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Egzamin dsmoklasisty ? jak sie do niego przygotowac?

Egzamin dsmoklasisty - jak sie do niego przygotowac?

Przyszta wiosna, a z nig sezon na egzaminy. Jak najlepiej przygotowac sie do egzamindw, by
na spokojnie, z poczuciem wewnetrznej mocy do nich podejs¢ i zda¢ w najlepszy mozliwy
sposob?

Egzamin ésmoklasisty jest progiem, od ktérego wiele zalezy. Gra idzie o wysoka stawke - o
przysztos¢, stad koniecznos¢ podjecia krokdw, ktére to zapewnia. Jezyki, polski czy angielski,
wymagajg sporej pracy pamieciowej. O wskazéwki poprosilismy dwie ekspertki: Magdalene
Drzewiecka, nauczycielke w Nadarzynie i ambasadorke programu English Teaching, ktére;j
udato sie zaangazowa¢ w nauke angielskiego cata lokalng spotecznosc i ktorej uczniowie od
lat osiagaja ponadprzecietne wyniki z egzaminu jezykowego oraz Matgorzate Zasunska,
psycholozke i metodyczke, ktéra dodatkowo zajmuje sie szkoleniem nauczycieli w ramach
wspomnianego programu.

PLAN POWTOREK

Do kazdego egzaminu trzeba podejs¢ z gtowg i odpowiednio wczesniej utozy¢ plan dziatan.
Niewazne, czy godzina zero wybije za trzy miesigce czy za trzy tygodnie, wazne, by wiedziec,
co i kiedy jest do powtdrzenia. Trzeba usigs$¢ z kalendarzem i sporzadzi¢ harmonogram,
uwzgledniajacy liczbe dni i godzin oraz materiat, jaki jest do powtdrzenia. Skupiajac sie na
najwazniejszych kwestiach, trzeba potozy¢ nacisk na te rzeczy, ktére wymagajg jeszcze
pracy. Warto przy tym skonsultowac sie z nauczycielem, ktéry na pewno chetnie pomoze.
Koniecznie trzeba przy tym uwzgledni¢ margines czasu na ewentualne przypadki typu katar
czy inna niedyspozycja.

Staraj sie trzymad¢ harmonogramu, to zapewni ci nie tylko solidng porcje wiedzy, ale i
poczucie panowania nad przygotowaniami!

EFEKTYWNE UCZENIE SIE

Oprdécz tego CO, wazne jest takze JAK. Zacznijmy od wyeliminowania wszelkich rozpraszaczy,
ktére moga wodzi¢ na pokuszenie. Do nauki trzeba sigs¢ w pokoju z odpowiednim Swiattem,
nie powinno tam by¢ gtosno ani duszno. Warto miec przy sobie cos do picia i przegryzienia,
wyciszy¢ telefon (a najlepiej - usung¢ go z zasiegu reki), a potrzebne do nauki materiaty
zgromadzi¢ w jednym miejscu. Wazne jest, by robi¢ to w przyjaznym, sprzyjajacym skupieniu
otoczeniu.

Materiat powtérkowy z danego dnia trzeba podzieli¢ na mniejsze kawatki: skoro mézg ma
sktonnos¢ do zapamietywania poczatku i konca, zwiekszajgc liczbe czesci mozna sktoni¢ go
do zapamietania wiekszej liczby informacji. Wazne jest stosowanie , ptodozmianu”. Jesli
zaczynamy od matematyki, kolejny moze by¢ angielski, jesli do polskiego - nastepna powinna
by¢ np. matematyka. W taki sposdb nie tylko unika sie monotonii, ale i zmusza mézg do
bardziej efektywnego dziatania.

Koniecznie trzeba siegna¢ po egzaminy z poprzednich lat, one najlepiej przygotujg na
wyzwania aktualnego roku. Rzeczy do zapamietania, jak wzory, stdwka czy definicje, najlepiej
zapisaC na kolorowych karteczkach, umieszczanych w zasiegu wzroku. Badz sprytny i tworz
wtasne mapy informacji potaczonych siecig skojarzen, od szczegétu do ogétu, bo tak utatwisz
médzgowi przyswajanie wiedzy i tatwiejsze jej przywotywanie. Higiena dziatan wymaga, by po
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kazdej godzinie czy trzech kwadransach rzetelnej nauki, robi¢ sobie przerwe. Kilka gtebokich
oddechdw, troche ruchu - to pozwoli umystowi na szybka regeneracje.

MySlenie nie boli - zeby lepiej zapamieta¢ materiat, trzeba podejs¢ do niego ze
zrozumieniem, a nie wkuwac na blache. Préba przyswojenia materiatu bez udziatu intelektu,
to strata czasu. Zapamietane na chwile szybko ulotni sie z gtowy, pozostawiajac
rozczarowanie, ze tyle wysitku poszto na marne.

NIE DAC SIE STRESOWI

Trudniejszg kwestig niz powtdrzenie materiatu jest dla ucznia stres. Wazne, by rodzice i
nauczyciele potrafili stworzy¢ wspdlny front pomocy nastolatkowi, czesto niepotrafigcemu
zapanowac nad strachem. Gdy ten osiggnie punkt krytyczny moze grozi¢ obnizeniem wyniku
egzaminu. Jasne, ze podatnos¢ na stres, czy strategie przygotowywania do egzaminu,
dsmoklasisty to kwestia bardzo indywidualna, ale z wtasnych obserwacji moge powiedzied,
ze np. dziewczynki bardziej sie wszystkim przejmujg, dlatego sta¢ je na wiekszg
systematycznos$¢, natomiast chtopcy sa mniej zestresowani i zdecydowanie czesciej
odktadajg przygotowania na ostatnig chwile - méwi Magda Drzewiecka. - Dlatego wazne jest,
by dotrze¢ do kazdego z przysztych egzaminowanych indywidualnie.

Czasem, by roztadowac napiecie, uspokoi¢, podtrzymac na duchu, wystarczy zwykta rozmowa
czy pytanie o obawy. ,Przegadanie” ich z dorostym pozwoli spojrze¢ na egzamin od realne;j
strony, oswoi¢ sytuacje i przygotowac psychicznie do tego wyzwania. Wiem z wtasnego
doswiadczenia, jak wazny jest usmiech, stowa wsparcia i dodanie wiary w umiejetnosci.
Przydaje sie tez wspodtpraca z rodzicami, ktorych nalezy uczuli¢ na specjalnie potrzeby ich
dzieci w tym nietatwym dla nich czasie - podkresla ekspertka.

Akceptacja, zauwazanie mocnych stron i ,podpowiadanie” ich zestresowanemu nastolatkowi,
chwalenie za wktadany wysitek, a nie tylko gonienie do nauki, wytykanie btedéw i straszenie,
ze z kiepskimi wynikami wylgduje sie w kiepskiej szkole, to rola nie tylko nauczyciela, ale i
rodzica. Fala depresji, jaka dotyka w ostatnich latach nieradzgcych sobie psychicznie mtodych
ludzi, powinna by¢ dla wszystkich ostrzezeniem.

Wspotczesne badania z dziedziny psychologii pokazujg, jak bardzo liczy sie pozytywne
nastawienie. ,Nic nie umiem”, ,Nie poradze sobie”, ,Bedzie trudno” - nie mozna da¢ sobie
wdrukowac takich zdan, bo mézg przyswoi te komunikaty, a zdawanie egzaminu okaze sie
realizacjg tych z gory przyjetych ,plandéw”. Zamiast sie zadrecza¢ - warto myslec
afirmatywnie: ,Dam rade!”, ,Do odwaznych Swiat nalezy”, ,Kto, jak nie ja?".

WIZUALIZACJA

Kazda nowa sytuacja wywotuje u cztowieka strach, egzamin nie jest wyjatkiem. Czasem, zeby
pokonad ten strach, wystarcza kilka prostych chwytéw. Jednym z nich jest wizualizacja.
Trzeba zamknac oczy i wyobrazi¢ sobie TEN dzien. Co robimy, co czujemy, od chwili, gdy rano
zadzwoni budzik, do momentu, gdy na sali egzaminacyjnej, w petni gotowosci bierzemy do
reki arkusze z pytaniami. WyobraZzajgc sobie przejscie w tryb roboczy, gdy po kolei wypetnia
sie polecenia, mozna ,sprawdzi¢” siebie i swoje emocje.

Egzamin prébny byt treningiem dla mézgu, ktéry pozwolit na wieksze uprawdopodobnienie
wizualizacji, a co za tym idzie - oswojenie sytuacji egzaminacyjnej. To z kolei powinno
sprawi¢, ze poziom stresu ulegt redukcji.

PORA RELAKSU
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Dzieh przed egzaminem warto odpoczaé, da¢ sobie dzieh luzu i poswieci¢ go na
przyjemnosci. Ale tylko te, ktére przyniosa korzysci przecigzonemu pracg organizmowi,
wprowadzajg go w stan odprezenia, ale i zadziatajg stymulujgco. Park jest dobrym pomystem
- zieleh drzew uspokoi, spacer dotleni (Pamietaj o zachowaniu zasad bezpieczehstwa
uwzgledniajgc zagrozenie koronowirusem). Niezbyt forsowny wysitek fizyczny znakomicie
wptynie na krazenie, a tym samym ukrwienie moézgu, odpowiednio szybki krok spowoduje
wydzielanie endorfin. To od nich zalezy dobry nastrdj. Co jeszcze? Fajna rozmowa z kim$
bliskim, ulubiona muzyka lub inspirujacy film, cos smacznego na kolacje...

Orzechy i migdaty sg Swietng przekaska wspomagajacg dziatanie mézgu, warto o nich
pamietac, podobnie jak o wodzie. Nasze ciato do dobrego funkcjonowania potrzebuje spore;
ilosci wody. Trzeba mu jg zapewnic!

Koniecznie trzeba sie wyspac¢ - mdzg potrzebuje minimum 7-8 godzin snu, zeby sie
zregenerowad, posprzata¢ ,Smieci” z poprzedniego dnia i przygotowad przestrzeh na
wyzwania kolejnego dnia.

Ogromnym btedem jest zarywanie nocy i powtdrki do upadtego. Efektywnos$¢ takich dziatan
jest zadna, przyczynia sie tylko do zmeczenia, co moze przynies¢ fatalne skutki na egzaminie.
W egzaminacyjny poranek warto wstac na tyle wczesnie, by spokojnie ze wszystkim zdazyc¢.
Ubrania i przybory do pisania i inne wymagane na egzaminie najlepiej przygotowac jeszcze
wieczorem. Sniadanie jest niezbedne, ale nie mozna przesadza¢ z weglowodanami i cukrami,
zeby nie wywotac niepotrzebnie sennosci. Energetyki nie sg dobrym rozwigzaniem!

NA SPOKOJNIE

Na egzaminie cztowiek dziata w specjalnym trybie ,walcz lub uciekaj”, za co odpowiada jego
najstarsza czes¢, czyli pien mézgu. Trudno wtedy ujarzmi¢ emocje, racjonalnie mysle¢, bo
adrenalina pobudza, przygotowujgc organizm na obydwie ewentualnosci. Jesli nie bedziemy
umieli nad tym zapanowa¢, stres moze spowodowaé, ze egzamin zdamy gorzej, niz
moglibysmy, gdyby udato sie zminimalizowac jego zte skutki.

Co prawda odpowiedzialno$¢ za wiasciwe przygotowanie merytoryczne uczniéw do egzaminu
spoczywa gtéwnie na szkole, ale juz lekcje radzenia sobie ze stresem mozna pobierac takze
od rodzicéw, ktorzy wspdlnie z nauczycielami powinni zadbac o to, by mtody cztowiek
wiedziat, co robi¢, gdy pojawi sie blokada czy atak paniki. Warto przeé¢wiczy¢ z nim to
wczesniej. Wystarczy kilkadziesiagt sekund, by nad sobg zapanowac.

Matgorzata Zasunska - rowniez zwigzana z English Teaching psycholozka i metodyczka -
podpowiada, ze mozna np. wzig¢ 10 gtebokich oddechdw, koncentrujgc sie na wdychaniu i
wydychaniu powietrza lub sprébowac na chwile przenies¢ sie w myslach do miejsca, ktore
kojarzy sie z poczuciem bezpieczehnstwa, relaksem lub innymi pozytywnymi emocjami.
Najlepiej zadziata przywotanie sytuacji, kiedy udato sie nad sobg zapanowac, wyciszy¢
emocje, poradzi¢ sobie z lekiem. Jednym stowem - odnie$¢ sukces. Taki przekaz emocjonalny
na pewno zadziata mobilizujgco. Stres, o ile nie jest paralizujacy, moze miec tez aspekt
konstruktywny. Warto o tym pamietac.

Zanim zaczniemy wypetniac arkusze, powinnismy doktadnie, ze zrozumieniem, najlepiej dwa
razy przeczytac polecenia, dzieki czemu unikniemy gtupich btedéw wynikajgcych z nieuwagi.
Warto zacza¢ od tych najprostszych, a potem przej$¢ do bardziej wymagajacych, w taki
sposob tatwiej bedzie kontrolowac czas. Nie mozna omija¢ zadnego polecenia, nawet jesli
mamy wrazenie, ze nie jesteSmy w stanie sobie z nim poradzi¢. Jesli brakuje wiedzy - zdac sie
na intuicje. Nasz mézg moze ,wiedzie¢ lepiej”! A gra idzie o kazdy, nawet najmniejszy
punkcik. Przy duzej konkurencji dobrych kandydatéw do szkoty, moze sie okazac bezcenny!

Antoniego Kopac iego 2, 35-225 Rzeszow 3



Szkota Podstawowa nr 8 w Rzeszowie Data wydruku: 24-04-2024 03:27

TO TYLKO EGZAMIN

Nierealistyczne oczekiwania wobec siebie i Swiata mogg przynies¢ wiele ztego, a przeciez
zdolnosci jezykowe, umiejetnosci analityczne niezbedne przy rozwigzywaniu
matematycznych zadan czy kreatywnos¢ przy pisaniu wypracowah nie kazdego dotyczy w
takim samym stopniu. Dodatkowa presja ze strony rodzicéw bywa trudna do udzwigniecia.
Dlatego zwtaszcza rodzice powinni da¢ dzieciom prawo do popetniania bteddéw, a nawet
porazki, bo tylko w taki sposéb przygotuja je do dorostego zycia, w ktérym sg i blaski, i cienie.
Dzisiejsze czasy sprzyjaja rywalizacji. Na gietdzie réwiesniczej poréwnania sg nieuchronne.
Trzeba umiec zachowad rozsadek i chtodng gtowe, nawet, gdy wypadnie sie ponizej swoich
oczekiwan. Nawet minimalna liczna punktéw to nie koniec swiata, cho¢ mtodzi ludzie sg
sktonni podchodzi¢ do tej kwestii bardzo zero-jedynkowo. Dorosli powinni pomdc ustawié
wszystko w odpowiedniej perspektywie, okazujgc wsparcie i podsuwajgc alternatywne
rozwigzania, np. inng szkote. Nie warto doktada¢ swojego stresu dziecku, trzeba po prostu z
nim by¢. Wspiera¢, kocha¢, rozumiec. Tylko i az tyle - uSmiecha sie Zasunska.

Rozmowy z ekspertkami umozliwia Polsko-Amerykanska Fundacja Wolnosci, ktéra w 2000 r.
stworzyta Program English Teaching.
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