
 



 

edises.it · ammissione.it   pag. 2 

Indice dei contenuti 

Prefazione - Come organizzare bene il mese che vi separa dalle lezioni ......................................................... 3 

Il metodo in quattro mosse ........................................................................................................................... 6 

Principi sul metodo di studio ......................................................................................................................... 7 

Come è organizzato il mese ........................................................................................................................... 8 

Allegati - Syllabus ufficiale MUR 2026/2027 

Chimica e Propedeutica Biochimica ............................................................................................................... 9 

Biologia e Genetica ...................................................................................................................................... 15 

Fisica ........................................................................................................................................................... 20 

Il calendario 

Settimana 1 - Le fondamenta (1-7 agosto) ................................................................................................... 25 

Settimana 2 - Il cuore del programma (8-14 agosto) .................................................................................... 32 

Settimana 3 - Le Unità a peso alto (15-21 agosto) ........................................................................................ 39 

Settimana 4 - Consolidamento (22-31 agosto) ............................................................................................. 46 

Chiusura 

Le regole d'oro, in una pagina ...................................................................................................................... 56 

Per finire, prima di settembre...................................................................................................................... 57 

  



EdiSES · Il Piano di 30 Giorni - Agosto 2026 

edises.it · ammissione.it   pag. 3 

Come organizzare bene il mese che vi separa dalle lezioni 

Operiamo da oltre quarant'anni nel settore dell'editoria universitaria e conosciamo il senso di smarrimento 

che si vive nel passaggio dalla scuola all'università; comprendiamo quanto questo possa essere aggravato dal 

trovarsi all'interno di un sistema nuovo, in fase di rodaggio, le cui regole cambiano, talvolta anche in corso 

d'opera. 

Nel primo anno di applicazione della riforma sul semestre filtro, i nostri manuali sono stati in assoluto i più 

adottati dai docenti universitari, tanto che i MOOC messi a disposizione quest’anno dalla Conferenza dei 

Presidi dei Corsi di Laurea in Medicina, di concerto con il Ministero, si basano proprio sull'iconografia tratta 

dai nostri manuali. Sapevamo sin dall'origine che quei manuali - basati sul Syllabus ufficiale e redatti da un 

ampissimo pool di docenti universitari afferenti alla gran parte degli atenei italiani - non fossero semplici da 

digerire negli appena due mesi di corsi messi a disposizione degli studenti nel 2025 per preparare ben tre 

esami fondamentali; abbiamo quindi accolto con favore l'estensione del periodo di didattica che precederà 

gli esami del 2026. È infatti stato esteso il periodo di lezioni che precede le prove, benché, come lo scorso 

anno, i tre esami si svolgeranno in entrambe le sessioni in un'unica data. 

Ci siamo chiesti cosa poter fare per mettere a frutto, nel modo più utile possibile, il tempo che separa i 

candidati dall'inizio delle lezioni, in modo da ridurre l'ansia e orientare il lavoro in modo costruttivo e 

propedeutico all'inizio dei corsi, il prossimo primo settembre. Quello che vi proponiamo è dunque un diario, 

una guida alla preparazione grazie alla quale orientare gli sforzi in modo non troppo invasivo, concedendo a 

tutti la possibilità di godersi il mese di agosto per ricaricarsi, ma al tempo stesso di arrivare all'inizio delle 

lezioni con un'idea molto chiara di cosa ci sarà da fare e con basi solide su cui costruire, grazie alle lezioni dei 

docenti e alle attività intercorso che verranno proposte dagli atenei nei mesi che andranno da settembre a 

dicembre 2026. 

A tal riguardo, ci sentiamo però in dovere di dire una cosa: trattandosi di una selezione nazionale, con 

graduatoria nazionale, ci appare iniqua la differenziazione tra atenei che erogano lezioni in presenza e atenei 

che erogano didattica esclusivamente a distanza. Dal punto di vista scientifico, ciò è ampiamente 

documentato dalla ricerca sulla psicologia dell'apprendimento: 

- La didattica esclusivamente frontale e non partecipativa produce risultati di apprendimento nettamente 

inferiori. 

- L'aspetto motivazionale, che è alla base di qualsiasi processo di apprendimento, viene attivato in modo 

decisamente superiore in contesti sociali e collaborativi, che la didattica a distanza non è in grado di favorire 

allo stesso modo. 

Voi studenti, che siete parte in causa - voi il cui futuro dipende da regole imposte da altri - dovreste evidenziare 

le discrepanze e le disuguaglianze che di fatto questo sistema crea, e pretendere di essere messi tutti nelle 

medesime condizioni di partenza. 

 

Ciò detto, il nostro ruolo non è quello di giudicare le decisioni altrui - per quanto EdiSES abbia a cuore le sorti 
dell'istruzione nel nostro Paese e dialoghi con le istituzioni a tal scopo - bensì quello di mettere a disposizione 
degli studenti strumenti utili: dal punto di vista dell'orientamento tra le risorse (se non lo avete ancora fatto, 
leggete il nostro articolo «Studiare nel rumore» per comprendere quanto sia importante la scelta delle fonti 
e l'organizzazione di un piano di studi nella riuscita dei propri obiettivi), e dal punto di vista dell'organizzazione 
quotidiana del «cosa fare» giorno per giorno. 

https://www.ammissione.it/area-sanitaria/decreto-semestre-filtro-2026/36467/
https://www.ammissione.it/area-sanitaria/decreto-semestre-filtro-2026/36467/
https://www.orizzontescuola.it/semestre-filtro-a-medicina-trentamila-esclusi-dati-criticita-e-una-proposta-lettera-aperta-al-ministro-bernini/
https://blog.edises.it/pradosso-iperinformazione-109934
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Ebbene, dal primo agosto inizia il conto alla rovescia: mancano quattro settimane all'inizio del semestre 
aperto. Si tratta di un arco di tempo prezioso - non per studiare tutto in anticipo, ma per iniziare a orientarvi 
tra le conoscenze, porre le basi e arrivare preparati a ciò che vi aspetta (molto banalmente, per evitare 
l'effetto «oddio da dove comincio!!!» di chi viene catapultato dalla spiaggia alla prima lezione senza sapere 
cosa aspettarsi). 
 

È tempo che può rivelarsi prezioso, se lo utilizzate nel modo corretto: questa guida non vi chiede di studiare 
di più, vi mostra come studiare, giorno per giorno, così che ad agosto costruite basi che a settembre vi aiutano 
a entrare subito nel giusto spirito e a dicembre reggono agli esami. 

Un metodo organizzato, ma soprattutto fattibile. Nelle pagine che seguono il programma è suddiviso in base 
al tempo che vi separa dalle lezioni - le quattro settimane di agosto - così da darvi almeno una prima 
infarinatura di ogni materia e da farvi arrivare all'inizio del semestre con delle basi su cui costruire. Il 
calendario dà per assodato che possiate dedicare allo studio almeno tre sessioni al giorno: è la condizione su 
cui è tarato. 

Sappiamo però che non per tutti è così, ed è giusto dirlo con chiarezza: ciascuno può, e anzi deve, costruire 
il proprio programma sulla base del tempo che realisticamente riesce a dedicare allo studio. È inutile 
progettare percorsi vasti quando si sa già di non riuscire a seguirli: un calendario ambizioso ma disatteso 
demoralizza più di quanto aiuti. Meglio poche cose fatte con costanza che molte soltanto immaginate. 

Alcune delle osservazioni che troverete in queste pagine - su come rendere il piano davvero sostenibile e su 
quanto conti partire dalle basi giuste - nascono anche dal confronto con chi il semestre filtro l'ha già vissuto. 
Un ringraziamento particolare va ad Anna Sabino, studentessa al primo anno di Medicina all'Università 
Federico II di Napoli, per i suoi preziosi consigli. 

 
P R O M EM O R IA  ·  IL  P R O GR AM M A È  T U O  

Questo calendario è un punto di partenza, non una regola rigida. Il programma di studio è personale e va 

costruito anche sulla base dei giorni effettivi che hai a disposizione. Se sai di avere meno tempo, riduci il carico 

giornaliero e distribuisci gli argomenti su più giorni, ma non rinunciare alla struttura del ciclo:  

Syllabus → esercizio → manuale → recupero 

 

Usa questa guida come un GPS: ti indica la strada, ma sei tu a decidere l'andatura. 

 

  U N C O NS I GL IO  DA C HI  C I  È  P AS S A TO  ·  P R I M A DEL L E  F O ND AM E NT A,  L E  B AS I  

Questa settimana parte da struttura atomica, grandezze e vettori. Ma per molti studenti il vero punto di 

partenza è ancora un passo indietro. Se ti accorgi di non essere sicuro sui calcoli di base, fermati e recuperali 

prima: tabelline, moltiplicazioni, divisioni ed espressioni vanno saputi fare a mano, sul foglio, senza 

calcolatrice - così come i logaritmi, che ti serviranno negli esercizi sul pH. In chimica e fisica non conta solo il 

ragionamento, già di per sé lungo e complesso: una singola operazione sbagliata porta a una risposta errata 

e ti fa perdere tempo e punti. 

Un secondo consiglio: comincia fin da subito a memorizzare la tavola periodica. Almeno numeri atomici ed 

elettronegatività degli elementi più importanti, tenendo a portata anche le definizioni chiave: quest'anno al 

test è stata utilissima e richiesta in diversi esercizi. Non è tempo perso, è il terreno su cui poggia tutto il resto 

- e sapere esattamente dove finiscono le tue basi e dove iniziano le lacune è già metà del lavoro. 
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Materiali che vi servono 

 

 

 
 
- l'eserciziario EdiSES per il semestre filtro - dove vi mettete alla 
prova su quesiti di tipologia analoga  a quelli della prova 
d’esame; 
 

Il volume su cui ti alleni ogni giorno di questa guida 
Oltre 7000 quiz a risposta multipla e a completamento di  
Chimica e Propedeutica Biochimica, Biologia e Genetica, Fisica 

 

- i manuali universitari EdiSES – suddivisi nelle stesse unità del Syllabus per ciascuna disciplina, su cui 

studiate ciò che l'esercizio vi mostra di non sapere ancora. Chimica e Propedeutica Biochimica 

(Bettelheim et al.); Fisica Biomedica (Scannicchio); per Biologia, a scelta, Biologia cellulare e Genetica 

(Bonaldo et al.) oppure il manuale di Fasano et al. - entrambi organizzati sulle stesse 7 Unità del Syllabus.  

    

- il Syllabus MUR 2026/2027 delle tre materie - il perimetro esatto di ciò che studierete  

 

 

 

 

Eddie, l'assistente virtuale incluso gratuitamente in ogni manuale, vi supporta lungo tutto il 
percorso. E’ sufficiente inquadrare il QR Code di ciascun capitolo del tuo manuale per 
accedere a tutti gli strumenti di esercitazione e verifica proposti da Eddie per consolidare le 
conoscenze man mano che si procede con lo studio. 

 

 

 

 

https://www.edises.it/default/ammissioni/area-sanitaria/semestre-filtro/eserciziario-unico-semestre-filtro-medicina.html?_gl=1*1bclapa*_up*MQ..*_gs*MQ..&gclid=Cj0KCQjw6_HSBhCpARIsANvVltavhfqTDrEwoYPiIS3MtsZYRANTnzdahE_oRV-sRx3-u5cO9tFselsaAq47EALw_wcB&gbraid=0AAAAAD6BhCO6IUYV5BNUe2W6x8jONGZdx
https://www.edises.it/default/ammissioni/area-sanitaria/semestre-filtro.html?gad_source=1&gad_campaignid=23973753569&gbraid=0AAAAAD6BhCO6IUYV5BNUe2W6x8jONGZdx&gclid=Cj0KCQjw6_HSBhCpARIsANvVltavhfqTDrEwoYPiIS3MtsZYRANTnzdahE_oRV-sRx3-u5cO9tFselsaAq47EALw_wcB
https://www.ammissione.it/info-risorse/syllabus-semestre-filtro-2026/36405/
https://contenuti.edises.it/landing/eddie-intelligenza-artificiale-edises.html
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Eddie è un Assistente AI Affidabile per definizione – Provalo ora 

Eddie risponde esclusivamente sulla Knowledge base del tuo Manuale EdiSES: niente risposte improvvisate 

da fonti esterne, ma un supporto mirato e attendibile, che adatta lo studio ai tuoi tempi e ai tuoi obiettivi. 

1. Ti guida e valuta i tuoi 

progressi 

2. Sintetizza il capitolo:  3. Ripassa con mappe 

concettuali e definizioni 

   

 

 

4. Allenati con quiz e flashcard  

5. Mettiti alla prova con una 

simulazione d’esame 

 

 

 

 

6. Monitora i tuoi progressi 

 

https://openai-assistant-concorsi-responses.vercel.app/demo
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Il metodo in quattro mosse 

Ogni giorno di questa guida segue lo stesso ciclo. È semplice, ed è costruito su come funziona davvero la 

memoria: non si impara rileggendo, si impara recuperando. 

1 · Partite dal Syllabus. Aprite l'argomento del giorno e leggete cosa il programma prevede esattamente. È il 

vostro perimetro: definisce cosa può essere chiesto all'esame e cosa no. Cinque minuti, ma cambiano tutto - 

studiate ciò che conta, non a caso. 

2 · Mettetevi alla prova sull'eserciziario, prima della teoria. Andate al capitolo indicato e provate a rispondere 

prima di aver ripassato. Sbaglierete, ed è giusto così: sbagliare prima di studiare vi dice dove concentrarvi. È 

il testing effect - recuperare un'informazione la fissa molto più del rileggerla (Roediger & Karpicke, 2006). 

3 · Rivedete sul manuale solo ciò che sbagliate. Non rileggete il capitolo intero: andate al paragrafo che il 

quesito ha smascherato. Studio mirato, non studio esteso. 

4 · I dubbi si chiedono a Eddie. A differenza di un motore di ricerca o di un'IA generica, Eddie risponde solo 

su ciò che è scritto nel vostro manuale: conoscenza controllata, mai fonti web casuali. 

A fine giornata, il consolidamento di 5 minuti: chiudete tutto e scrivete a memoria le 3 cose che oggi non 

sapevate e ora sapete. Se non vi vengono, tornate al punto 3 domani. 

Le basi scientifiche, in breve 

Il metodo non è un'opinione: ogni passo applica un principio studiato dalla psicologia cognitiva. Eccone la 

mappa essenziale - il «perché» dietro ciascun gesto del vostro piano. 

PRINCIPIO IN UNA FRASE FONTE 

  Recupero attivo (testing effect) 
Recuperare un'informazione a libro chiuso la fissa più che 
rileggerla. 

Roediger & 
Karpicke, 2006 

  Ripasso distribuito (spacing) 
Sessioni distanziate nel tempo battono una maratona di 
studio concentrata. 

Cepeda et al., 2006 

  Interleaving 
Alternare argomenti allena a riconoscere quale strategia 
serve, non solo il contenuto. 

Rohrer & Taylor, 
2007 

  Interrogazione elaborativa 
Chiedersi «perché è così?» produce una traccia di memoria 
più solida della semplice lettura. 

Dunlosky et al., 
2013 

  Difficoltà desiderabile 
Lo sforzo del recupero, anche quando fallisce, è ciò che 
consolida la memoria. 

Bjork & Bjork, 2011 

  Il sonno consolida 
La memoria si stabilizza durante il riposo: le pause fanno 
parte del metodo. 

letteratura sul 
consolidamento 
mnestico 

 

Non serve conoscere la teoria a memoria (peraltro non ne avreste il tempo in appena un mese!): basta sapere 

che ogni «pillola di metodo» che trovate nelle pagine seguenti applica uno di questi principi al compito 

specifico del giorno. 
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Principi sul metodo di studio  

Questa guida di agosto si basa sui principi dei metodi di studio efficace che possono essere così brevemente 

sintetizzati. Una più approfondita trattazione di ciascuna metodologia con esempi pratici e fonti di ricerca è 

presente nella rubrica “Studiare nel rumore” sul portale Edises.it 

LEZIONE IL PRINCIPIO PERCHÉ CONTA 

  1 · Recuperare 

Studiare a libro chiuso, non rileggendo: il brain 
dump e le domande di recupero rendono onesto ciò 
che sai davvero. 

Rileggere dà l'illusione di 
competenza; recuperare mostra i 
buchi reali e li chiude. 

  2 · Leggere 
Lettura strategica: farsi domande prima e durante, 
non far scorrere gli occhi sul testo. 

Oltre una certa velocità la 
comprensione crolla - leggere 
meglio non è leggere più in fretta 
(Rayner et al., 2016). 

  3 · Memorizzare 
Ripetizione distribuita e flashcard per ciò che va 
saputo a memoria: formule, classificazioni, dati. 

Distribuire nel tempo batte 
concentrare; mescolare le materie 
allena a scegliere la strategia giusta 
(Cepeda 2006; Rohrer & Taylor 
2007). 

  4 · Pianificare 

Un sistema settimanale che mette insieme 
recupero, lettura e memorizzazione in un calendario 
reale. 

Le buone pratiche senza calendario 
restano intenzioni: serve 
un'«officina» che le renda abituali. 

 

Questa guida di agosto applica già da sola i principi dei quattro pilastri dello studio efficace: il calendario 
che segue è costruito esattamente su questo ciclo, giorno per giorno. 

 

Da soli, già da oggi 

Ecco, per ciascuna pratica, un primo gesto che potete già applicare da soli con il vostro materiale. 

DA IL PRIMO GESTO 

  Recuperare 

Prima di aprire il manuale, scrivete su un foglio bianco tutto ciò che ricordate 
dell'argomento - è il vostro brain dump: i vuoti che trovate sono la mappa di cosa studiare 
oggi. 

  Leggere 
Prima di leggere un paragrafo, trasformate il titoletto in una domanda («come 
funziona…?», «perché…?») e leggete per rispondere. In alternativa chiedete a Eddie 

  Memorizzare 

Per formule e classificazioni, scrivete una flashcard (domanda/risposta) invece di 
sottolinearle: rivedetela a distanza di 2 e poi di 5 giorni. Anche per questa funzione potete 
usare la funzione flashcard di Eddie 

  Pianificare 
Segnate in agenda, ora per ora, le vostre 3 sessioni del giorno seguente prima di andare a 
dormire: un piano scritto si rispetta più di un'intenzione. 
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Come è organizzato il mese 
 

L'ossatura segue la progressione naturale del Syllabus - l'ordine con cui gli argomenti si costruiscono l'uno 

sull'altro - ma il numero di giorni per Unità Didattica è proporzionato al suo peso in CFU: più tempo dove il 

programma mette più crediti. 

 

SETTIMANA GIORNI FUOCO PRINCIPALE 

1 - Le fondamenta 1–7 agosto 
Struttura atomica, grandezze e vettori, basi della biologia 
molecolare (UD1) 

2 - Il cuore del programma 8–14 agosto 
Soluzioni, cinetica/equilibrio, meccanica dei fluidi, flusso 
dell'informazione (UD2-UD3) 

3 - Le Unità a peso alto 15–21 agosto 
Acidi/basi, redox, chimica organica, strutture cellulari e 
segnalazione (UD4-UD6) 

4 - Consolidamento 22–31 agosto 
Biomolecole, ripasso integrale e tre prove a tempo in 
formato esame 

 

Come si distribuiscono i 31 giorni 

 

Nuovi contenuti    15 

Ripasso attivo    10 

Prove a tempo    3 

Riposo pieno    3 

 

Ritmo consigliato: 3 sessioni al giorno da circa 50 minuti, una per materia, con pause vere in mezzo. Non è la 

quantità di ore a fare la differenza - è la costanza del ciclo. 
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ALLEGATO · SYLLABUS UFFICIALE MUR 2026/2027 — Chimica e Propedeutica Biochimica  

 
  



EdiSES · Il Piano di 30 Giorni - Agosto 2026 

edises.it · ammissione.it   pag. 11 

 
  



EdiSES · Il Piano di 30 Giorni - Agosto 2026 

edises.it · ammissione.it   pag. 12 

 
  



EdiSES · Il Piano di 30 Giorni - Agosto 2026 

edises.it · ammissione.it   pag. 13 

 
  



EdiSES · Il Piano di 30 Giorni - Agosto 2026 

edises.it · ammissione.it   pag. 14 

 
  



EdiSES · Il Piano di 30 Giorni - Agosto 2026 

edises.it · ammissione.it   pag. 15 

 
  



EdiSES · Il Piano di 30 Giorni - Agosto 2026 

edises.it · ammissione.it   pag. 16 

ALLEGATO · SYLLABUS UFFICIALE MUR 2026/2027 — Biologia e Genetica 
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ALLEGATO · SYLLABUS UFFICIALE MUR 2026/2027 — Fisica 
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SETTIMANA 1  

1–7 agosto: Le fondamenta 

GIORNO 01 ·  SABATO 1 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Qualunque sia la tua abilità di partenza, è lo sforzo ad accenderla e a trasformarla in 
risultato.” 

— Carol Dweck, Mindset: The New Psychology of Success, 2006  

Il punto di partenza 

Chimica — UD1 · Struttura dell'atomo e tavola periodica.  Eserciziario: capp. 2-3 (Il modello atomico; La 

tavola periodica).  Manuale: cap. 2 Bettelheim. Fai i quesiti, correggi, rivedi solo gli errori. Se li finisci, chiedi 

a Eddie altri quesiti sullo stesso capitolo. 

Fisica — UD1 · Grandezze fisiche, notazione scientifica, unità di misura, vettori.  Eserciziario: cap. 1 

(Grandezze fisiche e vettori).  Manuale: capp. 1-2 Fisica Scannicchio. È la base del linguaggio della fisica: 

prendici confidenza. 

Biologia — UD1 · Le basi dell'organizzazione biologica e molecolare della vita  Eserciziario: cap. 1 (Le basi 

dell'organizzazione biologica e molecolare della vita). Diagnostica: segna cosa non ricordi dal liceo. Manuale 

(Bonaldo cap. 1–2 / Fasano cap. 1, 5).  

Consolidamento serale: le 3 cose nuove di oggi. 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

  

 

 

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  1  

Il recupero attivo (retrieval practice). Rispondere a una domanda a libro chiuso rafforza la memoria molto 

più della rilettura: è l'effetto noto in letteratura come testing effect (Roediger & Karpicke, 2006). Ogni volta 

che ti eserciti prima di studiare, stai già imparando. 

In pratica con Eddie: dopo aver letto il concetto, chiudi il libro e attiva il recupero con le flashcard; poi 

verifica con i quiz a risposta multipla e infine con quelli a completamento. È il testing effect messo in azione. 
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GIORNO 02 ·  DOMENICA 2 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Studiare senza riflettere è tempo perso; riflettere senza studiare è pericoloso.” 

— Confucio, Dialoghi (Lunyu), II.15 

Legami e macromolecole 

Chimica — UD1 · I legami chimici e molecolari: ionico, covalente, geometria molecolare. Unità cardine da 1 

CFU: dedicaci tempo.  Eserciziario: capp. 4-5 (I legami tra ioni e tra atomi; I legami tra le molecole).  

Manuale: cap. 3 Bettelheim (+ cap. 5.8 per le forze intermolecolari).  

Fisica — UD1 · Vettori: somma, scomposizione, prodotto scalare e vettoriale.  Eserciziario: cap. 1, sezione 

vettori.  Manuale: cap. 2 Fisica Scannicchio (§2.5, calcolo vettoriale). 

Biologia — UD1 · Le basi chimiche della vita e le macromolecole biologiche  Eserciziario: cap. 1. Proteine, 

acidi nucleici: base molecolare di tutto il resto. Manuale: (Bonaldo cap. 2 / Fasano cap. 5–6).  

 

 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  2  

L'illusione di competenza. Rileggere un capitolo dà una sensazione di padronanza che spesso non 

corrisponde a ciò che sai davvero: Bjork & Bjork (2011) la chiamano così. L'unico antidoto reale è verificarsi, 

non rileggersi. 

In pratica con Eddie: invece di rileggere il capitolo, mettiti subito alla prova con i suoi quiz: gli errori ti 

mostrano ciò che credevi di sapere e non sapevi davvero. 



EdiSES · Il Piano di 30 Giorni - Agosto 2026 

edises.it · ammissione.it   pag. 28 

GIORNO 03 ·  LUNEDÌ 3 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“In nessun luogo più tranquillo e calmo della propria anima ci si può ritirare.” 

— Marco Aurelio, Colloqui con sé stesso, IV, 3 

Consolidamento leggero 

Mezza giornata. Riprendi solo gli errori dei giorni 1–2: rifai a memoria i quesiti sbagliati, senza guardare le 

soluzioni. Quelli che ancora non tornano, chiedili a Eddie. Pomeriggio libero — il riposo consolida la memoria 

quanto lo studio. 

 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  3  

Il sonno consolida la memoria. Le informazioni acquisite nelle ultime ore di veglia vengono stabilizzate 

proprio durante il riposo. Una mezza giornata di pausa, come oggi, non è tempo perso: è parte del processo 

di apprendimento, non un'eccezione. 

In pratica con Eddie: nella mezza giornata di oggi rifai a memoria i quesiti sbagliati e usa le flashcard per un 

ripasso breve e mirato, senza sovraccaricarti. 
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GIORNO 04 ·  MARTEDÌ 4 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Bisogna imparare finché si vive; e, se vogliamo credere al proverbio, finché si vive bisogna 
imparare a vivere.” 

— Seneca, Lettere a Lucilio, 76 

Stati della materia e cinematica 

Chimica — UD1 · Stati di aggregazione della materia: gas, liquidi, solidi, leggi dei gas. Chiude l'UD1.  

Eserciziario: cap. 5.  Manuale: cap. 5 Bettelheim (Stati di aggregazione della materia). 

Fisica · Cinematica: moto rettilineo, moto uniformemente accelerato.  Eserciziario: cap. 2 (Cinematica).  

Manuale: cap. 3 Fisica Scannicchio (Parte I: Cinematica e Dinamica traslatoria). Argomento ampio: molti 

quesiti. 

Biologia — UD1 · Cellule e organismi; virus Manuale: (Bonaldo cap. 6–7 / Fasano cap. 2–4).  Eserciziario: 

cap. 1. Chiude l'UD1. 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  4  

Studiare a blocchi di senso (chunking). La mente ricorda meglio se organizzi l'informazione in unità coerenti 

piuttosto che in un elenco di dettagli isolati. Prima di passare all'esercizio, chiediti: «qual è l'idea centrale di 

questo paragrafo?» 

In pratica con Eddie: chiedi la sintesi del capitolo o una mappa concettuale per isolare l'idea centrale, poi 

consolidala con le flashcard. 
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GIORNO 05 ·  MERCOLEDÌ 5 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Lunga è la via per i precetti, breve ed efficace quella per gli esempi.” 

— Seneca, Lettere a Lucilio, VI 

Verso il cuore del programma 

Chimica — UD3 · Reazioni chimiche e bilanciamento (introduzione). Il bilanciamento è pura tecnica: si 

impara facendone tanti.  Eserciziario: cap. 7 (Le trasformazioni chimiche).  Manuale: cap. 4 Bettelheim. 

Fisica · Dinamica, lavoro, energia (introduzione): leggi di Newton.  Eserciziario: cap. 3 (Dinamica, lavoro, 

energia e statica).  Manuale: capp. 3-4 Fisica Scannicchio. 

Biologia — UD2 · I meccanismi di trasmissione e controllo dell'informazione genetica ed epigenetica                 

 Eserciziario: cap. 2.Manuale: (Bonaldo cap. 8–10 / Fasano cap. 8–10): genoma, cromatina, epigenetica.  

 

 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  5  

Anticipare l'interleaving. Alternare argomenti diversi nella stessa sessione, anziché studiarli in blocchi 

separati, migliora la capacità di riconoscerli e applicarli in contesti nuovi (Rohrer & Taylor, 2007). Da oggi 

comincia, quando puoi, a mescolare gli esercizi delle tre materie. 

In pratica con Eddie: alterna i quiz delle tre materie invece di farli a blocchi: è il primo passo verso 

l'interleaving. 
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GIORNO 06 ·  GIOVEDÌ 6 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Non il grado di intelligenza, ma la totale dedizione e il non arrendersi davanti alle difficoltà 
fanno la differenza.” 

— Rita Levi-Montalcini, L'elogio dell'imperfezione, 1987 

Consolidamento e recupero 

Biologia — UD2 · completamento e ripasso attivo (  Eserciziario cap. 2). Eddie sui meccanismi epigenetici. 

Chimica · ripasso attivo su UD1 (  Eserciziario capp. 2-5): rifai a memoria i quesiti sbagliati della settimana. 

Fisica · ripasso attivo su Grandezze e Cinematica (  Eserciziario capp. 1-3): idem. Dove sei incerto, chiedi 

a Eddie nuovi quesiti mirati. 

 

 

I  TUOI  APPUNTI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 4 

 

 

 

 

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  6  

L'interrogazione elaborativa. Per ogni concetto nuovo, chiediti «perché è vero?» e «come si collega a ciò che 

già so?». Questo tipo di elaborazione produce una traccia di memoria più solida di una semplice lettura. 

In pratica con Eddie: per ogni concetto chiediti «perché è così?», poi verifica la tua risposta con le definizioni 

e i quiz a completamento. 
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GIORNO 07 ·  VENERDÌ 7 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Repetita iuvant — le cose ripetute giovano.” 

— Proverbio latino 

Bilancio della settimana 

Nessun argomento nuovo. Auto-verifica: prendi una selezione di quesiti misti dell'eserciziario sugli argomenti 

della settimana e falli a tempo, come una mini-prova. Correggi. Annota le 5 cose che ti hanno dato più 

difficoltà: le riprenderai in settimana 4. 

 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  7  

L'auto-verifica a tempo. Una mini-prova cronometrata non serve a giudicarti, ma a fotografare con onestà 

dove sei. È più utile di un ripasso generico, perché ti dice esattamente su cosa investire i prossimi giorni. 
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SETTIMANA 2  

8–14 agosto: Il cuore del programma 

GIORNO 08 ·  SABATO 8 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Studiare e mettere in pratica ciò che si è appreso: non è forse una gioia?” 

— Confucio, Dialoghi (Lunyu), I.1 

Soluzioni e fluidi 

Chimica — UD2 · Miscele, soluzioni e proprietà colligative. Unità da 1 CFU. Concentrazioni, molarità: tecnica 

da esercitare.  Eserciziario: cap. 6 (Le soluzioni).  Manuale: cap. 6 Bettelheim. 

Fisica · Meccanica dei fluidi: pressione, Stevino, Archimede.  Eserciziario: cap. 4 (Meccanica dei fluidi).  

Manuale: capp. 7-9 Fisica Scannicchio. 

Biologia — UD3 · Il flusso dell'informazione  Eserciziario: cap. 3. Manuale: (Bonaldo cap. 11–14 / Fasano 

cap. 11–15): replicazione, trascrizione, regolazione genica.  

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  8  

Il ripasso distribuito (spacing effect). Studiare la stessa cosa in sessioni separate nel tempo, anziché tutta 

insieme, produce un ricordo più duraturo (Cepeda et al., 2006). Il tuo piano segue già questo principio: 

fidatene. 

In pratica con Eddie: riprendi con le flashcard anche gli argomenti dei giorni scorsi, non solo quelli di oggi: è 

il ripasso distribuito in pratica. 
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GIORNO 09 ·  DOMENICA 9 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“La passione per mettersi alla prova e perseverare, anche quando le cose non vanno bene, è il 
tratto distintivo della mentalità di crescita.” 

— Carol Dweck, Mindset: The New Psychology of Success, 2006 

Cinetica, equilibrio, termodinamica 

Chimica — UD3 · Cinetica chimica ed equilibrio: velocità di reazione, principio di Le Chatelier.  

Eserciziario: cap. 8 (La velocità delle reazioni e l'equilibrio).  Manuale: capp. 7-8 Bettelheim. 

Fisica · Termodinamica: gas perfetti, primo principio.  Eserciziario: cap. 5 (Termodinamica).  Manuale: 

capp. 12-14 Fisica Scannicchio. 

Biologia — UD3 · Traduzione e controllo qualità delle proteine  Eserciziario: cap. 3. Chiude l'UD3. 

Manuale: (Bonaldo cap. 15–17 / Fasano cap. 16–17).  

 

 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  9  

Il sonno prima della prova. La sera prima di una verifica, meglio un buon riposo che un'ora di ripasso in più: 

il sonno consolida quanto già appreso più di quanto possa fare uno studio dell'ultimo minuto. 

In pratica con Eddie: chiudi la giornata con un rapido giro di flashcard invece di un'ora extra di studio, poi 

riposa: consolidi di più. 
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GIORNO 10 ·  LUNEDÌ 10 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Chi ha paura di chiedere ha vergogna di imparare.” 

— Proverbio cinese 

Consolidamento leggero 

Mezza giornata sugli errori dei giorni 8–9. Rifai a memoria, verifica con Eddie i concetti che resistono. 

Pomeriggio libero. 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  1 0  

Ricordare prima di controllare. Quando rifai a memoria un esercizio che avevi già sbagliato, resisti alla 

tentazione di guardare subito la soluzione: il tentativo di recupero, anche quando fallisce, rinforza comunque 

la traccia di memoria. 

In pratica con Eddie: rifai a memoria gli errori dei giorni 8–9 e solo dopo il tentativo verifica con i quiz: mai 

guardare la soluzione prima di aver provato. 
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GIORNO 11 ·  MARTEDÌ 11 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Certe abitudini si troncano più facilmente di quanto si moderino.” 

— attribuita a Seneca (tradizione, cfr. Wikiquote) 

Acidi, basi, elettricità 

Chimica — UD4 · Acidi, basi, sali, pH, soluzioni tampone. Unità da 1 CFU, centrale. Il calcolo del pH va 

automatizzato.  Eserciziario: cap. 11 (Acidità e basicità).  Manuale: cap. 10 Bettelheim. 

Fisica · Elettricità ed elettromagnetismo: legge di Coulomb, circuiti, legge di Ohm.  Eserciziario: cap. 6 

(Elettricità ed elettromagnetismo).  Manuale: capp. 20-24 Fisica Scannicchio. 

Biologia — UD4 · Trasmissione e controllo dei caratteri: mutazioni ed ereditarietà Manuale: (Bonaldo cap. 

18–20 / Fasano cap. 18–21): genetica mendeliana.  Eserciziario: cap. 4. 

 

 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  1 1  

La doppia codifica. Affiancare a un concetto astratto un'immagine, uno schema o un disegno, anche fatto a 

mano, crea due vie di accesso alla stessa informazione, rendendola più facile da recuperare il giorno 

dell'esame. 

In pratica con Eddie: affianca alle flashcard una mappa concettuale: testo e schema insieme creano due vie 

di accesso alla stessa informazione. 
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GIORNO 12 ·  MERCOLEDÌ 12 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Chi poco pensa, molto erra.” 

— attribuita a Leonardo da Vinci, Quaderni 

Ossidoriduzioni e onde 

Chimica — UD4 · Reazioni di ossidoriduzione ed elettrochimica + Principi di termodinamica e bioenergetica. 

Bilanciamento redox: tecnica da esercizio.  Eserciziario: cap. 9 (Le reazioni di ossido-riduzione).  Manuale: 

cap. 11 Bettelheim (elettrochimica) + cap. 9 (termodinamica e bioenergetica). 

Fisica · Onde e ottica: ottica geometrica di base.  Eserciziario: cap. 7 (Onde e ottica).  Manuale: cap. 25 

Fisica Scannicchio (diottro, lenti sottili). 

Biologia — UD4 · completamento genetica + ripasso attivo (  Eserciziario cap. 4). Eddie sugli incroci 

mendeliani complessi. 

 

 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  1 2  

Gestire il tempo a blocchi. Sessioni di 45-50 minuti con una pausa vera in mezzo funzionano meglio di 

maratone ininterrotte: l'attenzione ha una curva, non è una costante. 

In pratica con Eddie: usalo in sessioni brevi – un blocco di quiz, una pausa, un blocco di flashcard – invece di 

una lunga maratona. 

  



EdiSES · Il Piano di 30 Giorni - Agosto 2026 

edises.it · ammissione.it   pag. 38 

GIORNO 13 ·  GIOVEDÌ 13 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Al mattino, quando fai fatica ad alzarti, pensa: mi alzo per fare ciò per cui sono stato fatto 
uomo.” 

— Marco Aurelio, Colloqui con sé stesso, V, 1 

Le strutture cellulari 

Biologia — UD5 · Le strutture cellulari: biogenesi, morfologia, funzioni (Bonaldo cap. 21–26 / Fasano cap. 

22–31).  Eserciziario: cap. 5. Unità ampia: membrane, mitocondri, nucleo, citoscheletro. Giornata a peso 

su Biologia. 

Chimica · ripasso attivo UD1–UD4 con quesiti misti (  Eserciziario capp. 2-9). 

Fisica · ripasso attivo con quesiti misti (  Eserciziario capp. 1-4); Eddie per i capitoli più incerti. 

 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  1 3  

La mnemotecnica dei luoghi. Per elenchi lunghi, come le strutture cellulari di oggi, associa ogni elemento a 

un luogo familiare che puoi percorrere mentalmente: è una delle tecniche mnemoniche più antiche e meglio 

documentate. 

In pratica con Eddie: fatti dare le definizioni delle strutture cellulari, trasformale in flashcard e verifica con i 

quiz a completamento. 
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GIORNO 14 ·  VENERDÌ 14 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Festina lente — affrettati con calma.” 

— Detto latino di tradizione classica 

Bilancio della settimana 

Mini-prova a tempo con quesiti misti dell'eserciziario sulle settimane 1–2. Correggi, aggiorna l'elenco degli 

errori residui. Domani è festa: riposa davvero. 

 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  1 4  

La simulazione come apprendimento. Una prova a tempo non misura solo quanto sai: ti insegna anche a 

gestire la prova stessa. Ripetuta nel tempo, riduce l'ansia da prestazione perché rende familiare un gesto che 

altrimenti resterebbe ignoto. 
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SETTIMANA 3  

15–21 agosto: Le Unità a peso alto da presidiare 

Ferragosto (15 agosto) è giorno di riposo pieno: si riparte il 16. 

GIORNO 15 ·  SABATO 15 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Non è che abbiamo poco tempo, ma ne perdiamo molto.” 

— Seneca, De Brevitate Vitae, I 

Riposo 

Ferragosto. Stacca davvero: niente eserciziario, niente manuale. La memoria consolida ciò che hai studiato 

proprio nei momenti di pausa vera. 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  1 5  

Il riposo fa parte del metodo. Non esiste consolidamento della memoria senza pause reali: oggi non è «un 

giorno perso», è la condizione perché quanto studiato finora si stabilizzi davvero. 
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GIORNO 16 ·  DOMENICA 16 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Non si può aprire un libro senza imparare qualcosa.” 

— attribuita a Confucio 

Chimica organica: le basi 

Chimica — UD5 · Proprietà del carbonio e idrocarburi: alcani, alcheni, alchini, aromatici.  Eserciziario: 

cap. 12 (La chimica organica).  Manuale: capp. 13-17 Bettelheim. Studia sul manuale, poi esercitati; Eddie 

per distinguere le classi di idrocarburi. 

Fisica · Statica ed equilibrio dei corpi (se nel tuo volume): leve, momenti.  Eserciziario: cap. 3, sezione 

statica.  Manuale: cap. 5 Fisica Scannicchio (Parte III: Statica e Dinamica rotatoria). 

Biologia — UD5 · Completamento strutture cellulari  Eserciziario: cap. 5. Manuale: (Bonaldo cap. 21–26 

/ Fasano cap. 22–31).  

 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  1 6  

Contrastare la procrastinazione. Se un argomento ti intimidisce, non serve aspettare di «sentirsi pronti»: 

basta iniziare per due minuti. Decidere in anticipo il quando e il dove abbassa la soglia per cominciare 

(Gollwitzer, sulle intenzioni di implementazione). 

In pratica con Eddie: se l'argomento ti intimidisce, comincia da un solo quiz o una flashcard: bastano due 

minuti per rompere l'inerzia. 
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GIORNO 17 ·  LUNEDÌ 17 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Nella mentalità fissa tutto ruota attorno al risultato; nella mentalità di crescita conta il 
valore di ciò che si sta facendo, indipendentemente dal risultato.” 

— Carol Dweck, Mindset: The New Psychology of Success, 2006 

Segnalazione cellulare 

Biologia — UD6 · La cellula e l'ambiente: segnalazione e trasduzione del segnale.  Eserciziario: cap. 6. 

Recettori, secondi messaggeri, matrice extracellulare. Unità spesso trascurata ma centrale in fisiologia. 

Eddie sui meccanismi di trasduzione. Manuale: (Bonaldo cap. 27–29 / Fasano cap. 32–36).  

Chimica — UD5 · Ripasso organica di base con quesiti (  Eserciziario cap. 12). 

Fisica · Ripasso attivo (  Eserciziario capp. 1-7). 

 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  1 7  

Collegare il nuovo al noto. Quando incontri un argomento inedito, prova prima a indovinarne il 

funzionamento sulla base di ciò che già sai: anche se sbagli, la previsione attiva rende l'apprendimento 

successivo più efficace. 

In pratica con Eddie: prima di studiare la trasduzione del segnale, prova a spiegarla con ciò che già sai; poi 

correggi con i quiz e le definizioni. 
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GIORNO 18 ·  MARTEDÌ 18 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Comincia ogni mattina dicendo a te stesso: oggi mi occuperò solo di ciò che dipende da me.” 

— ispirata a Marco Aurelio, Colloqui con sé stesso, II, 1 

Gruppi funzionali (UD6 Chimica) 

Chimica — UD6 · Gruppi funzionali e isomerie: alcoli, fenoli, eteri, tioli; aldeidi e chetoni; acidi carbossilici e 

derivati; ammine e ammidi. Unità da 1 CFU pieno. Argomento denso: studia bene sul manuale.  

Eserciziario: cap. 12 (La chimica organica), sezioni gruppi funzionali.  Manuale: capp. 18-23 Bettelheim. 

Eddie è decisivo qui per non confondere i gruppi. 

Biologia — UD7 · Il controllo della proliferazione e della sopravvivenza cellulare Manuale: (Bonaldo cap. 

30–34 / Fasano cap. 37–42): ciclo cellulare, mitosi, meiosi, apoptosi, tumorigenesi.  Eserciziario: cap. 7. 

Fisica · ripasso attivo (  Eserciziario capp. 1-7). 

 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  1 8  

Il carico cognitivo. Argomenti densi, come i gruppi funzionali di oggi, si affrontano meglio uno alla volta, con 

pause tra un sottoargomento e l'altro: sovraccaricare la memoria di lavoro peggiora, non velocizza, la 

comprensione (Sweller). 

In pratica con Eddie: affronta un gruppo funzionale alla volta con le flashcard, con pause tra un blocco e 

l'altro, per non sovraccaricare la memoria di lavoro. 
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GIORNO 19 ·  MERCOLEDÌ 19 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Se vuoi andare veloce, vai da solo. Se vuoi andare lontano, vai insieme.” 

— Proverbio africano 

Biomolecole (UD7 Chimica) 

Chimica — UD7 · Amminoacidi e proteine, carboidrati, lipidi, nucleotidi e acidi nucleici. Altro 1 CFU pieno. 

Argomento cerniera con la Biologia: studiarlo bene rende su due materie.  Eserciziario: cap. 13 (Sostanze 

organiche di interesse biologico).  Manuale: capp. 24-27 Bettelheim.  Manuale + Eddie. 

Biologia — UD7 · Completamento (meiosi, apoptosi) + collegamento incrociato: gli acidi nucleici di Chimica 

sono la base molecolare della genetica di Biologia.  Eserciziario: cap. 7. Ripasso che lega le due materie. 

Fisica · Ripasso attivo (  Eserciziario capp. 1-7). 

 

 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  1 9  

Studiare i «concetti cerniera». Alcuni argomenti collegano due materie insieme, come le biomolecole di oggi 

tra chimica e biologia: individuarli e studiarli con attenzione doppia rende più solide entrambe le materie. 

In pratica con Eddie: usa i quiz sulle biomolecole per verificare che il collegamento chimica–biologia regga in 

entrambe le direzioni. 
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GIORNO 20 ·  GIOVEDÌ 20 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Chi ripassa il vecchio per comprendere il nuovo può dirsi un maestro.” 

— Confucio, Dialoghi (Lunyu), II, 11 

Fisica applicata e completamenti 

Fisica · Fisica nucleare e applicazioni (se nel tuo volume) + ripasso degli argomenti più tecnici.  

Eserciziario: cap. 8 (Fisica nucleare).  Manuale: capp. 28-30 Fisica Scannicchio. Eddie per i concetti nuovi. 

Chimica · Ripasso attivo UD5–UD7 con quesiti (  Eserciziario capp. 12-13); Eddie per quesiti aggiuntivi su 

organica e biochimica. 

Biologia · Ripasso attivo dell'intero programma con quesiti misti (  Eserciziario capp. 1-7). 

 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  2 0  

La tecnica Feynman. Spiega un concetto tecnico con parole semplici, come se lo raccontassi a chi non ha mai 

studiato la materia: ogni punto in cui ti blocchi è un punto che non hai ancora davvero capito. 

In pratica con Eddie: dopo aver spiegato un concetto con parole tue, usa i quiz a completamento per scovare 

i punti in cui ti sei bloccato. 
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GIORNO 21 ·  VENERDÌ 21 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Ciò che non riesco a creare, non lo comprendo.” 

— Richard Feynman, appunti personali, 1988 

Bilancio della settimana 

Verifica con l'auto-spiegazione: prendi 5 argomenti tra i più impegnativi della settimana (gruppi funzionali, 

biomolecole, segnalazione, apoptosi) e spiegali a voce alta come se insegnassi. Dove ti blocchi, torna al 

manuale o chiedi a Eddie. È il test più severo che esista sulla comprensione reale. 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  2 1  

Insegnare per imparare (effetto protégé). Spiegare ad alta voce, come se avessi qualcuno di fronte, è uno 

dei test più severi sulla comprensione reale: chi impara per insegnare, impara meglio - ed è esattamente 

l'esercizio di oggi. 
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SETTIMANA 4  

22–31 agosto: Consolidamento e simulazione 

GIORNO 22 ·  SABATO 22 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“I mindset sono soltanto convinzioni. Sono convinzioni potenti, ma sono soltanto qualcosa 
nella tua mente — e puoi cambiare idea.” 

— Carol Dweck, Mindset: The New Psychology of Success, 2006 

Prova diagnostica completa 

Prima prova a tempo su tutte e tre le materie insieme, con quesiti misti dell'eserciziario, formato esame. Non 

studiare prima: serve a fotografare dove sei. Correggi con calma e costruisci l'elenco maestro degli errori — 

la tua agenda per gli ultimi 9 giorni. 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  2 2  

Accogliere l'errore diagnostico. Una prova fatta senza aver ripassato prima serve a mostrarti la mappa reale 

delle tue lacune, non a giudicarti. Un punteggio basso oggi è solo il punto di partenza più preciso che potessi 

avere. 
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GIORNO 23 ·  DOMENICA 23 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“La goccia scava la pietra non con la forza, ma cadendo spesso.” 

— Ovidio, Epistulae ex Ponto, IV, 10 

Chimica a tutto campo 

Ripasso attivo di Chimica su tutto il programma, priorità agli errori del giorno 22. Quesiti misti da tutte le UD, 

non per argomento. Quando l'eserciziario non basta, Eddie ti genera quesiti aggiuntivi sui capitoli deboli. 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  2 3  

Studio mirato, non esteso. Concentrarsi sugli errori specifici invece che rileggere tutto il programma è più 

efficiente e, soprattutto, più efficace: pochi minuti sull'argomento giusto valgono più di un'ora generica. 

In pratica con Eddie: concentra flashcard e quiz solo sui capitoli deboli emersi dalla prova di ieri; quando 

l'eserciziario finisce, fatti generare quesiti aggiuntivi mirati. 
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GIORNO 24 ·  LUNEDÌ 24 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Anche il cammino di mille miglia comincia con un passo.” 

— Laozi, Tao Te Ching, cap. 64 

Riposo attivo 

Mezza giornata: solo rifacimento a memoria degli errori maestri, senza materiale nuovo. Pomeriggio libero. 

 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  2 4  

L'igiene del sonno nei giorni di pausa. Anche nei giorni di riposo attivo, mantenere orari regolari di sonno 

aiuta la memoria a consolidarsi meglio di quanto farebbe uno studio serale prolungato. 

In pratica con Eddie: un breve giro di flashcard sugli errori maestri è sufficiente oggi; poi stacca e mantieni 

orari di sonno regolari. 
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GIORNO 25 ·  MARTEDÌ 25 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Cadi sette volte, rialzati otto.” 

— Proverbio giapponese 

Fisica a tutto campo 

Ripasso attivo di Fisica, priorità agli errori del giorno 22. Quesiti misti + auto-spiegazione sulle parti più 

tecniche. Eddie per i quesiti aggiuntivi. 

 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  2 5  

Recupero attivo, non ripasso passivo. Rifare a memoria un esercizio già visto, senza guardare gli appunti, è 

sempre più efficace che rileggerlo una volta di più: vale anche oggi, giornata dedicata alla fisica. 

In pratica con Eddie: rifai a memoria gli esercizi di fisica e verifica con i quiz; per i capitoli più incerti fatti 

generare nuovi quesiti. 
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GIORNO 26 ·  MERCOLEDÌ 26 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Chi impara da giovane è come chi scrive su carta nuova.” 

— Pirqè Avot (Massime dei Padri), IV, 20 

Biologia a tutto campo 

Ripasso attivo di Biologia su tutto il programma (UD1–UD7). Quesiti misti. Eddie sui meccanismi molecolari 

più ostici. 

 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  2 6  

Le mnemotecniche per la classificazione. Quando uno schema ha molte categorie da ricordare, come in 

genetica, un acronimo o una piccola storia che le collega tra loro può fissarle molto più a lungo di una lista 

letta e riletta. 

In pratica con Eddie: fatti dare le definizioni degli schemi di genetica, costruisci un acronimo e fissalo con 

flashcard e quiz a completamento. 
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GIORNO 27 ·  GIOVEDÌ 27 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Perché sprecare tempo a dimostrare quanto sei bravo, quando potresti migliorare?” 

— Carol Dweck, Mindset: The New Psychology of Success, 2006 

Seconda prova completa 

Seconda prova a tempo, tre materie. Confronta il punteggio con quella del giorno 22: la differenza misura 

quanto hai consolidato. Correggi e aggiorna l'elenco degli errori. 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  2 7  

Monitorare i propri progressi. Confrontare il punteggio di oggi con quello di una prova precedente è un 

esercizio di metacognizione: ti costringe a guardare con onestà cosa è davvero cambiato, non solo cosa ti 

«sembra» di sapere meglio. 

  



EdiSES · Il Piano di 30 Giorni - Agosto 2026 

edises.it · ammissione.it   pag. 53 

GIORNO 28 ·  VENERDÌ 28 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Variatio delectat — la varietà diletta.” 

— Detto latino di tradizione classica 

Interleaving mirato 

Giornata a materie mescolate: quesiti di Chimica, Fisica e Biologia alternati, non a blocchi. Alleni la capacità di 

passare da una logica all'altra - la competenza che l'esame chiede davvero. Chiudi con gli errori. 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  2 8  

Perché mescolare le materie funziona. L'interleaving non è più difficile per capriccio: è difficile perché allena 

la mente a riconoscere quale strategia usare in ogni situazione, la stessa competenza richiesta da un esame 

reale (Rohrer & Taylor, 2007). 

In pratica con Eddie: imposta quiz misti delle tre materie alternati, non a blocchi: alleni la mente a scegliere 

la strategia giusta. 
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GIORNO 29 ·  SABATO 29 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Prova ancora. Fallisci ancora. Fallisci meglio.” 

— Samuel Beckett, Worstward Ho, 1983 

Gli errori che resistono 

Solo gli argomenti che dopo tre settimane ancora sbagli. Sono pochi e li conosci: dedica loro l'intera giornata, 

uno per uno, manuale + Eddie. È lo studio a più alto rendimento del mese. 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  2 9  

Il principio di Pareto applicato allo studio. Pochi argomenti concentrano la maggior parte delle tue difficoltà 

residue: dedicare loro un'intera giornata, come oggi, rende ogni minuto investito più prezioso di un ripasso 

generico. 

In pratica con Eddie: dedicalo solo ai pochi argomenti che ancora sbagli – flashcard, poi quiz a risposta 

multipla, poi a completamento – fino a chiuderli uno per uno. 
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GIORNO 30 ·  DOMENICA 30 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Nulla nella vita va temuto, va solo compreso.” 

— Marie Curie, dagli scritti autobiografici 

Terza prova e verifica finale 

Ultima prova a tempo completa. Non per il punteggio, ma per arrivare a settembre con il gesto dell'esame 

ormai familiare. Correggi senza ansia. 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  3 0  

Familiarità riduce l'ansia. Non è la terza prova a tempo in sé che conta, ma il fatto che il gesto dell'esame ti 

sia ormai familiare: l'ansia da prestazione si riduce quando la situazione non è più una novità. 

  



EdiSES · Il Piano di 30 Giorni - Agosto 2026 

edises.it · ammissione.it   pag. 56 

GIORNO 31 ·  LUNEDÌ 31 AGOSTO 2026  

FR AS E  D EL  GIO R NO  

“Chi ben comincia è a metà dell'opera.” 

— Proverbio di tradizione classica 

Preparare l'ingresso 

Niente quesiti. Oggi organizzi le prime settimane di lezione: rivedi gli indici dei manuali, individua i capitoli che 

i corsi affronteranno per primi, prepara il materiale. Arrivare al primo giorno sapendo già dove si va vale più 

di un'altra prova. 

I  TUOI  APPUNTI  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  P IL L O L A DI  M E TO D O  ·  G IO R NO  3 1  

Gli organizzatori anticipati. Dare un'occhiata preventiva agli indici e alla struttura di ciò che studierai, senza 

ancora studiarlo, crea - come mostrato da Ausubel - una mappa mentale che rende più facile collocare le 

informazioni nuove quando arriveranno davvero. 
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Le regole d'oro, in una pagina 

 

1. Il Syllabus è la mappa. Studia il programma, Unità per Unità: è il perimetro 

esatto dell'esame. 

2. Scegli per ogni materia un manuale, sulla base delle indicazioni del tuo 

docente o sulla base del consiglio di chi ti ha preceduto ed integrale al 

massimo con le slide del tuo professore: NON iniziare a collezionare dispense, 

riassunti fatti da altri o pdf trovati su gruppi web: l’eterogeneità, se non ben 

organizzata confonde! Approfondisci il tema qui 

3. Mettiti alla prova prima di studiare. L'eserciziario viene prima del manuale: 

l'errore ti dice dove guardare. 

4. Rivedi solo ciò che sbagli. Studio mirato batte studio esteso. 

5. Recupera, non rileggere. A fine giornata scrivi a memoria cosa hai imparato. 

Se non viene, non l'hai imparato. 

6. I dubbi si chiedono a Eddie, che risponde solo dal tuo manuale - non dal web - 

e ti dà quesiti illimitati quando l'eserciziario finisce. 

7. Dai più tempo a ciò che pesa di più. Le Unità da 1 CFU (acidi/basi, gruppi 

funzionali, biomolecole, strutture cellulari) meritano più giorni: sono il cuore 

dell'esame. 

8. Riproduci la prova d’esame, mediante il Simulatore per abituarti a lavorare 

con il tempo cronometrato e imparare a gestire la pressione. 

9. Riposa. Un giorno a settimana e le pause vere fanno parte del metodo, non 

sono tempo perso. 

  

https://blog.edises.it/pradosso-iperinformazione-109934
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Per finire, prima di settembre 

Se hai seguito questo calendario giorno per giorno - con le sue soste, i suoi bilanci settimanali, i suoi errori 

affrontati invece che evitati - hai già fatto, senza saperlo, la cosa più difficile: hai trasformato un mese di attesa 

e di ansia in un mese di metodo. Non è una differenza da poco.  

Chi arriva al primo settembre avendo semplicemente «aspettato» arriva con lo stesso smarrimento di oggi; 

chi arriva avendo lavorato con costanza - recuperando, sbagliando, tornando sugli errori - arriva con qualcosa 

di molto più solido di un ripasso: arriva con un metodo già rodato, pronto a essere applicato alle lezioni vere, 

ai docenti veri, alle scadenze vere del semestre filtro. 

Le prossime settimane non saranno facili: il programma è denso, il tempo a disposizione resta oggettivamente 

stretto, e la selezione nazionale che ti attende non farà sconti a nessuno. Ma tu, ora, hai attraversato tre volte 

ogni argomento - nell'eserciziario, nel manuale, nel confronto con i tuoi errori - e questo, in termini di scienza 

dell'apprendimento, vale più di qualunque rilettura dell'ultimo minuto: questo almeno nell’attesa dell’inizio 

del semestre vero e proprio, in cui potrai riprendere con maggior tempo ciascun argomento già affrontato 

in questo primo approccio allo studio. 

Ti facciamo i migliori auguri per l'inizio del semestre aperto: che tu possa affrontarlo con la stessa disciplina 

mite ma determinata con cui hai attraversato questo mese di agosto, senza smettere mai di concederti anche 

il diritto al riposo, che è parte del metodo tanto quanto lo studio. 

Buon semestre aperto, e a presto su ammissione.it e sui nostri canali, per accompagnarti anche nelle 

settimane che verranno. 

Valeria Crisafulli, per EdiSES 



 

 

 


