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WSTEP

Egzamin 6smoklasisty to bardzo wazne wydarzenie w zyciu Panstwa dziecka. W tym
roku bedzie to wydarzenie szczegolne, bowiem - jak zapewne Panstwo wiecie - sku-
muluja sie dwa roczniki oséb chetnych do podjecia nauki w liceum.

Wynik egzaminu zadecyduje o tym, kto dostanie sie do wymarzonej szkoty sredniej.
Dlatego przygotowania do egzaminu warto zaczac jak najwczesniej.

W Il czesci Informatora skupiamy sie na kwestiach przygotowan dziecka do egzaminu.
Podpowiadamy, jak dziecku pomaoc, jak wybrac najlepsza metode nauki, jak wspierac,
czy jak uniknac przedegzaminacyjnego stresu. Radzimy, na co zwrocic uwage miesiac,
a na co - dzien przed egzaminem.

JAK ZORGANIZOWAC NAUKE PRZED EGZAMINEM?

-> SYSTEMATYCZNIE.

Ta zasada nieprzypadkowo znalazta sie na pierwszym migjscu. Systematycz-
nosc jest kluczem do sukcesu na kazdym egzaminie. Usigdzcie ze swoim dziec-
kiem i wspolnie ustalcie, dlaczego ten egzamin jest wazny. By¢ moze okaze sie,
ze wazny jest tylko dla Panstwa, a dziecku trzeba bedzie wage tego wydarzenia
uswiadomic.

Nastepnie wspolnie ustalcie plan pracy. Sprecyzujcie, ktére przedmioty trzeba
powtorzyc i w jaki sposob bedziecie to robic. Plan powinien byc¢ realny. Trzeba pa-
mietac, ze oprocz powtarzania materiatu do sprawdzianu 6smoklasisty, Panstwa
dziecko ma jeszcze duzo biezacych lekcji. Zamiast bezmyslnego wkuwania, war-
to zatozy¢ powtorki w oparciu chociazby o materiaty zamieszczone w ,Victorze'
I przyktadowe testy:.

> STOSUJAC ZASADE PRIORYTETOW.

Nie wszystkie przedmioty sa rownie wazne. Precyzujac: nie wszystkie sg rownie waz-
ne dla przysztosci dziecka.

Koniec siddmej i poczatek osmej klasy to doskonaty moment, zeby odpowiedziec
na pytanie, w czym dziecko jest dobre, w czym chce sie dalej rozwijac. Jesli jest uro-
dzonym humanista i w przysztosci zamierza kontynuowac nauke w klasie o tym pro-
filu, powinno nieco wiecej uwagi poswieci¢ powtorkom z jezyka polskiego i historii.
Jesli uwielbia jezyki obce, niech rozwiazuje praktyczne testy z angielskiego. Czestym
btedem jest skupianie sie na przedmiotach, z ktérymi dziecko ma problemy, zamiast
szlifowania tych, w ktoérych jest dobre.



- KONCENTRUJAC SIE NA POWTORKACH,
ALE NIE ZANIEDBUJAC MATERIALU BIEZACEGO.

Mozna zatozyc¢, ze wiekszos¢ materiatu biezacego Panstwa dziecko ,przerobi” w szko-
le, a w domu bedzie mogto skoncentrowac sie na powtarzaniu. Niestety, nie zawsze
sie to sprawdza.

Moze okazac sie, ze w szkole nauczyciel byt dtugo nieobecny, jakies zagadnienie zde-
cydowat sie pominac, zachowanie klasy uniemozliwia efektywna nauke.. W wiekszo-
sci przypadkow nie macie Panstwo na nie wptywu. Wptyw macie na to, co w zwigzku
z tym zdecydujecie sie zrobiC. A jedyne wyjscie to nadrobienie z dzieckiem materiatu,
ktorego nie przyswoito w szkole. Pamietajmy, ze egzamin ésmoklasisty jest egzami-
nem zewnetrznym, nie jest przygotowywany przez nauczycieli z Panstwa szkoty, ale
przez niezalezng instytucje (Okregowa Komisje Egzaminacyjna). Dlatego to, ze Pan-
stwa dziecko jakiegos$ tematu w szkole nie poznato, niestety nie bedzie na egzaminie
usprawiedliwieniem.

- REDUKUJAC STRES.

Naukowcy dawno stwierdzili, ze za ok. 80% niepowodzen egzaminacyjnych u dosko-
nale przygotowanych uczniow odpowiada stres. Dlatego juz dzis powinniscie Panstwo
zaczac pracowac nad redukcja niepotrzebnego stresu u swojego dziecka i przekuciu
tego ,ztego stresu” w korzystna dla procesu uczenia sie determinacje i ambicje.

-> PRAKTYCZNIE.

Wkuwanie dat i regutek dla wielu wspodtczesnych dzieci okazuje sie nieskuteczne.
Wychowane w erze digitalizacji nastolatki nie potrafig dtugo skupi¢ uwagi, zeby taka
metoda przyniosta im wymierne korzysci. Nie ma wyjscia, musicie Panstwo wspolnie
z dziecmi siegac po inne sposoby. Jakie?

Przede wszystkim rozwigzywanie przyktadowych testow. Znajdziecie je chociazby
w Victorze” Dobrym sposobem, np. przy nauce jezyka obcego, jest korzystanie z do-
stepnych na stronach internetowych bankow ¢wiczen egzaminacyjnych. Inny sposéb
to korzystanie z bezptatnych aplikacji do nauki.

Niektore dzieci chwalg sobie nauke przy pomocy fiszek czy wtasnorecznie przygo-
towywanych map mysli. Przy powtorkach dobrze sprawdza sie tez korzystanie z gier
tematycznych.




- ROZNICUJAC MATERIAL | METODY.

Nie ma nic gorszego niz rodzic (a przez to i dziecko) zafiksowany na jednym przedmio-
cie czy zagadnieniu. W efekcie takich powtorzen okazuje sie, ze przez miesigc dziecko
powtarzato np. biologie, a z historii czy jezyka angielskiego dalej nie czuje sie zbyt
pewnie. Klucz w tym, by na etapie powtérek zaplanowaé wszystko tak, zeby nauka
byta zréznicowana zarowno pod wzgledem przerabianego materiatu (raz biologia,
raz historia, pozniej angielski itd.), jak i metod (jak dzis fiszki, to jutro mapa mysli czy
gra przyrodnicza). Taki sposob pracy gwarantuje wszechstronnos¢ przygotowania do
egzaminu, a przeciez o to chodzi.

CO MOGA PANSTWO ZROBIC, BY DZIECKO MIALO
DOBRE WARUNKI DO PRZYGOTOWYWANIA SIE
DO EGZAMINU?

> WSPIERAC.

Walka o egzaminacyjny sukces nie moze przerodzic sie w walke z wtasnym dziec-
kiem. Oczywiscie to Panstwo bedziecie pocieche motywowac do systematycznej
pracy i kontrolowac jej postepy, ale nie powinniscie przy tym zapominac, ze nie je-
stescie korepetytorami dziecka, tylko rodzicami. W tym wszystkim nie powinno za-
brakna¢ mitosci. Doskonale przygotowany plan powtorzeniowy musi uwzgledniac
odpoczynek. Dziecko ma prawo do normalnego zycia - spotkan z przyjaciotmi,
wyjsc itd. Przygotowanie do egzaminu osmoklasisty powinno w 6smej klasie stac sie
elementem zycia, ale nie powinno go w stu procentach zdominowac. Bardzo waz-
ne jest tez, by podczas pracy z dzieckiem nie koncentrowac sie na negatywach
(,Z matematyki czeka cie jeszcze ogrom pracy, widze, ze niewiele umiesz!”), tylko na
pozytywach (,Powtorzytas utamki, widze, ze Swietnie sobie juz z nimi radzisz. Pewnie
podobnie pdjdzie ci z geometria!’).

Naukowo jest udowodnione, ze osoby czesto chwalone, o wzmacnianym poczuciu
witasnej wartosci (oczywiscie chwalimy w sytucjach uzasadnionych, chocby za wy-
sitek), maja znacznie wieksze szanse na sukces w przysztosci. Dotyczy to rowniez
sukcesu na wszelkiego rodzaju egzaminach.

- ZADBAC O KOMFORT PRACY.

Jesli do tej pory dziecko nie miato swojego pokoju, teraz jest czas, by o tym po-
myslec. Jesli z przyczyn logistycznych jest to niemozliwe, zapewnij dziecku chociaz
witasny kat (np. sprytnie oddzielony). To w tym miejscu powinna odbywac sie nauka
(@ nie np. przy stole w kuchni przy grajacej muzyce).

Nauka powinna odbywac¢ sie tez w ciszy. Jesli dziecko upiera sie, ze inaczej niz przy
witaczonym telewizorze nie potrafi sie skupic¢ to znaczy, ze juz nabrato ztych nawy-
kow, ktére powinniscie Panstwo wyeliminowac.



Kupujac biurko, trzeba zwrocic uwage, ze wzrok powinien padac ok. 30 cm od bla-
tu. ,Doroste” krzesto nawet dla czternastolatka to nie jest dobry pomyst. Kregostup
mtodego cztowieka wcigz sie rozwija i dziecko powinno miec krzesto z regulowana
wysokoscig dostosowang do swojego wzrostu.

WIECEJ ZASAD WLASCIWEJ POSTAWY PRZY NAUCE ZNAJDZIECIE
PANSTWO W SEKCJI: W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH,
CZYLI WAZNE ZASADY DOBREJ POSTAWY PRZY NAUCE
(STRONA 14.)

Bardzo wazne jest tez wtasciwe oswietlenie. Osoby praworeczne powinny miec
lampe umieszczong po lewej stronie. Idealnie sprawdza sie lampka ruchoma, ktora
umozliwia dostosowanie strumienia $wiatta do potrzeb dziecka. Zrodto $wiatta nie
powinno by¢ zmatowione.

Pokoj powinien by¢ regularnie (rowniez w chtodne dni) wietrzony - zbyt wysoka
temperatura sprzyja rozleniwieniu.

- ZAKUPIC POTRZEBNE DO NAUKI MATERIALY.

W domu ésmoklasisty powinny znalez¢ sie materiaty dodatkowe umozliwiajace
nauke - gry, fiszki, magazyny z testami i powtorkami.

Pamietajcie tez, ze dziecku przyjemniej bedzie sie uczyc, jesli wszystkie potrzebne
do szkoty przybory samo sobie wybierze i beda one ozdobione jego ulubionymi
motywami.

- MADRZE ULOZYC GRAFIK.

Nie wypetniajcie Panstwo szczelnie grafiku dziecka. Przepracowany, biegajacy
z lekcji na lekcje umyst niewiele przyswoi. Lepiej pracowac w mniejszym tempie,
ale systematycznie.

- KONTROLOWAC POSTEPY.

Czestym btedem rodzicow jest to, ze opracowujg plan powtorek z dziecmi, kupuja
potrzebne materiaty, a pdzniej na wiele miesiecy zapominaja o czekajacym dziecko
egzaminie. Dlatego pamietajcie o tym, by co najmniej dwa razy w tygodniu (ustal-
cie konkretne dni, w jakie bedziecie to robili) rozmawiaé¢ z dzieckiem na temat
tego, co juz udato mu sie zrobi¢ (to trzeba wzmacniac), a co sprawia mu ktopoty
(tu wkraczamy z pomoca) i co jeszcze przed nim.



13 ZLOTYCH PRAW
SKUTECZNEGO ZAPAMIETYWANIA

Sposoéb nauki powinien by¢ dostosowany do typu osobowosci.

Przed rozpoczeciem cyklu powtorek przez dziecko warto je poobserwowac
przez kilka dni. Czy syn/coérka chetniej ucza sie w ruchu (nie moga
wysiedzie¢ w miejscu, nie idzie im wkuwanie wzoroéw z chemii, ale

Swietnie radza sobie z eksperymentowaniem), ze stuchu (np. stuchajac
lektury z audiobooka), poprzez dotyk (np. podczas nauki uparcie bawia sie
dtugopisem, bazgrza na kartce), czy sa typowymi wzrokowcami (takich osob
Jest wedtug naukowcow najwiecej) i ucza sie poprzez patrzenie, np. na strone
z tabela w ksigzce? Dostosujcie sposéb powtérek do typu uczenia sie
dziecka - zapamietywanie bedzie wtedy skuteczniejsze. (Wiecej na ten
temat w sekcji: Jak uczy sie Panstwa dziecko? SprawdZzcie to i dostosujcie
metody nauki do jego typu osobowosci! - strona 14.)

Warto zadbaé o to, zeby dziecko potaczyto przyjemne z pozytecznym.
Jesli np. Panstwa dziecko uwielbia ogladanie filmow, warto to wykorzystac
I pokazac mu filmowa adaptacje omawianej wtasnie w szkole lektury.

Trzeba zadbac¢ o to, by dziecko siadato do nauki wyspane, najedzone
(ale nie przejedzone), w przewietrzonym pokoju, z wtasciwa motywacja
i odpowiednim poziomem pewnosci siebie co do podejmowanego
zadania.

Dobrym pomystem moze byc¢ ustalenie z dzieckiem nagrod, ktore wyznaczy
sobie ono po kazdym pokonanym odcinku na trasie do egzaminacyjnego
sukcesu. Chodzi o wyrobienie w dziecku nawyku nagradzania sie (samego
siebie) za to, co zrobito ,szybko i dobrze". Napisatam wypracowanie

Z niemieckiego? Moge pot godziny porozmawiac z kolezanka przez telefon.
Referat gotowy? Pogram chwile na komputerze itd.

Warto przypomniec dziecku, ze stara zasada, zeby zaczg¢ od tatwiejszych
zadan, a dopiero pozniej przechodzi¢ do trudniejszych, obowigzuje rowniez
przy powtarzaniu materiatu do egzaminu 6smoklasisty.

Duzo tatwiej zapamietywanie przychodzi osobom, ktére sg przekonane do
tego, co robig i to rozumieja. Zadbajcie Panstwo o to, zeby dziecko miato
prawdziwa (wewnetrzng) motywacje do nauki zapamietywanego materiatu.



W zapamietywaniu pomaga robienie notatek z czytanego tekstu, wyrdznianie
najwazniejszych tresci kolorowym flamastrem, powtarzanie na gtos materiatu
lub nawet nagranie go i odstuchanie - uczenie sie powinno byc aktywne.

W zapamietywaniu pomaga samodzielne tworzenie rymowanek

lub korzystanie z tych juz gotowych. Np. rymowanka z angielskiego
pomagajaca zapamietac zasady stosowania czasu Present Simple to: ,Pan,
pani i pies ciagna za soba s (to odniesienie do tego, ze w Il osobie liczby
pojedynczej do czasownika dodaje sie -s); kiedy pojawia sie does, s ucieka
w las”. Tworzeniu rymowanek moze towarzyszy< wymowny rysunek.

©;

Warto zachecac¢ 6smoklasiste, aby uczac sie o postaciach historycznych,
wyobrazat je sobie w sposéb kojarzacy sie z ich nazwiskiem czy przydomkiem
(np. krola Kazimierza Wielkiego jak mezczyzne monstrualnej postury).

Doskonatym sposobem zapamietania tresci lektury jest przygotowywanie
zagadek dla kolegow czy kolezanek z klasy. Mozecie Panstwo zachecic
syna/corke, zeby wraz z kolegami przygotowali sobie quizy z ujetych

w ,Podstawie programowej.." lektur. Mozna do tego celu wykorzystac
aplikacje na telefon, np. quizzlet czy kahoot.

Jesli zachecacie Panstwo dziecko do obejrzenia filmu (np. ,Zemsta")
stanowiacego adaptacje lektury omawianej w szkole, koniecznie zrobcie

to po przeczytaniu ksiazki przez dziecko. Seans filmowy, nawet z lektury,
mozna uczynic atrakcja wieczoru - zadbac o przekaski, wygodne miejsca do
siedzenia dla catej rodziny i nastrojowe oswietlenie. Po seansie koniecznie
powinna odbyc sie rozmowa. Warto, abyscie Panstwo wczesniej przygotowali
sobie pytania i by byty to pytania naprawde poruszajace dla mtodziezy.

Dyskusja o przeczytanych lekturach i filmach to jeden z najlepszych
sposobow na zapamietanie utworow i éwiczenie umiejetnosci krytycznego
odniesienia sie do nich.

Przypominajcie Panstwo dziecku, ze rozumiany utwor tatwiej zapamietaé.
Jesli ma sie nauczyc¢ na pamiec np. wiersza, powinno najpierw starac sie
zrozumie¢, o co w nim chodzi.

Niektorym osobom w zapamietywaniu pomaga przepisywanie.

Dobrze przyzwyczaic¢ sie do starannego przepisywania, np. na kolorowe
samoprzylepne karteczki, ktore mozna rozwiesi¢ w widocznych w mieszkaniu
miejscach (np. na lustrze, na lodowce). To dobry sposob na zapamietanie
wzorow matematycznych czy stowek z angielskiego.



Patrzeniu w kartke méwimy: ,NIE"”

Znana mysl przypisywana Konfucjuszowi mowi: ,Powiedz mi, a zapomne.
Pokaz, zapamietam. Pozwol mi zrobié, a zrozumiem”. Patrzenie w kartke
to nie jest zapamietywanie. Jesli naprawde chcecie Panstwo pomoc
dziecku zapamietac wazny materiat, dziecko powinno uczyc sie aktywnie:
wykorzystywac poznane stowka do rozmowy z cudzoziemcem, robi¢
prezentacje Power Point, udawac, ze prowadzi lekcje (np. dla mtodszej
siostry) na temat fotostyntezy, czy liczy¢ pole dziatki sgsiada.

CO TO JEST MAPA MYSLI?

To nowoczesny sposob notowania, ktérego warto nauczyé swoje dziecko przed
egzaminem ésmoklasisty. Mape mysli rysujemy na kolorowo. Przydaja sie flamastry,
markery. Na srodku mapy mysli umieszczamy jej temat, np. Wielkie odkrycia geogra-
ficzne. Z tego srodka odchodza, jak gatezie, wypustki (np. przyczyny odkry¢, kraje,
skutki). Warto od poczatku uczyc dziecko, aby do tworzenia mapy mysli uzywato stow
kluczy, a nie petnych zdan. Notowanie petnymi zdaniami to strata czasu.

Warto tez zachecac dziecko do tworzenia map mysli na lekcjach, jesli tylko nauczyciel
nie wymaga tradycyjnej notatki, lub tylko w domu - jesli wymaga.

Z TYCH ZRODEL WARTO KORZYSTAC!

e Dwutygodnik edukacyjny ,Victor”. U nas znajdziecie wszystko, co niezbedne,
by dobrze przygotowac sie do egzaminu dsmoklasisty: przyktadowe
testy, informator szkolny, aktualizowane informacje na temat wymagan
Z poszczegolnych przedmiotow, omowienie lektur, wierszy i wiele, wiele innych
materiatow edukacyjnych napisanych przez specjalistéw z danych dziedzin.

¢ Podstawa programowa (tzw. nowa). Mozna jg znalezc¢ na stronie
Ministerstwa Edukacji Narodowej: www.men.gov.pl. Po co czytaé podstawe
- mogtby ktos zapytac? Chociazby po to, zeby wiedzieé¢, co dziecko powinno
umiec z kazdego przedmiotu.

e Bezptatne aplikacje do nauki, np. www.learningapps.org, www.appmaniak.pl
(w dziale: ,Najlepsze aplikacje edukacyjne”), www.smartpolak.co.uk (aplikacje
do nauki jezyka angielskiego), quizzlet, www.apki.org. Na tych stronach
znalez¢ mozna aplikacje, ktére pomoga Panstwa dziecku powtorzy¢ materiat
w formie quizéw i gier.

¢ Fiszki. To dla wielu 0séb najlepszy sposéb powtarzania materiatu. Jestesmy
przekonani, ze warto zainwestowac w fiszki edukacyjne, ktore mozna
wykorzystywac przez caty rok.

e Gry tematyczne. To wspaniaty sposob na utrwalenie w niebanalny sposob
materiatu, np. z biologii, geografii czy angielskiego. Duzy wybor gier
planszowych znalez¢ mozna na stronie sklepow z grami. Interesujacy nas

typ gier znajdziemy, wybierajac te edukacyjne.


http://www.men.gov.pl
http://www.learningapps.org
http://www.appmaniak.pl
http://www.smartpolak.co.uk
http://www.apki.org

7 SPOSOBOW NA ROZLADOWANIE
STRESU PRZEDEGZAMINACYJNEGO

@ Kontrola i plan przynoszg spokdj. Wspolnie z dzieckiem zadbajcie Panstwo

o doktadne (pisemne) zaplanowanie powtorek. Kiedy ogarnie Panstwa
pocieche przedegzaminacyjna panika, bedziecie mogli powiedziec,
wskazujac na plan: ,Zobacz, tyle sie juz nauczytas, tylko tyle przed toba.
Musi byc¢ dobrze!”.

Wizualizacja. Zachecajcie Panstwo dziecko do wyobrazania sobie
(koniecznie w pozytywny sposob) sytuacji egzaminacyjnej. Niech dziecko
wyobrazi sobie, jak siada przed kartka, jak widzi tam zadania, ktore ¢wiczyto
w domu, jak pewnie i czytelnie je wypetnia..

Zachecajcie Panstwo dziecko do stosowania technik relaksacyjnych.
Jesli czuje, ze ogarnia je przedegzaminacyjna, irracjonalna panika (,nic

nie umiem, nic nie rozumiem?"), niech na chwile zamknie oczy i wyobrazi
sobie, ze jest w miejscu, w ktorym czuje sie najlepiej (np. dziatka dziadkow,
plaza w Chorwacji). Pozniej niech sprobuje ,zmusic" mysli do niemyslenial!
To tylko w pierwszej chwili wydaje sie niemozliwe do zrealizowania.

Wzrok moze skierowac na wybrany przedmiot, ktorym ,wypetni” myslowa
pustke. To powinien by¢ przedmiot neutralny (np. wazonik), a nie np.
podrecznik do angielskiego. Dziecko, usitujac caty czas koncentrowac sie
na tym przedmiocie, powinno teraz Swiadomie ,dawac wolne" miesniom
swojego ciata i wolno oddychac z zamknietymi ustami, przez nos. Podczas
oddychania mozna wymawia¢ cichutko wybrane stowo. Cwiczenie powinno
trwac co najmniej 15 minut.

Madre wsparcie. Nie wolho straszyc dziecka konsekwencjami stabo
zdanego egzaminu, czy podsuwac mu negatywnych scenariuszy
(,Siostrzeniec kuzynki nie dostat sie do dobrej szkoty i.."). To naprawde nie
pomaga.

Opracowanie planu awaryjnego. To bardzo wazne - uswiadomienie sobie
I dziecku, ze jest jeszcze plan B. Taka rozmowa moze zdziata¢ cuda i zdjgc¢
z dziecka bardzo duzo stresu wynikajacego z poczucia odpowiedzialnosci.
Zamiast szkoty A moze i$¢ do szkoty B albo C. Swiat bedzie trwat nadal.

A dziecko razem z nim. | to jest bardzo wazna sprawa, ktora koniecznie
powinniscie Panstwo swojemu dziecku przekazac.



Zapewnienie atmosfery. Wszyscy wiedza, ze o wiele tatwiej radzi¢ sobie

z trudnosciami, kiedy cztowiek jest spokojny i zrelaksowany. Dlatego gdy
widzicie Panstwo, ze dziecko jest zestresowane czekajacym go wyzwaniem,
nie dodawajcie mu stresu. Zadbajcie o bezkonfliktowa atmosfere w domu.

Nie zamartwiajcie sie Panstwo egzaminem dziecka. Powtarzajacie sobie to,
co powtarzacie swojemu 6smoklasiscie: ,To tylko egzamin. Bardzo wazny,
ale jednak egzamin”.

Nie zapomnij powiedzie¢ dziecku, ktore wtasnie uczy sie
do egzaminu:

e tatwiej uczyc¢ sie tego, co sie rozumie. To ma szanse na dtuzej pozostac
w gtowie.

e Lepiej zapamietasz tekst przeczytany na papierze (wydruku) niz tekst
czytany na monitorze.

e Btedy w napisanym na komputerze wypracowaniu tatwiej dostrzezesz
na wydruku.

e Fiszki - skrotowe i kolorowe - pozwalaja tatwo zapamietac i powtorzyc¢
materiat.

e Angazuj w zapamietywanie tekstow wszystkie zmysty.

e Rozwigzywania testow mozna sie nauczyc tylko rozwiazujac testy.
Gdzie je znalez¢? W ,Victorze™

e Testy to nie wszystko. Trzeba regularnie powtarza¢ materiat (biezacy
i dawniejszy). Gdzie znalez¢ powtoérki? W ,Victorze™

!




ZWALCZ WROGOW SKUTECZNEJ NAUKI!

-> CZYNNIKI ROZPRASZAJACE.

Witaczony i pikajacy co chwila telefon (,Mamo, to tylko powiadomienia.."),
czy grajacy w drugim pokoju telewizor, na ktory nasze dziecko zerka.
Typowi wrogowie skutecznej nauki i winowajcy tego, ze dziecko siedzi
godzinami przed ksiazka i niewiele z tego wynika. Na tych wrogow jest
tylko jeden sposob. Na czas nauki wprowadzamy zakaz uzywania telefonu
I innych urzadzen elektronicznych.

- KOLEDZY/KOLEZANKI.

Wspolna nauka to wspaniaty pomyst.. w teorii. W praktyce bardzo

niewielu osmoklasistow ma na tyle samozaparcia, zeby wspolna nauka

Z kolezankami nie przerodzita sie w spotkanie towarzyskie. Razem mozemy
robic referaty i prezentacje. Testy, chocby te z ,Victora®", rozwigzujemy
indywidualnie.

> GLOD.

Zadbaj o to, by dziecko jadto petnowartosciowe sniadanie. Baton czy
drozdzowka kupiona w szkolnym sklepiku nie zastapia kanapki, owsianki ani
satatki. Nie wolno tez zapominac o drugim sniadaniu. Naukowcy obliczyli,
ze odpowiada ono za ok. 15% dziennego zapotrzebowania energetycznego.
Co na drugie sniadanie? Jabtko, kanapka na petnoziarnistym pieczywie

z wedling/serem (i koniecznie z warzywem), kaszotto, banan. Réwnie
wazny jest obiad. Nie musi sktadac sie z dwoch dan, ale kazda potrawa
powinna dostarczac uczacemu sie organizmowi sktadnikow odzywczych.

-> NIEDOSPANIE.

Sen jest niezwykle wazny. Osmoklasista powinien spa¢ przynajmnie;

8 godzin dziennie i wstawac codziennie mnigj wiecej o tej samej

porze. Uczenie sie po nocach na pewno nie jest w tym wieku dobrym
pomystem. Jesli w ciagu dnia Panstwa dziecko czuje sie bardzo zmeczone
(np. po szkole), warto podpowiedzie¢ mu, by zamiast od razu po powrocie
ze szkoty siadac¢ do nauki, zregenerowato sity przynajmniej potgodzinng
drzemka (ale nie wielogodzinnym wylegiwaniem sie w tozku).




- NUDA.

Codz, czasami tak jest, ze przedmiot, ktorego dziecko musi sie nauczyc, jest
nudny. Warto wowczas pokazac mu ciekawe elementy tego zagadnienia.
Moze wspolnie przygotujecie historyczng scenke? Albo ozywicie nauke
chemii anegdota z wtasnego zycia? Dobrym pomystem jest robienie
przerw (pot godziny nauki, a potem np. dziesieC minut przerwy) i zmienianie
przedmiotow (po polskim uczenie sie matematyki, a nie np. podobnych
zagadnien z historii).

- MASKOTKI | PAMIATKI.

Pokgj nastolatka jest bardziej przytulny, kiedy na tozku siedzi pluszowa
sowa, a obok tozka - pluszowy kot. Ale na czas przygotowan do egzaminu
warto porozmawiac z dzieckiem (porozmawiac, nie robigc porzadku bez
jego wiedzy) o schowaniu z widoku wielu ozdobnikow. Zasada pustego
biurka (na biurku nie lezy nic oprocz niezbednych rzeczy, np. kartki

I dtugopisu) sprawdza sie doskonale.

- BRAKRUCHU.

Kiedy cztowiek godzinami siedzi bez ruchu przed ksigzkami w dusznym
pokoju, traci wszelka chec¢ do zycia. Motywacje do nauki tez niestety
traci. Dlatego nie podwoz dziecka 500 metrow do szkoty, niech sie rano
przespaceruje. Potgodzinna przerwa w popotudniowych powtdrkach

I spacer z psem tez nikomu jeszcze nie zaszkodzity, a dotleniony umyst
lepiej przyswaja wiedze.

-> KAWA | ENERGETYKI.

Cho¢ Panstwa dziecku moze sie wydawac, ze kawa albo napgj
energetyczny dostarcza mu energii do nauki przed sprawdzianem,
Panstwo, jako dorosli, na pewno wiecie, ze to tylko niezdrowy mit. Jesli
dziecko skarzy sie na sennosc i niemoznosc skupienia, poczestujcie je..
szklanka wody, najlepiej wzbogacang magnezem. Lekarze jednym gtosem
mowig, ze to odwodnienie odpowiada za wiekszosc¢ bolow gtowy (ktore
wydaja sie hie miec przyczyny) i napady sennosci w ciggu dnia.




CO JESC, A CZEGO UNIKAC PRZED EGZAMINEM?

Unikamy cukru. Natomiast podajemy dziecku to, co sprzyja koncentracji i zapamie-
tywaniu, np.:

e warzywa i owoce. Podczas intensywnego wysitku (a nauka jest takim wysit-
kiem) zwieksza sie zapotrzebowanie na witaminy i mikroelementy, a te warzywa
i owoce nam zapewniaja. Swietnym pomystem jest miksowanie sobie od cza-
su do czasu smoothie czy koktajlu, najlepiej na bazie wysokozmineralizowanej
wody (nie mleka), bez cukru, z dodatkiem zielonych warzyw (szpinaku, jarmuzu).

¢ ryby. To niezastgpione zrodto kwaséw omega-3, a te sa prostym budulcem
mozgu. Ze wzgledu na zanieczyszczenie wspotczesnych wod wybieramy
Jjednak te ryby bardzo starannie. Najlepiej gdyby byty to ttuste ryby morskie
(np. makrela), ale pochodzace z certyfikowanych, najlepiej ekologicznych towisk.

e magnez. Wbrew popularnym opiniom suplementacja magnezu nie polega tylko
na wcinaniu ogromnych ilosci czekolady. Dobrymi zrodtami magnezu w diecie
sa tez pestki dyni, kasza gryczana, ptatki owsiane, orzechy.

e witamine B. Przed egzaminem w diecie dziecka powinny znalez¢ sie pestki
dyni, orzechy laskowe, migdaty, pistacje i produkty sojowe.

e ekologiczne rzodkiewki. Dlaczego akurat rzodkiewki? To idealne warzywo dla
egzaminowanych, bo rzodkiewki majg bardzo silne dziatanie wspomagajace
prace moézgu. Na szczescie jest tez dobra wiadomos¢ dla tych, ktorzy za rzod-
kiewkami nie przepadaja. Podobnie pozytywne dziatanie (cho¢ w nieco mnigj-
szym stopniu) wykazuja szparagi, truskawki, wisnie czy pomidory.

e Zielong herbate. Dziata orzezwiajaco, przeciwdziata zmeczeniu, zawiera
przeciwutleniacze.

e wode mineralna.

JAKIE SNIADANIE PODAC DZIECKU W DNIU EGZAMINU?

e Niewielkie. Idealne sniadanie powinno byc takie, zeby ésmoklasista sie najadt,
ale nie przejadt.

o Lekkostrawne. Pieczarki na bekonie zostawmy na inne okazje. Nie chodzi prze-
ciez o to, zeby 6smoklasista spedzit czas w toalecie.

¢ Niestodkie. Ptatki z mlekiem, cho¢ uchodza za wspaniate sniadanie dla mtodego
cztowieka (co nie jest prawda), rowniez zostawmy na inne okazje. Cukier, a ptatki
zawieraja zwykle duzo cukru, spowalnia myslenie i sprawia, ze nic ham sie nie chce.

o Weglowodanowe. A doktadnie mowiac, zawierajace weglowodany ztozone
(np. pieczywo petnoziarniste), ktore pomagaja utrzymac poziom energii na wy-
sokim poziomie przez dtugi czas.

¢ Warzywno-owocowe. Warzywa i owoce podnosza poziom energii (np. zielony
koktajl z jarmuzu i kiwi), poprawiajg humor, orzezwiaja.



\W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH, CZYLI WAZNE
ZASADY DOBREJ POSTAWY PRZY NAUCE

e Podczas nauki przy biurku tutéw dziecka powinien by¢ prosty, a kregostup
ledzwiowy i piersiowy — powinny by¢ podparte. Jesli krzesto nie jest
odpowiednio wyprofilowane, na portalach internetowych bez wiekszego
problemu mozna kupic specjalne podktadki stabilizujace kregostup w tych
odcinkach.

e Krzesto powinno by¢ takiej wysokosci, zeby dziecko mogto swobodnie
dotykac¢ nogami podtoza.

e Gtowa moze byc¢ nieznacznie pochylona nad biurkiem (ale naprawde
nieznacznie; kiedy wychylenie jest bardzo duze, dziecko przeciaza kregostup
szyjny, co moze skutkowac szybkim zmeczeniem i bolami gtowy). Odlegtosé
oczu od dtugopisu (a doktadnie jego konca) powinna wynosi¢ ok. 30 cm.
Jesli dziecko jest zmuszone pochylac bardzo nisko gtowe nad kartka, by¢
moze wymaga wizyty u okulisty lub zmiany oswietlenia w pokoju.

e Podczas nauki dziecko nie powinno opierac tokci na stole. Idealng sytuacja
Jest, gdy wystaja one nieco ponad brzeg biurka.

e \X czasie czytania, szczegolnie dtuzszego (np. lektury), dziecko powinno
siedzie¢ prosto.

JAK UCZY SIE PANSTWA DZIECKO?

Sprawdzcie to i dostosujcie metody nauki do jego typu
osobowosci!

e KINESTETYK - musi stale by¢ w ruchu. Nawet uczac sie, lubi pracowac
miesniami.
Najlepsze metody nauki: odgrywanie rol, eksperymenty, uczestniczenie
W roznych czynnosciach. Najlepiej wychodzi mu nauka, gdy musi cos
udowodnic, pokazac, jak cos dziata i wyjasnic, dlaczego tak sie dzieje.

Jak pomoéc uczy¢ sie kinestetykowi?

Przeprowadzaj z nim eksperymenty (np. z fizyki, chemii, przyrody),
przygotowuj pokazy, prezentacje, wtaczaj do nauki gry ruchowe (np.
W hauce jezyka obcego). Dodaj ruch do zwyktych powtorek. Zachecaj
dziecko do spacerowania po pokoju z zeszytem albo koztowania pitki
podczas wkuwania stowek z angielskiego.



o SLUCHOWIEC - chtonie swiat za pomoca stuchu. Utrwala wiedze,
styszac siebie w rozmowie z innymi. Musi przegadac temat.

Najlepsze metody nauki: stuchanie i gtosne powtarzanie tekstu (np. przy
uzyciu aplikacji do nagrywania gtosu).

Zachec¢ dziecko do wygtaszania sobie pod hosem monologow
I udawania, ze odpowiada na lekcji. Dobrze w przypadku stuchowcow
sprawdza sie tez nauka w wiekszej grupie.

Przybory dla stuchowca: audiobooki, nagrania dostepne w sieci,
stuchawki.

e DOTYKOWIEC - stawia na dotyk, czucie, emocje. t.aczy to, czego sie
uczy, ze zmystem dotyku i emocjami.

Najlepsze metody nauki: dotykanie pomocy naukowych, budowanie
czegos witasnymi rekami, eksperymenty. Wielu dotykowcow lubi rowniez
muzyke. To sposrod nich czesto wywodza sie osoby, ktore upieraja sie,
ze nie potrafig uczyc sie w ciszy.

Warto zacheca¢ dotykowca, zeby uczac sie np. historii, wczuwat sie
W przezycia postaci i wyobrazat sobie przebieg zdarzen.

Przybory dla dotykowca: miekki w dotyku piornik, zaktadka do ksigzki,
spinacz pod reka, telefon z muzyka i stuchawki.

o WZROKOWIEC - nie styszy, jesli nie widzi rozmowcy, nie zapamietuje,
Jesli nie widzi tekstu. Zgubi go poznawanie lektury z audiobooka.

Jesli Panstwa dziecko to wzrokowiec, warto zachecic je do robienia
Jak najwiekszej liczby notatek podczas powtarzania, najlepiej w postaci
schematow, tabelek, wykresow, rysunkow. Sprawdzi sie podkreslanie
zakreslaczem najwaznigjszych partii tekstu. Najmocniejsza strong
wzrokowcow jest czytanie i duza wyobraznia.

Przybory dla wzrokowca: fiszki, karteczki samoprzylepne, plakat lub
podktadka na biurko (np. z wzorami), specjalna tapeta na smartfona,
wygaszacz na komputerze, kolorowe zakreslacze.

00 000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o




NAUCZ DZIECKO NIE OQKLADAC WSZYSTKIEGO
NA POTEM - 6 SPOSOBOW

Prokrastycja to wrog egzaminacyjnego sukcesu. To popularne ,nie chce mi sie" i ,zrobie
to jutro” Znaja go dorosli, znajg dsmoklasisci. To prokrastynacja kaze uczyc sie na kla-
sOwke w ostatniej chwili czy przygotowywac po potnocy w niedziele prace z plastyki na
poniedziatek. Jak panowac nad dzieckiem, by nie odktadato wszystkiego na potem?

@ Kontroluj dziecko na biezaco. Systematyczna kontrola moze by¢ niezbedna,
jesli Panstwa dziecko ma tendencje do odktadania wszystkiego na pozniej.
Zwykle ,pozniej” nigdy nie nadchodzi albo zalegtosci robig sie olbrzymie.
Dlatego szczegolnhie w pierwszym miesigcu wdrazania opracowanego

z dzieckiem planu, Panstwa kontrola jest niezbedna. Co wyszto, co nie,

co udato sie powtorzyc, z jakim efektem itd.

Nakton dziecko do zrobienia pierwszego kroku. Napisanie wypracowania
z angielskiego moze 6smoklasiste przerastac.. Ale juz nauczenie sie trzech
stowek z jednego dziatu.. A pozniej trzech kolejnych.. Brzmi lepiej, prawda?

Zapewnij nagrode. Raczej nie materialna. Rolki za referat z biologii to
kiepski pomyst. Ale mozesz obiecac dziecku, ze jesli w ciggu dwoch godzin
(nakreslenie ram czasowych jest tu bardzo wazne) upora sie z referatem

z biologii, bedzie mogto nastepnego dnia godzine pograc na komputerze.

Upewnij sie, ze dziecko nie ma ,ukrytych przeszkdd”. Tak psychologowie
okreslaja wewnetrzne przeszkody, gtownie nasze wtasne mysli, ktore
sprawiaja, ze nie zabieramy sie za prace, za ktéra powinnismy sie zabrac (np.
,TO nie ma sensu, bo i tak nie zdam”). Jesli Panstwa dziecko ma takich ukrytych
przeszkadzaczy, trzeba ich jak najszybciej wyeliminowac. Najlepiej to zrobic
przez szczerg, podnoszaca na duchu rozmowe.

Upewnij dziecko co do korzysci wynikajacych z zabrania sie do pracy.
Przywotaj ,marchewke" - w dalszej perspektywie wizje wymarzonego liceum
czy nawet zawodu, o ktérym mozna bedzie mysle¢ po pomyslnie zdanym
egzaminie osmoklasisty. W blizszej - wizje nauczycielki ogtaszajacej, ze oto
,najlepsza prace przygotowat.. X".

Uswiadom dziecku skutki odwlekania. Cztowiek (nie tylko mtody) ma
tendencje do myslenia, ze niektore problemy (np. te wynikajgce wtasnie

z prokrastynacji) z czasem znikna, jesli nie bedzie sie nimi zawracato gtowy.
Rodzic musi w takiej sytuacji jasno dziecku powiedziec, ze niestety tak sie nie
stanie. Problem wynikajacy chociazby z tego, ze dziecko nie oddato pracy

z jezyka polskiego, nie zniknie. Rezultatem bedzie ocena niedostateczna,

a prace i tak trzeba bedzie oddac.



MIESIAC PRZED EGZAMINEM - 5 WSKAZOWEK

Warto uswiadomic¢ dziecku, co juz udato sie Panstwu wspélnie z nim zrobié.
Rzut oka na dotychczasowe dokonania powinien uspokoi¢ ewentualng panike.

Nadal pracujemy spokojnie z testami i materiatami powtorzeniowymi (np.
z materiatami publikowanymi w dwutygodniku ,Victor”). Jesli do tej pory
pracowaliscie Panstwo systematycznie ze swoim dzieckiem, nie ma powodu
do przyspieszania tempa nauki.

Jesli nie udato sie pracowac tak systematycznie, jak planowaliscie Panstwo
na poczatku powtoérek, teraz jest czas na wdrozenie bardziej intensywnego
planu. Plan koniecznie musi by¢ utozony. A materiat powtarzamy codziennie.

Nadszedt wtasciwy moment, by wtaczy¢ do planu nauki kolegow/kolezanki
dziecka. Jesli tylko dziecko wyraza taka chec¢, mozna zaprosi¢ na dzien

czy dwa znajomych dziecka, z ktérymi bedzie sie ono mogto odpytywac

I ewentualnie przedyskutowac co trudniejsze zagadnienia.

Rozwiazujemy testy. Testy, ktore publikujemy w ,Victorze" maja wyglad
mozliwie zblizony do testow, z ktorymi dziecko zetknie sie ha egzaminie. Warto
to wykorzystac. Jesli dziecko zrobi kilkanascie takich testow przyktadowych,

o wiele spokojniej podejdzie do tego prawdziwego.

SPOSOBY NA SZYBKIE POWTORKI PRZED EGZAMINEM

e Popros dziecko, zeby zrobito po jednym przyktadowym tescie z kazdej czesci
egzaminu. Pozwoli to stwierdzi¢, ktory dziat wymaga jeszcze dopracowania.

o Utdz plan powtérek, uwzgledniajac w nim najwazniejsze punkty. Dobrze sie ra-
zem z dzieckiem zastanowecie, co jest najwazniejsze.

e Powtarzaj z dzieckiem to, w czym czuje sie najstabiej, ale niech te punkty nie
przystonia tego, w czym jest dobre.

o Wykorzystaj wiedze wyniesiona z egzaminu prébnego. Co wtedy byto najtrud-
niejsze dla dziecka? Sam wyglad arkusza egzaminacyjnego? Ktorys konkretny
typ zadan? Opanowanie stresu? Wtasnie nad tymi czynnikami popracujcie jesz-
cze teraz, na finiszu.

e Wzmdz kontrole. Sprawdzaj, czego dziecko jeszcze nie wie, pomagaj, wspieraj.

e Oproécz rozwigzywania przyktadowych arkuszy zadbaj, zeby dziecko w sposob
aktywny korzystato z zawartych w ,Victorze" materiatow powtérzeniowych. Do-
brym pomystem jest robienie map mysli, komiksow, grafik, nagrywanie siebie
- im bardziej kreatywny pomyst, tym lepiej.

e Nie pozwdl, by stres (zwigzany z tym, ze ,zostato mato czasu”) zjadt catg rodzine.
Moze i czasu jest mato, ale jeszcze jest. Wykorzystujcie go, zamiast sie zamartwiac.



DZIEN PRZED EGZAMINEM - 8 WSKAZOWEK

Kompletujemy wszystko - wymagany stroj, legitymacje, przybory do pisania.

Zniechecamy dziecko do nerwowych powtérek last minute, a zachecamy
do relaksu - spacer, rower, moze nawet wspolne kino.

Nie podejmujemy zadnych ryzykownych zachowan. Nie jemy jogurtu, ktory
,Kilka dni lezat w lodowce" ani kanapki z plecaka. Nikt nie chce byc¢ chory
w dniu egzaminu.

Nie zachecamy dziecka do brania zadnych lekow uspokajajacych ani
mu ich nie podajemy! Jesli dziecko bardzo sie denerwuje, mozemy zaparzy¢
mu herbatke ziotowa (np. melise).

Dbamy, zeby dziecko sie wyspato.
Nie straszymy dziecka. Wierzymy w nasze dziecko!
Bardzo dbamy o stworzenie spokojnej atmosfery wieczorem.

Méwimy dziecku, jak bardzo je kochamy i jak bardzo jestesmy z niego dumni.

W DNIU EGZAMINU...

- Przypominamy dziecku, ze uczyto sie systematycznie i jest dobrze
przygotowane. Wzmacniamy dziecko! To absolutnie nie jest moment,
zeby przypominac, czego nie umie!

- Dobrze zaczynamy dzien. Jestesmy pogodni (cata rodzing). Dbamy
o dobra atmosfere. Zadnych ktétni z rana, zadnego szukania ubrania
czy kluczy. Nastawiamy sie optymistycznie.

- Jestesmy punktualni. W dniu egzaminu warto wstac chwile wczesniej.

- Jemy pozywne, zdrowe sniadanie. Koniecznie dbamy, zeby dziecko
tez cos zjadto, ale jesli zarzeka sie, ze nic nie przetknie, to nie robimy
afery.

- Zyczymy dziecku powodzenia.



ZDAJ EGZAMIN OSMOKLASISTY

na100%

\Wydanie specjalne Victora - ,Testy 6smoklasisty”
zawieraja najbardziej aktualne zagadnienia,
ktore moga pojawic sie na tescie w kwietniu

- w praktycznej formie!

Do kazdego testu dotgczone jest szczegotowe

omowienie, w ktérym uczniowie znajda wskazéwki
na co zwroéci¢ uwage, jakich putapek unikac oraz

praktyczne porady i przyktadowe rozwigzania.

Komisji Egzaminacyjnej.

Victor
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W KAZDYM NUMERZE
.VICTORA"” ZNAJDZIESZ:

e Kkurs pisania wypracowan

egzaminacyjnych,

szybka powtorke z lektur
obowiazkowych do egzaminu,

nauke interpretacji wierszy
krok po kroku,

przyktadowe testy z jezyka polskiego,
matematyki i jezyka angielskiego.
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W tytule przelewu wpisz swoje dane oraz
tytut zamawianego czasopisma.


http://www.edukram.pl/produkt/6-wydan-victora/

