EGZAMIN OSMOKLASISTY

OSTATNIA
PROSTA

Ostatnie tygodnie przed egzaminem osmoklasisty

sa bardzo wazne zar6wno dla dziecka, jak i dla jego
relacji z rodzicami. Jak pomdc mtodemu cztowiekowi
dobrze przej$é przez ten czas?

TeksT Joanna Szulc / 1LusTracia Malgorzata Nowak

o egzaminu 6smoklasisty po-
zostalo kilka tygodni. Cz¢$¢ rodzicow powie: ,,Tak mato
czasu! A moje dziecko jeszcze w lesie z przygotowania-
mi”. Wszyscy, ktorym takie my$li przychodza do glowy,
powinni przyjrze¢ si¢ swoim emocjom i zastanowié,
czy stres 1 napigcie rzeczywiscie pomoga dziecku zdac
egzaminy. Dzieci, rowniez te nieco starsze, doskonale
wyczuwaja emocje rodzicow, sa bardzo czule na sygna-
ty (takze niewerbalne) zdradzajace lek i nieufno$¢. Je-
§li mama i tata si¢ boja, ze dziecko nie poradzi sobie na
egzaminach, i przenosza na nie swoje emocje, jesli
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w rozmowach zdradzaja obawy o przyszto$¢ syna czy
corki, moga przyczynic si¢ do ostabienia wiary we wia-
sne sily i obnizenia poczucia wartoéci. Tym bardziej ze
w okresie nastoletnim samoocena jest zwykle chwiejna
itatwo ja zaburzy¢.

SPOKOJ WSPIERA MYSLENIE, CZYLI JAK NIE
STRESOWAC DZIECKA

Do efektywnej nauki, sprawnego kojarzenia i korzy-
stania ze zdobytej wiedzy kazdy czlowiek (szczegolnie
ten mlody, jeszcze niedojrzaly) potrzebuje spokoju
ipoczucia bezpieczenstwa. Stres utrudnia pracg mozgu,
a dokfadniej tych jego czgsci, ktore odpowiadaja za my-
§lenie abstrakcyjne, pamig¢ czy zlozone czynnosci jezy-
kowe. Uaktywniaja si¢ za to bardziej prymitywne cz¢$ci
mozgu, nakazujace reakcje walki lub ucieczki. Wigk-
sz0$¢ rodzicow potrafi przypomniec sobie sytuacje, gdy
strach odebrat zdolnoé¢ trzezwego myslenia i nie sposob
byto podac¢ najbardziej oczywistych odpowiedzi. Zdarza
si¢ to takze dzieciom w szkole. Wtedy trudno sig¢ uczy¢,
a takze wykazac rzeczywistymi umiejetno$ciami. Warto
pamigtac o tym, kiedy wspiera si¢ dziecko w zmaganiach
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egzaminacyjnych, i $wiadomie zadba¢ o jego poczucie
bezpieczenstwa.

WZMACNIAJACA MOTYWACJA, CZYLI
ATRAKCYJNY CEL W ZASIEGU REKI

Osmoklasiéci dobrze wiedza, ze czekaja ich wazne eg-
zaminy. Zamiast ciagle im o tym przypominac¢, rodzice
moga zajac si¢ tworzeniem bardziej pogodnej atmosfe-
ry wokol tego wyzwania i wzmacnianiem motywacji do
pracy przez wskazywanie bardziej atrakcyjnych celow
niz zwykla punktacja na arkuszu egzaminacyjnym.
Warto przypominac dziecku cho¢by o tym, ze dobre wy-
niki egzaminéw pomoga dosta¢ si¢ do wybranej szkoly.
Mozna wzmacnia¢ t¢ motywacje, zabierajac dziecko na
wizyte do placowek, np. na dni otwarte, w ramach kto6-
rych szkoly stwarzaja okazje do rozmowy kandydatow
z dzieCmi, ktore naleza juz do grona uczni6w.

Nie trzeba takze obawiac si¢ rozmow, ktore obniza na-
piecie zwigzane z egzaminem. O tym, ze egzaminéw
6smych klas nie sposob nie zda¢ - nie ma wyniku, kto-
ry oznaczalby totalng porazke. A takze o tym, ze wynik
egzaminu nie stanowi oceny rzeczywistych umiejetno-
§ci 1 wartoéci dziecka, mimo ze jest on wazny z r6znych
wzgledow.

Wazne bedzie takze docenianie staran. Rodzice, ktorzy
zwrbca uwage na to, ze dziecko po$wigca czas na nauke,
wspieraja budowanie wytrwaloéci. Jezeli przy tym uda
im si¢ stworzy¢ przekonanie, ze ilo$¢ i jako$¢ wlozonej
pracy moze wplyna¢ na wynik egzaminu i przez to po-
moc osiagnaé zatozony cel (dostanie si¢ do wybranej
szkoly), dadza swojemu dziecku poczucie wptywu, ktore
stanowi wazna zachete do pracy.

PLANOWANIE DZIALAN, CZYLI CO JESZCZE
WARTO POWTORZYC

Kilka tygodni, ktore pozostalo do egzaminu, warto po-
$wigci¢ na celowe i dobrze zaplanowane dzialania, bo
chaotyczna proba powtoérzenia calosci materiatu przy-
niesie dziecku wigcej szkody niz pozytku.

Dobre planowanie to w przygotowaniach do egzaminu
przede wszystkim dobra diagnoza stanu wiedzy dziec-
ka. Rodzicowi trudno bedzie ja wykona¢ samodzielnie,
ale warto pamieta¢, ze p6zna jesienia szkoly przepro-
wadzaja diagnozy przedegzaminacyjne (dostarczane
przez najwazniejszych wydawcow, dostosowane do try-
bu pracy w klasie oraz do wymogow Centralnej Komisji
Egzaminacyjnej). Daja one nauczycielom poglad na to,
jakie obszary wiedzy i umiejetnoSci wymagaja jeszcze

na egzaminie 6smoklasisty

B JEZYK POLSKI:
wlasciwe argumentowanie,
czyli uzasadnianie swojego
zdania;

znajomo$¢ lektur
obowiazkowych;
poprawne uzywanie

w wypowiedziach
imiestowowych
réwnowaznikow zdania.

B MATEMATYKA:
zadania o nieschematycznej
treSci, w ktorych wiedza

wykorzystywana jest w nowych,
nietypowych sytuacjach;
zadania zamkniete ztozone

z kilku podzadan - pomytka

w jednej czeéci skutkuje
brakiem punktu za cale
zadanie; brak wycwiczonej
strategii rozwigzywania arkusza
- 100 minut to bardzo mato
czasu na og6lna liczbe zadan.

B JEZYK ANGIELSKI:

zadania otwarte wymagajace
przetwarzania informacji

uzyskanych w jezyku obcym;
funkcje jezykowe,

czyli umiejetno$¢ postugiwania
si¢ jezykiem w codziennych
sytuacjach z wykorzystaniem
stownictwa i gramatyki;
tworzenie spojnej wypowiedzi
pisemne;j.

B WAZNE | PRZYDATNE
INFORMACJE o egzaminie
mozna znalez¢ m.in.
www.nowaera.pl/
egzaminosmoklasisty.

doszlifowania i jak prezentuje si¢ wynik ucznia lub ca-
tej klasy na tle éredniej krajowe;. Jesli jest sig¢ rodzicem
6smoklasisty, warto skorzysta¢ ze wskazan diagnozy
przedegzaminacyjnej i na jej podstawie pomoc dziecku
wybra¢ material, ktory warto jeszcze powtorzyc.

Nie do przecenienia beda takze wlasciwe pomoce na-
ukowe. Na rynku dostgpne sa obecnie repetytoria, kt6-
re efektywnie wspieraja powtorki przedegzaminacyjne.
Dzigki nim nie trzeba traci¢ czasu na poszukiwanie
adekwatnych tresci. Szczegblnie warto$ciowe sg te re-
petytoria, ktore dodatkowo zawieraja zadania typowo
egzaminacyjne, poniewaz pomagaja nie tylko szybko
sprawdzi¢ wiedze, lecz takze nauczy¢ si¢ stosowac ja
W sytuacji egzaminacyjne;j.

Na ostatniej prostej 6smoklasistom pomoga tez zbio-
ry arkuszy egzaminacyjnych, ktorych rozwigzywanie
stanowi znakomity trening przed samym egzaminem.
Pozwalaja oswoi si¢ z sytuacja egzaminacyjna oraz bu-
dowac strategi¢ rozwiazywania poszczeg6lnych zadan
i calego arkusza.

Pomagajac dziecku w planowaniu nauki, warto zachgcaé¢
je do tworzenia i aktualizowania kalendarza przygoto-
wan. Ustalenie zakresu dzialan na kazdy dzieh pomoze
mu zobaczy¢ caly horyzont przygotowan, a aktualizacja
sprawi, ze plany beda realne. Jest to takze znakomita na-
uka na przysziosc.

DOBRA STRATEGIA, CZYLI DROGA

DO ZWYCIESTWA

Planujac nauke, warto pamigta¢ o tym, by dziec-
ko regularnie ¢wiczylo umiejetnosci ze wszystkich
przedmiotéw egzaminacyjnych. To znaczy lepiej, zeby
6smoklasista zaplanowal w kazdym tygodniu powtorke
z polskiego, matematyki, angielskiego, niz uczyl si¢ tych
przedmiotow w wigkszych blokach. Jesli przed samy-
mi egzaminami uczen powtorzy tylko jeden przedmiot
(apozostalymi zajmowat si¢ w poprzednich tygodniach),
to ten zapewne zapamigta dobrze, a wezeSniejsze stabiej,
zgodnie z psychologicznym efektem §wiezosci.

Juz po egzaminie niektdrzy uczniowie, moéwia, ze pod-
czas ostatnich tygodni nauki przechodzili droge od prze-
konania, ze wszystko jest latwe (i wtedy nic nie robili),
do przerazenia, ze nic nie umieja (i wtedy tez si¢ nie
uczyli sparalizowani strachem). Gdy dziecko nacho-
dza takie my$li, warto namé6wic je do zrobienia kilku

Trzy strategie
radzenia sobie ze
stresem i napieciem
przed egzaminem

B NASTAWIONE NA ZADANIE
- dzialania pomagajace przygotowac si¢
do nadchodzacego wyzwania: zbieranie
informacji, uczenie sig, trening, wszystko,
co pomoze zbudowa¢ przekonanie: jestem
gotowy! Zadaniem rodzicéw na kilka
dni przed egzaminem jest pokazywanie
dziecku, ile umie, z czym sobie radzi,
jak wiele zrobito.

B NASTAWIONE NA EMOCJE - dzialania,
ktore pomagaja radzi¢ sobie z napigciem:
rozmowa, placz, aktywnos$¢ fizyczna,
techniki relaksacyjne, oddechowe,
picie ziolowych herbatek. Stosujemy
je wtedy, kiedy poziom emocji jest
trudny do zaakceptowania, utrudnia
funkcjonowanie. Takie sytuacje moga
pojawiac si¢ na wszystkich etapach
przygotowan. Kiedy nastolatek mocno
przezywa egzaminy, lepiej nie naciskac¢
na nauke, odpuséci¢ na troche, by¢ z nim
w tych emocjach i wspiera¢ rozmowa.

B NASTAWIONE NA UNIKANIE
- dzialania, ktore pomagaja zapomniec
o problemie, trudnoSciach, stresujacej
sytuacji. Robienie tego, co pozwala
oderwa¢ mysli o egzaminie. Ostatni
dzien przed egzaminem i dni egzaminow
to zdecydowanie powinien byt czas
pos$wiecony na ,wsp6lne unikanie”

- spacer, kino, lody, basen. Kazda
czynno$¢, ktora ,wietrzy glowe”,
pomoze obnizy¢ stres.

Zrédto: ,Szkota $rednia bez tajemnic”
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dziennikarka

z wyksztatceniem
socjologicznym

i psychologicznym,
autorka tekstow

i ksigzek

z zakresu wychowania
i wspierania rozwoju.
Wspdtpracuje

z wydawnictwem

Nowa Era

glebokich wdech6w i skupienia si¢
na jednej, konkretnej czynnoéci.
»Jedna rzecz naraz” - to zasada,
ktora sprawdza si¢ w awaryjnych
sytuacjach, gdy emocje biorg gore
nad rozsadkiem.

ODPOCZYNEK, DIETA

I RUCH, CZYLI KROPKA NAD I
Osmoklasista to jednak przede
wszystkim mlody czlowiek, kto-
rego cialo si¢ rozwija i dojrzewa,
a mozg zmuszony jest do bar-
dzo intensywnej pracy. Dlate-
go bardzo waznym wsparciem
przed egzaminem bedzie dbato$¢
o odpowiedni rytm dnia, porzad-
ny odpoczynek, ruch i zdrowe
odzywianie. Warto zatroszczy¢
si¢ o to, zeby dziecko codziennie
miato odpowiednig dawke ruchu,
nawet jezeli odnosi wrazenie, ze
brakuje mu na to czasu. Lepiej
takze, zeby nie poSwigcato nocy na
nadrabianie zalegloéci w rozryw-
ce, a zamiast tego spokojnie si¢
wyspalo. Zeby poméc dziecku za-
panowac¢ nad tesknota za telewizja
lub internetem, mozna umowic
si¢ na rozrywkowe piatkowe wie-
czory, ktore dziecko zaplanuje
samo. Réwnie wazne jest pilno-
wanie nawykow zywieniowych
- podgryzanie stodyczy i stonych
przekasek, nieregularne jedzenie
i malo zbilansowane szybkie da-
nia beda przeszkadzaly w nauce
i potegowaly poczucie zmecze-
nia. Zeby skutecznie pracowaé,
mozg czlowieka potrzebuje re-
laksu, dotlenienia i wlasciwych
warto$ci odzywczych. O tym
wlaénie przede wszystkim warto
pamigtaé, opiekujac si¢ swoim
6smoklasistg. //

Jak wesprzeé
6smoklasiste
w ostatnich
przygotowaniach
do egzaminu

B Dbaj o spokdj i poczucie
bezpieczenstwa dziecka. Staraj si¢ nie
podsycac¢ lgkow i nie pogtebiaé stresu,
szczegdlnie jezeli sam czujesz obawy
zZwigzane z egzaminem.

B Wskazuj pozytywne aspekty sytuacji
i wykorzystuj je, by motywowac
dziecko do dziatania (,Opowiedz
mi, co najbardziej spodobalo ci si¢
w liceum, ktore wybrate$§”).

B Stawiaj na oceng sytuacji
i opracowywanie taktyki pozwalajacej
planowa¢ konstruktywne dziatania.
(,Jezeli nie udalo ci si¢ jeszcze tego
zapamigtac, zastanéwmy sig, co
mozemy zrobi¢, zeby$§ mogt skutecznie
si¢ tego nauczyc”).

B Wspieraj dziecko w planowaniu
pracy, ale przy tym okazuj zaufanie
w umiejetnos$é samodzielnego
sterowania wlasnymi dzialaniami.
Dorastajacy cztowiek w wieku 13-15
lat potrafi juz wyznacza¢ swoje cele
i obmyéla¢ $ciezke dotarcia do nich,
potrzebuje tylko troch¢ pomocy.

B Dyskretnie sprawdzaj, czy narzedzia
pracy wystarczaja do osiagnigcia celu.

B Dbaj o podstawowe potrzeby: dobry
sen i odpowiedni wypoczynek, ruch
(szczegoblnie na Swiezym powietrzu)
oraz zdrowe odzywianie.
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