: WHO 2019 - il cervello mantiene plasticita per tutto il ciclo di vita; Lancet
Commission 2020 - la “riserva cognitiva” si sviluppa con istruzione, impegno mentale e
attivita continuative.
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alla Ricerca di un domani senza Alzheimer

Quando ricordiamo?

Ricordiamo meglio quando:
Ti é mai capitato di ricordare benissimo

. . qualcosa che non avevi intenzione di
* slamo veramente attenti ricordare? Perché é successo?

e |e informazioni hanno significato

e |e leghiamo a immagini, emozioni
o categorie

e dormiamo a sufficienza
(consolidamento notturno)

La memoria segue delle logiche,
non dei “talenti”.

Porta un esempio concreto: “Vi ricordate cosa avete mangiato una settimana fa?
Probabilmente no. Ma ricordate un episodio divertente o strano di mesi fa: perché?”
Richiama le strategie emerse spontaneamente durante il gioco delle 20 parole (categorie,
immagini, storie).

Evidenzia che non esistono “memorie perfette” ma memorie allenate o organizzate.

Fonte: WHO 2019 - il sonno, l'attenzione e il carico cognitivo influenzano la memoria.
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alla Ricerca di un domani senza Alzheimer

Miti sulla memoria

e “Ho la memoria scarsa” — non & vero, spesso mancano strategie,
non capacita

e “La memoria non cambia” — non e vero il cervello & plastico,
cambia sempre

e “L'invecchiamento porta sempre a perdita di memoria” = non &
vero: molti fattori sono modificabili

Gli esperti stimano che fino al 40% dei casi di demenza
potrebbe essere prevenuto intervenendo sui fattori di rischio.

Specifica che non si parla ancora di prevenzione nel dettaglio (tema della L2), ma € utile
anticipare che la memoria dipende anche da stili di vita e condizioni ambientali.

Evita di trasformare la slide in una “lezione sulla demenza”: Uobiettivo & far capire che la
memoria non € predestinata.

Fonte: Lancet Commission 2020 - fino al 40% dei casi di demenza potenzialmente
prevenibili agendo su 12 fattori di rischio.
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alla Ricerca di un domani senza Alzheimer

Vi ricordate le parole di prima?

Il gioco delle 20 parole ha mostrato che:

¢ |la memoria ha limiti naturali

e |a codifica rapida e difficile

e |e strategie migliorano il ricordo

® non si tratta di “memoria buona o
cattiva”, ma di come la usiamo

Riprendi uno o due esempi concreti che gli studenti hanno detto durante la condivisione.
Rafforza il messaggio: “La memoria & un processo migliorabile. Capire come funziona ci
permette di usarla meglio.”

Prepara la transizione alla fase successiva (Sfida): “Ora che abbiamo capito come funziona,
proviamo a rappresentarla.”
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L1 03 - Sfida
Come funziona la memoria

Titolo

Missione Codifica

Di cosa si tratta

Si lavora in gruppo con una “missione” cooperativa: da parole e micro-concetti
disordinati si costruisce un messaggio facile da ricordare. Vengono assegnati ruoli
legati alle fasi della memoria e, al termine, si ricavano “regole d'oro” operative su
come studiare/ricordare meglio.

Durata indicativa

25-30 minuti
Obiettivi

e Far sperimentare in modo cooperativo il ruolo dell'attenzione e della codifica
nella memoria.

e Comprendere, attraverso un compito attivo, che non tutte le informazioni
vengono percepite allo stesso modo.

e Mostrare che l'organizzazione, la selezione e 'immaginazione sono strategie
fondamentali per migliorare il ricordo.

e Portare ogni gruppo a formulare “3 regole d'oro per studiare meglio”, basate
sui risultati della propria missione
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e Una busta per gruppo con 20 parole o micro-concetti mescolati.
e Fogli A3 per la ricostruzione.

e Penne, post-it.

e Timer.

e Facoltativo: una mini-card con i ruoli stampata per ogni gruppo.

Preparazione

e Prepara 3/5 set diversi di parole/concetti disordinati, se vuoi usando una o
piu tra le liste che trovi in fondo al documento.

e In ogni set devono essere mescolati elementi di natura diversa per stimolare
selezione e categorizzazione.

e Predisponi uno spazio per la restituzione finale.

Svolgimento

Introduzione alla sfida (2 minuti)

Frase di consegna (da leggere): “Ogni gruppo ricevera una busta con parole e
concetti mescolati. La vostra missione e usare almeno la meta di queste
informazioni per produrre un messaggio che si ricorda facilmente. Per riuscirci
dovrete cooperare, usando ruoli diversi che corrispondono alle fasi della memoria.
Alla fine, formulerete le tre regole d'oro per studiare meglio, basandovi su cio che
avrete scoperto lavorando insieme.”

Chiarisci che:

e non c'@ un‘unica soluzione;
e conta la coerenza del processo;
e |a missione é collettiva, non individuale.
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Ruoli (1 minuto)

Ogni gruppo assegna 4 ruoli (se il gruppo e piu grande, alcuni ruoli possono essere
doppi):

1. Chi seleziona
Individua quali elementi sono davvero essenziali.
Focus: attenzione selettiva.

2. Chi connette
Raggruppa, crea categorie, cerchia relazioni.
Focus: organizzazione e codifica.

3. Chi immagina
Fornisce 'immagine o la micro-scena che entrera nel messaggio finale.
Focus: codifica profonda.

4. Chi comunica
Riorganizza tutto in un messaggio chiaro e memorizzabile.
Focus: recupero e chiarezza.

Nota: il docente non deve “correggere” |la scelta dei ruoli, ma assicurarsi che siano
tutti assegnati.

Fase 1 - Missione Codifica (12-14 minuti)

Ogni gruppo apre la busta e inizia la missione:

Compito: Usare almeno la meta delle parole/concetti ricevuti per produrre un
messaggio che si ricorda facilmente, un messaggio che una persona esterna
ricorderebbe dopo averlo ascoltato una sola volta. Il messaggio finale deve
contenere almeno un'immagine, una metafora o una micro-scena, cosi da renderlo
piu facile da ricordare.”
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Suggerimenti di processo (non obbligatori):

e Chiseleziona elimina cio che non é rilevante.

e Chi connette organizza il resto in cluster logici.

e Chiimmagina traduce i cluster in immagini e micro-scene.

e Chi comunica costruisce una frase, un piccolo racconto o una struttura
chiara.

Il docente osserva, fa domande di facilitazione sul tema dell'attenzione:

e “Come state decidendo cosa e davvero importante?”

e “Cosa succede alle informazioni che non attirano subito la vostra
attenzione?”

e “Quale strategia vi ha aiutato a non perdervi?”

Obiettivo non dichiarato agli studenti: far emergere che l'attenzione selettiva e la
prima porta della memoria.
Fase 2 - Presentazione delle missioni (6 minuti)

Ogni gruppo ha 60 secondi per:

—

spiegare brevemente come ha lavorato (una frase per ruolo);

2. indicare quale passaggio ha richiesto piu attenzione e perché

3. presentare 'immagine, la metafora o la micro-scena che accompagna il
messaggio

4. presentare il messaggio finale

Dopo ogni presentazione, un altro gruppo (scelto a caso) ascolta il messaggio senza
prendere appunti. Dopo 10-15 secondi il gruppo scelto prova a ricostruire a voce
cio che ricorda: il messaggio finale, le idee principali, 'ordine generale e 'elemento
che ha reso il messaggio piu facile da ricordare. Il gruppo che ha presentato verifica
quali parti sono state ricordate e quali no.

Pagina 4 - L1 03 - Sfida



Airalzh Brainmakers

PRENDERSI CURA DEL CERVELLO TRA SCIENZA E STILI DI VITA

SCiIcCiviic LQLC&UI 1c , IIIIIIIC|6IIII y QDLWuUIi1a , uviliairccoca , TOoOOoCllcialicC , Jlouacivii .

Fase 3 - Le 3 regole d'oro per studiare meglio (5 minuti)

Consegna (da leggere): “Adesso, basandovi solo su cio che avete sperimentato,
formulate le vostre 3 regole d’'oro per studiare meglio. Devono essere regole
concrete e motivate dal lavoro svolto, non opinioni.”

Esempi di struttura (non mostrare agli studenti, solo per il docente):

e “Taglia il superfluo, perché 'attenzione ha un limite naturale.”
e “Organizza in categorie: e piu facile ricordare blocchi che singoli elementi.”
e “Trasforma cio che studi in immagini o storie: la codifica e piu profonda.”

Ogni gruppo consegna un foglio con le 3 regole.

Note per il conduttore

e Mantieni la dinamica centrata sui ruoli: sono il cuore pedagogico
dell'esperienza.

e Inserisci domande sulla attenzione selettiva durante la missione:
- “Come avete deciso cosa era importante?”
- “Quali elementi venivano spontaneamente trascurati?”
- “Come cambia il lavoro quando il materiale é disordinato?”

e Osserva gli studenti: chi & orientato al dettaglio? chi alla struttura? E utile per
il debriefing sulla memoria come processo e sulle strategie personali.

e Non fornire mai soluzioni, solo domande che stimolano l'organizzazione.

e Le 3regole doro NON devono essere generiche (“studia con calma”), ma
derivare da cio che hanno fatto. Aiuta i gruppi chiedendo:
- “Quale ruolo vi ha aiutato di piu?”
- “In quale momento avete ricordato meglio e perché?”

e Questa sfida e perfetta per il passaggio alla L2: puoi gia dire che “nella
prossima lezione vedremo cosa, nella vita reale, potenzia o ostacola questi
processi”.
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e Prepara set di parole con maggiore coerenza semantica per chi ha difficolta

di astrazione.
e Consenti a studenti con DSA di svolgere ruoli meno legati alla scrittura

(Immaginatore, Comunicatore).
e Studenti con ADHD: affidare ruoli attivi (Selezionatore, Comunicatore) e dare

tempi scanditi.
e Se un gruppo ¢ in difficolta, offri domande guida (“Quali parole si potrebbero

unire?”).
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Lista di parole e concetti (facile)

(oggetti comuni + azioni semplici + concetti immediati)
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Lista di parole e concetti (media)

(mix di oggetti, azioni, astrazioni leggere, relazioni)

T
T =
T
DR R
T
T T
R
R
BT
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Lista di parole e concetti (difficile)

(concetti astratti, metafore, parole “ambigue” che richiedono interpretazione)

soglia eco
- wwo e
e - W
I
C ewee e
- ——_— - .
e e
e e
e o
el e
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Card coni ruoli
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Chi seleziona
Individua quali elementi sono davvero essenziali.
Focus: attenzione selettiva.

Chi connette
Raggruppa, crea categorie, cerchia relazioni.
Focus: organizzazione e codifica.

Chi immagina
Fornisce I'immagine o la micro-scena che entrera nel messaggio finale.
Focus: codifica profonda.

Chi comunica
Riorganizza tutto in un messaggio chiaro e memorizzabile.
Focus: recupero e chiarezza.
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L1 04 - Dibattito
Come funziona la memoria

Titolo

Le strategie efficaci

Di cosa si tratta

Si svolge un confronto guidato su quali strategie abbiano funzionato davvero,
collegandole ai concetti della presentazione. In chiusura viene formulato un piccolo
“piano personale di prova” (una strategia da sperimentare per una settimana in un
contesto reale).

Durata indicativa

10-15 minuti
Obiettivi

e Favorire una riflessione metacognitiva su cio che ha funzionato nella
memoria individuale e di gruppo.

e Esplicitare le strategie efficaci emerse durante le attivita.

e Aiutare ogni students a formulare un breve piano di prova personale da
sperimentare per una settimana.

e Collegare la lezione al tema della responsabilita individuale (LifeComp) e agli
stili di vita che influenzano la memoria (anticipazione della L2).

Pagina 1 - L1 04 - Dibattito



Airalzh Brainmakers

PRENDERSI CURA DEL CERVELLO TRA SCIENZA E STILI DI VITA

Svolgimento

Domande guida per il dibattito
Il docente facilita un confronto aperto, usando alcune di queste domande:

1. “Quali strategie, tra quelle sperimentate oggi, vi hanno aiutato davvero a
ricordare meglio?”

2. “In quali momenti avete sentito che stavate perdendo informazioni? Cosa lo
ha causato?”

3. “In che modo l'attenzione ha influito sul risultato finale?”

4. "Che differenza avete notato tra ricordare ‘singole parole’ e ricordare un
messaggio organizzato?”

5. “Quali scelte del vostro gruppo hanno reso il messaggio finale piu semplice
da ricordare per gli altri?”

6. “Cosa vi ha sorpreso di piu nella verifica di memorabilita tra gruppi?”

Il docente annota sinteticamente alla lavagna le strategie che la classe ritiene piu
efficaci (es. categorizzare, creare immagini, togliere il superfluo, costruire una
storia, parlare lentamente, strutturare in tre parti, ecc.).

Sintesi del conduttore
Il docente collega le osservazioni ai concetti della Presentazione:

“Le strategie che avete individuato corrispondono a cio che abbiamo visto sul
funzionamento della memoria: attenzione selettiva, organizzazione delle
informazioni, codifica profonda e recupero chiaro. Per molte e molti di voi, queste
strategie hanno funzionato pensando e agendo insieme. Adesso possiamo provarle
nella vita reale.”
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Piano personale di prova

Consegna (da leggere): “Ognuno di voi sceglie una sola strategia che oggi ha
funzionato e la applica per una settimana in un ambito concreto (studio,
preparazione di un‘interrogazione, imparare qualcosa, ricordare appuntamenti,
ecc.). Scrivete su un foglio: la strategia scelta, come intendete applicarla, quando la
testerete, come verificherete se ha funzionato.”

Esempi (da non mostrare agli studenti, solo per il docente):

- “Uso le categorie per studiare storia: organizzo gli appunti in tre blocchi.”
- “Creo immagini mentali per ricordare concetti complessi di biologia.”

- “Elimino il superfluo e faccio schemi essenziali per matematica.”

Il docente raccoglie i fogli o chiede agli studenti di conservarli per riprenderli nella
L2.

Chiusura della lezione

“Abbiamo visto che la memoria non € un talento, ma un insieme di processi che
possiamo usare meglio. Nella prossima lezione esploreremo che cosa, nella vita
quotidiana, aiuta o ostacola questi processi. Il vostro piano personale sara il punto
di partenza.”
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