10 sposobow na lepszy wynik

na egzaminie dsmoklasisty

Egzamin osmoklasisty to pierwszy tak wainy egzamin w Zyciu ucznidéw
szkoty podstawowej. W tym roku szkolnym odbedzie sie w dniach 23-25 maja
2023 r. Uzyskanie dobrych wynikow na panstwowym egzaminie dsmoklasisty ma
realny wptyw na rekrutacje do szkét ponadpodstawowych — wynik egzaminu
stanowi az 50%punktéw. Rekrutacja do szkét ponadpodstawowych bedzie dla
przysztych absolwentéw szkoty podstawowej stresujgca rowniez ze wzgledu na
kumulacje rocznikow. Warto zatem szczegdlnie zadba¢ o ucznidw i wskaza¢
sposoby, ktdre pozwol3 obnizy¢ poziom egzaminacyjnego stresu.

Przedstawiamy 10 sposobow na lepszy wynik na egzaminie dsmoklasisty.

1. Rozpoczecie powtdrek i regularna nauka juz od dzis. Warto zwrdci¢ uczniom
uwage na to, ze nauka na ostatnig chwile to najlepszy sposob na zwiekszenie
stresu przed egzaminem. Natomiast wczesne zaplanowanie nauki

i konsekwentne jego realizowanie pozwoli im poczu¢ kontrole nad sytuacja, co
przetozy sie na poczucie kontroli rdwniez nad stresem. W chwili egzaminu
dodanie sobie otuchy poprzez powtarzanie ,Pamietaj, ze umiesz sporo”, ,Jestes
dobrze przygotowany”, ,Uczytes sie systematycznie” moie byé¢ kluczem do
opanowania negatywnych emocji. Warto podpowiedzie¢ uczniom, ze moga
zaczac¢ nauke matymi krokami, ustalajgc sobie chocby kilkanascie minut dziennie.
Wazine, by wypracowali pewien pomocny nawyk.

2. Odpowiedni materiat powtérkowy. Warto na poczatku nauki do egzaminu
przygotowac sobie niezbedne pomoce, takie jak: repetytoria, arkusze

z odpowiedziami czy niezbedniki z teorig. Praktyka czyni mistrza. Natomiast
poczucie przerobionego materiatu bedzie dziata¢ motywujaco. Polecamy nasze
materiaty powtdrkowe, o ktérych wiecej dowiedzg sie Paristwo TUTAJ.

3. Regeneracja sit i odpoczynek. W trakcie intensywnej nauki warto zadbac o
robienie przerw na odpoczynek. Pomocna moze by¢ technika ,,Pomodro”, czyli
pracy w blokach, zgodnie z ktérg warto nastawic zegar na 25 minut. W tym czasie
powinno sie maksymalnie skupi¢ na okreslonym zadaniu. Po uptywie tego czasu
przystuguje 5 minut przerwy.



https://sklep.operon.pl/egzaminy/egzamin-osmoklasisty.html

4. Wysypianie sie. W czasie snu mdzg ma szanse odpoczac i sie zregenerowac. Po
przespanej nocy nauka pojdzie zdecydowanie szybciej. Warto zwrdci¢ uwage, aby
6smoklasisci zadbali o wtasciwg higiene przed podjsciem spac i zrezygnowali z
ogladania przed snem seriali badz korzystania z telefonéw, ktore moga wptyngé
negatywnie na zdrowy sen. Warto o tym wspomnie¢ rowniez ich opiekunom,
gdyz jak wiadomo nic nie dziata lepiej niz przyktad dawany z gory.

5. Witasciwe odzywianie. A moze zamiast stodyczy, warto przerzuci¢ sie na
przekaski, ktére bedg wspiera¢ prace mdzgu — orzechy, suszone owoce, surowe
warzywa, pestki stonecznika. W diecie kluczowa jest réwniez regularnosc
spozywanych positkow, Swieze warzywa i owoce, a takie produkty bogate w
kwasy omega-3 (np. awokado, ttuste ryby morskie). Warto pamietaé réwniez

o wtasciwym nawadnianiu.

6. Aktywnosc fizyczna. Zbawienny wptyw na nasze ciato ma kazda forma ruchu.
Regularne spacery, bieganie i uprawianie sportu, zwtaszcza na Swiezym
powietrzu, to punkt na naszej liscie, ktdrego nie mozna poming¢. Wystarczy 30
minut dziennie, by dotleni¢ mdzg i sie odstresowaé. To zdecydowanie utatwi
przyswajanie wiedzy.

7. Rozwigzywanie przyktadowych arkuszy egzaminacyjnych, najlepiej ze
stoperem. Na egzaminie dsmoklasisci majg ograniczony czas na wykonanie
wszystkich zadan. Warto zatem ¢wiczy¢ rozwigzywanie zadan takze w domu, co
pozwoli ten czas lepiej rozplanowac.

8. Oswajanie sie z egzaminem - przebieg egzaminu, wyglad arkusza, czas
potrzebny na jego rozwigzanie, a takie towarzyszaca mu atmosfera bedzie
mozliwa do sprawdzenia podczas egzaminu prébnego.




9. Przekazywanie pozytywnej wiary w sukces. Zwro¢my uwage na to, by poprzez
nieodpowiednig komunikacje nie zdemotywowaé ucznidw i nie podcigé im
skrzydet. Najwiekszym wrogiem zarowno na egzaminie, jak i podczas
przygotowan do niego, jest oczywiscie stres. O ile umiarkowany dziata
mobilizujaco, o tyle zbyt wysoki — paralizuje. Co warto zrobi¢? Przede wszystkim
rozmawiac¢ o samopoczuciu oraz o ewentualnych obawach, a nastepnie wspolnie
zastanowic sie, czego potrzebuja dzieci. Dorosli moga nie by¢ swiadomi tego, co
naprawde przezywaja uczniowie, jak Zle o sobie myslg i jak bardzo boj3 sie
porazki. Zreszta one same nie zawsze wiedza, czego sie obawiajg i skad biora sie
te obawy.

10. Stan gotowosci. Dzien przed samym egzaminem warto zwrdci¢ uwage na
przygotowanie wszystkich niezbednych rzeczy wczesniej (ubranie, legitymacja,
linijka) i potozy¢ sie wczesniej spac. Dobrze jest zwrdci¢ uwage na to, by uczniowie
»hie wkuwali” nowych wiadomosci na ostatnig chwile, ale wstali rano nieco
wczesniej i wypoczeci ruszyli do szkoty. Na ostatniej prostej warto zajg¢ mysli
czyms$ przyjemnym, by nie wywotywac paniki, ale uwierzy¢ w siebie.

Zrédto: Egzamin ésmoklasisty 2023 — jak zwiekszy¢ szanse uczniéw na lepszy wynik na egzaminie?
(operon.pl)



