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Drogi Rodzicu,

Egzamin ósmoklasisty to wyjątkowy moment w życiu Twojego dziecka – pierwszy ważny krok
ku dalszej edukacji i przyszłości. To czas pełen wyzwań, emocji i nowych doświadczeń, nie
tylko dla niego, ale także dla Ciebie. Jesteś kluczową osobą, która może wspierać, motywować
i pomagać w tym ważnym okresie.

Twoja rola jest nieoceniona – nie chodzi tylko o pomoc w nauce, ale o bycie obecnym, pełnym
zrozumienia i wsparcia przewodnikiem. Pamiętaj, że sukces dziecka to nie tylko wysokie
wyniki, ale również rozwijanie umiejętności radzenia sobie ze stresem, nauka cierpliwości i
wytrwałości.

Oto kilka prostych, ale niezwykle skutecznych sposobów, jak możesz wesprzeć swoje dziecko:

Bądź blisko, ale nie wyręczaj. Dziecko potrzebuje Twojej obecności i wsparcia
emocjonalnego, ale kluczowe jest, by czuło, że samo radzi sobie z wyzwaniami. Pytaj o
potrzeby i zachęcaj do samodzielności.
Twórz pozytywną atmosferę. Chwal wysiłki, nie tylko wyniki. Doceniaj każdy krok do
przodu, przypominając, że każdy błąd to szansa na naukę.
Rozmawiaj o emocjach. Słuchaj z uwagą, gdy dziecko dzieli się obawami i lękami.
Czasem wystarczy, że powiesz: „Rozumiem, że to dla Ciebie ważne. Wierzę w Ciebie.”
Zadbaj o równowagę. Pomóż dziecku znaleźć czas na naukę, ale także na odpoczynek i
relaks. Zdrowy balans to klucz do efektywnej nauki.

Wspólna droga przez przygotowania do egzaminu to okazja, by umocnić Waszą relację. Pokaż
dziecku, że niezależnie od wyniku jest dla Ciebie ważne, kochane i akceptowane. Razem
możecie osiągnąć więcej niż osobno, a Twoje wsparcie na pewno doda mu sił i pewności
siebie.

Życzę Ci dużo cierpliwości, spokoju i radości z tej wspólnej podróży. Twoja obecność może
być największym prezentem, jaki dasz swojemu dziecku w tym kluczowym czasie.

Z serdecznymi pozdrowieniami,

Dorota Wosińska
Dyrektor Soward Academy 



Egzamin ósmoklasisty jest podstawowym
kryterium przyjęcia do szkół ponadpodstawowych,
takich jak licea ogólnokształcące, technika i szkoły
branżowe. Wynik egzaminu, w połączeniu z
ocenami na świadectwie i dodatkowymi
osiągnięciami, decyduje o tym, do jakiej szkoły
średniej uczeń zostanie przyjęty. Tym samym
wpływa na możliwości dalszego kształcenia, a także
na przyszłe ścieżki kariery.

ROZDZIAŁ 1

WPROWADZENIE DO EGZAMINU ÓSMOKLASISTY

Egzamin ósmoklasisty odgrywa kluczową rolę w
systemie edukacyjnym w Polsce i ma znaczący
wpływ na przyszłość edukacyjną dziecka. Pełni kilka
istotnych funkcji i wpływa na dalsze ścieżki rozwoju
młodego człowieka:

Egzamin sprawdza poziom opanowania
kluczowych kompetencji z języka polskiego,
matematyki i języka obcego nowożytnego. Wyniki
pokazują, jak uczeń radzi sobie z rozumieniem
tekstu, logicznym myśleniem i rozwiązywaniem
problemów. To nie tylko ocena wiedzy, ale także
umiejętności praktycznych, które będą przydatne
w przyszłości.

Egzamin ósmoklasisty może wpłynąć na
samoocenę ucznia. Dobre wyniki mogą zwiększyć
pewność siebie, natomiast niskie wyniki mogą
prowadzić do frustracji lub obniżenia motywacji.
Wsparcie ze strony rodziny i nauczycieli jest
kluczowe, aby dziecko nie postrzegało egzaminu
jako ostatecznej oceny swojej wartości.

1. Decydujący element rekrutacji do

szkół średnich

2. Określenie poziomu wiedzy i

umiejętności

3. Wpływ na samoocenę i rozwój

osobisty

Egzamin to także jedno z pierwszych
poważniejszych wyzwań, z jakimi młodzież się
mierzy. Wymaga nauki radzenia sobie ze stresem i
organizacji czasu, co są umiejętnościami
przydatnymi w życiu dorosłym. Przygotowania do
egzaminu uczą systematyczności, wytrwałości i
odpowiedzialności.

Wynik egzaminu daje uczniowi wybór dalszej
ścieżki edukacyjnej. Może to być liceum,
technikum lub szkoła branżowa. Wybór ten często
determinuje dalsze możliwości kariery zawodowej
lub kształcenia na uczelni wyższej.

Egzamin ósmoklasisty jest ważnym momentem w
życiu dziecka, który ma realny wpływ na jego
przyszłość edukacyjną. Nie tylko decyduje o dalszej
ścieżce kształcenia, ale również kształtuje
umiejętności przydatne w dorosłym życiu.
Właściwe wsparcie i przygotowanie mogą pomóc
uczniowi w osiągnięciu sukcesu i pozytywnym
przejściu przez ten etap edukacji.

4. Stres i umiejętność radzenia sobie z

presją

5. Możliwość wyboru ścieżki edukacyjnej



ROZDZIAŁ II

DLACZEGO WSPARCIE RODZICÓW 
JEST TAK WAŻNE?

Rodzice mogą pomóc dziecku, zapewniając mu odpowiednie warunki do nauki – spokojne, ciche miejsce, gdzie
może się skupić, dobre oświetlenie i dostęp do niezbędnych materiałów. Ważne jest także ustalenie stałego planu
dnia, który uwzględnia czas na naukę, odpoczynek i relaks.

1. Tworzenie sprzyjającego środowiska do nauki

Wsparcie rodziców w procesie nauki jest niezwykle ważne i może znacząco wpłynąć na osiągnięcia szkolne oraz
samopoczucie ucznia. Egzamin ósmoklasisty to jeden z kluczowych momentów w edukacji, dlatego rola rodziców
w przygotowaniach do tego wydarzenia jest nieoceniona. Oto, dlaczego Twoja obecność i zaangażowanie mają
tak duże znaczenie.

Rodzice mają kluczową rolę w budowaniu wiary dziecka we własne możliwości. Wsparcie emocjonalne, słowa
zachęty oraz uznanie nawet małych sukcesów pomagają dziecku poczuć się pewniej. Rodzice powinni podkreślać,
że wysiłek jest ważniejszy niż sam wynik, co może zmniejszyć presję i stres.

2. Motywowanie i budowanie pewności siebie

Dorośli mogą pomóc dziecku w tworzeniu planu nauki, dzieleniu materiału na mniejsze partie oraz monitorowaniu
postępów. Dzięki temu dziecko uczy się systematyczności i lepiej radzi sobie z przygotowaniami. Rodzice mogą
także wspierać w ustalaniu priorytetów i zarządzaniu czasem.

3. Pomoc w organizacji nauki

Nie chodzi o odrabianie zadań domowych za dziecko, ale o okazywanie zainteresowania jego postępami.
Wspólne rozwiązywanie problemów, rozmowa o przeczytanych książkach czy wspólne powtórzenie materiału
mogą nie tylko pomóc w nauce, ale także zacieśnić relacje rodzinne.

4. Angażowanie się w naukę

Egzamin to stresujące wydarzenie, dlatego ważne jest, aby rodzice umieli dostrzec oznaki zmęczenia lub
zniechęcenia u dziecka. W takich chwilach niezbędna jest rozmowa, zrozumienie i zapewnienie, że egzamin to
tylko jeden z wielu etapów życia, a błędy są naturalną częścią nauki.

5. Wsparcie emocjonalne w chwilach trudności

Rodzice odgrywają kluczową rolę w procesie nauki dziecka, szczególnie podczas przygotowań do ważnych
egzaminów, takich jak egzamin ósmoklasisty. Twoje wsparcie emocjonalne, organizacyjne i praktyczne może
znacząco wpłynąć na wyniki dziecka i jego podejście do nauki. Najważniejsze jest, aby dziecko czuło, że nie jest
samo w tym wyzwaniu i zawsze może liczyć na swoich rodziców.



ROZDZIAŁ III

TWORZENIE ATMOSFERY SPRZYJAJĄCEJ NAUCE
Efektywna nauka wymaga odpowiedniego środowiska, które wspiera koncentrację, motywację i dobre
samopoczucie. Poniżej omówiono trzy kluczowe aspekty: organizację przestrzeni do nauki, budowanie
pozytywnej motywacji oraz znaczenie snu, zdrowego odżywiania i aktywności fizycznej.

Dobrze zorganizowane miejsce do nauki może
znacznie poprawić efektywność przyswajania
wiedzy.

Czystość i porządek. Dobrze jest unikać

bałaganu, który może rozpraszać.
Uporządkowane biurko wspomaga
koncentrację.
Oświetlenie. Naturalne światło jest

najlepsze, ale w razie potrzeby dobrze
dobrane oświetlenie sztuczne (np. lampka
biurkowa) zmniejsza zmęczenie oczu.
Ergonomia. Warto dostosować wysokość

krzesła i biurka, aby zapewnić wygodną
pozycję wspierającą prawidłową postawę ciała.
Elementy sprzyjające koncentracji.

Rośliny doniczkowe, tablice korkowe do
przypinania notatek lub cicha muzyka tła mogą
sprzyjać lepszemu skupieniu.
Minimalizacja rozpraszaczy. Usuń

telefony komórkowe i inne urządzenia mogące
zakłócać uwagę Twojego dziecka.

Sen. Optymalna długość snu to 7–9 godzin dla dorosłych i 8–10 godzin dla młodzieży. Regularny harmonogram

snu poprawia zdolność koncentracji i zapamiętywania. Dbaj o to, aby dziecko unikało ekranów (telefonów,
komputerów) na godzinę przed snem.

Zdrowe odżywianie. Regularne, zbilansowane posiłki dostarczają energii do pracy umysłowej. Produkty bogate

w kwasy omega-3 (ryby, orzechy), pełnoziarniste węglowodany, warzywa i owoce wspierają pracę mózgu.
Warto unikać nadmiaru cukru i kofeiny, które mogą powodować nagłe spadki energii.

Aktywność fizyczna. Regularne ćwiczenia (nawet krótka przerwa na spacer) poprawiają krążenie, dotleniają

mózg i redukują stres. Ćwiczenia takie jak joga lub pilates pomagają zarówno ciału, jak i umysłowi się zrelaksować
i lepiej skoncentrować. Warto zachęcać pociechy do sięgania po ruch.

Organizacja przestrzeni do nauki

Motywacja to kluczowy czynnik sukcesu w nauce.
Oto sposoby na jej wzmocnienie i radzenie sobie
ze stresem:

Wyznaczanie celów. Określ realistyczne,

krótkoterminowe i długoterminowe cele.
Dziel większe zadania na mniejsze etapy.
Pozytywne nastawienie. Naucz dziecko,

że warto skupiać się na postępach, a nie na
porażkach. Doceniaj każdy sukces, nawet
drobny.
System nagród. Stosuj drobne nagrody za

osiągnięcia, np. pozwól dziecku na przerwę na
ulubioną aktywność.
Techniki relaksacyjne. Medytacja,

ćwiczenia oddechowe czy proste rozciąganie
mogą redukować napięcie.
Unikanie prokrastynacji. Zachęcaj dziecko

do stosowania techniki Pomodoro (krótkie
sesje nauki z przerwami). Warto też pomyśleć
nad konkretnym harmonogramem dnia.
Wsparcie społeczne. Dziel się swoimi

celami z innymi, korzystaj ze wsparcia.

Jak budować pozytywną motywację i

redukować stres?

Znaczenie snu, zdrowego odżywiania

i aktywności fizycznej



Realistyczny plan nauki zwiększa produktywność i pomaga uniknąć wypalenia. Co jest ważne?

Analiza czasu. Zidentyfikuj, ile czasu dziecko ma czasu na naukę każdego dnia, uwzględniając inne obowiązki.  

Wyznaczanie priorytetów. Przekonaj pociechę, że ważna jest koncentracja  na najważniejszych zadaniach, a w

tym celu warto skorzystać z technik takich jak macierz Eisenhowera (podział na pilne/ważne).  

Określenie bloków czasowych. Zadbaj o to, aby dziecko zaplanowało naukę w blokach czasowych (np. 90-

minutowych), z przerwami na regenerację.  

Elastyczność. Zostawcie pewien margines na nieprzewidziane zdarzenia lub dodatkowe powtórki.  

Zróżnicowanie tematów. Warto pamiętać, aby nie uczyć się jednego przedmiotu przez cały dzień – dobrze

jest zmieniać tematy, by uniknąć znużenia.

Przykładowy plan dnia:  

- 8:00–9:30: Nauka matematyki  
- 9:30–9:45: Przerwa na kawę  
- 9:45–11:00: Powtórka z języka polskiego  
- 11:00–11:30: Krótki spacer/ćwiczenia  
- 11:30–12:30: Przegląd materiałów do języka angielskiego

ROZDZIAŁ IV

PLANOWANIE I ZARZĄDZANIE CZASEM

Tworzenie realistycznego harmonogramu nauki

Skuteczne zarządzanie czasem jest kluczowym elementem w procesie nauki. Dobrze zaplanowany harmonogram
pozwala na efektywne przyswajanie wiedzy, uniknięcie nadmiernego stresu i zachowanie równowagi między
obowiązkami a odpoczynkiem. Poniżej znajdują się kluczowe aspekty planowania i zarządzania czasem.

Powtarzanie materiału w odpowiednich odstępach czasu wzmacnia pamięć i ułatwia długotrwałe zapamiętywanie.

Technika powtórek interwałowych (spaced repetition). Warto o niej pamiętać. To powtarzanie

materiału po określonych odstępach czasu: po 1 dniu, 3 dniach, 7 dniach itd.  
Metoda aktywnego przypominania. Zamiast biernego czytania notatek, warto zachęcić ósmoklasistę, aby

samodzielnie odtworzył materiał z pamięci.  
Zastosowanie fiszek. Zachęcaj dziecko, aby korzystało z fiszek papierowych lub aplikacji (np. Anki) do nauki

pojęć, definicji i faktów.  
Zmienność form powtórek. Warto przeplatać różne metody nauki – np. rozwiązywanie zadań, tworzenie

map myśli czy quizy.  
System recenzji. Na koniec każdego tygodnia zachęć dziecko, aby przejrzało materiał, by ocenić, co wymaga

dodatkowej pracy.

Wprowadzenie zasad efektywnego powtarzania materiału



Zachowanie równowagi między nauką a odpoczynkiem jest kluczowe dla utrzymania motywacji i zdrowia
psychicznego. Dlatego:

Warto robić regularne przerwy, stosując technikę Pomodoro (np. 25 minut nauki, 5 minut przerwy), by

utrzymać wysoką koncentrację.  
Warto znaleźć czas na relaks. Dbaj o to, aby dziecko miało czas na ulubione aktywności, takie jak

hobby, spotkania z przyjaciółmi czy sport.  
Stosuj detoks cyfrowy. Ogranicz dziecku korzystanie z urządzeń elektronicznych podczas odpoczynku, by

uniknąć przebodźcowania.  
Zadbaj o sen i regenerację. Zadbaj o odpowiednią ilość snu – minimum 7–8 godzin – co jest kluczowe

dla pamięci i koncentracji.  
Stosuj elastyczne podejście. Dostosowuj harmonogram do bieżących potrzeb i samopoczucia pociechy,

unikając nadmiernego obciążenia.

Dobre planowanie i zarządzanie czasem to nie tylko skuteczna nauka, ale także dbanie o równowagę między
obowiązkami a czasem wolnym. Dzięki temu proces nauki staje się bardziej efektywny, a motywacja pozostaje na
wysokim poziomie.

Balans między nauką a czasem wolnym



ROZDZIAŁ V

JAK WSPIERAĆ PRZYGOTOWANIA DO EGZAMINU?
Wspieranie dziecka w nauce wymaga zastosowania różnorodnych metod, które sprawią, że zdobywanie
wiedzy będzie angażujące i efektywne. Poniżej przedstawiono trzy skuteczne sposoby: wykorzystywanie
codziennych sytuacji, korzystanie z nowoczesnych narzędzi edukacyjnych oraz techniki aktywnego uczenia się.

Czy wiesz, że codzienne sytuacje mogą stać się
okazją do nauki w naturalny, niewymuszony
sposób?

Zakupy jako lekcja matematyki.

Liczenie wydanych pieniędzy, obliczanie
reszty, szacowanie kosztów zakupów.
Mierzenie i ważenie produktów,
porównywanie cen, obliczanie rabatów.

Gotowanie jako nauka chemii i

matematyki.

Mierzenie składników (objętość, masa),
przeliczanie proporcji w przepisach.
Obserwacja reakcji chemicznych (np.
ciasto rosnące w piekarniku).

Spacer jako lekcja przyrody.

Obserwacja roślin, rozpoznawanie
gatunków, omawianie zmian pór roku.
Rozmowy o ekosystemach i znaczeniu
ochrony środowiska.

Podróż jako lekcja geografii i historii.

Nauka o miejscach, które odwiedzacie –
ich historii, kultury czy charakterystyki
geograficznej.
Posługiwanie się mapą, wyznaczanie trasy,
obliczanie odległości.

Aktywne metody nauki angażują umysł i ułatwiają
zapamiętywanie.

Mapy myśli. Tworzenie wizualnych

schematów, które łączą pojęcia i pomagają w
organizacji wiedzy. Kolorowe rysunki, symbole
i słowa kluczowe pomagają lepiej zrozumieć i
zapamiętać materiał.

Wykorzystywanie codziennych

sytuacji do powtórki

Technologia oferuje szeroki wybór interaktywnych
narzędzi wspierających naukę.

Aplikacje edukacyjne.

Matematyka: Photomath, Khan Academy
Kids – rozwiązują zadania krok po kroku.
Języki: Duolingo, Quizlet – nauka słówek,
gramatyki, wymowy.
Programowanie: Scratch, Code.org –
rozwijanie umiejętności logicznego
myślenia.

Platformy online.

Khan Academy, Coursera for Kids –
darmowe kursy online z różnych dziedzin.
Edmodo, Google Classroom – platformy
do zarządzania zadaniami i komunikacji z
nauczycielami.

Filmy edukacyjne.

YouTube Edukacja: Kanały takie jak
"Nauka. To lubię", "Kurzgesagt" oferują
przystępne wyjaśnienia zjawisk
naukowych.
Dokumenty i filmy edukacyjne: Produkcje
BBC czy National Geographic, które
inspirują do zgłębiania wiedzy o świecie.

Nowoczesne narzędzia edukacyjne:

Techniki aktywnego uczenia się:

mapy myśli, fiszki, gry edukacyjne Fiszki. Własnoręcznie przygotowane lub

gotowe aplikacje (np. Anki, Quizlet) wspierają
powtarzanie materiału. Efektywne w nauce
pojęć, słówek, dat historycznych.
Gry edukacyjne. Gry planszowe i karciane

(np. Scrabble, BrainBox) rozwijają myślenie
strategiczne i wiedzę. Aplikacje z grami
edukacyjnymi (Kahoot!, Prodigy) umożliwiają
interaktywną naukę z elementem rywalizacji.



Pewność siebie jest fundamentem, który pozwala dziecku podejmować wyzwania, uczyć się na błędach i wierzyć
we własne możliwości.

Docenianie wysiłku, a nie tylko efektów.

Chwal dziecko za włożoną pracę i zaangażowanie, a nie tylko za osiągnięcia.
Podkreślaj postępy, nawet jeśli są niewielkie.

Zachęcanie do samodzielności.

Pozwól dziecku podejmować decyzje i samodzielnie rozwiązywać problemy.
Daj mu przestrzeń na popełnianie błędów i ucz, że są one naturalną częścią nauki.

Tworzenie pozytywnego środowiska.

Unikaj porównywania dziecka do innych.
Stwórz atmosferę, w której dziecko czuje się akceptowane i wspierane, niezależnie od wyników.

Wzmacnianie samooceny.

Zachęcaj dziecko do rozwijania pasji i zainteresowań, co pozwoli mu poczuć się kompetentnym w
różnych dziedzinach.

ROZDZIAŁ VI

KOMPETENCJE MIĘKKIE KLUCZEM DO SUKCESU

Budowanie pewności siebie u dziecka

Kompetencje miękkie, takie jak pewność siebie, radzenie sobie ze stresem oraz umiejętność współpracy i
komunikacji, są niezbędne do osiągnięcia sukcesu nie tylko w szkole, ale także w życiu osobistym i zawodowym.
Ich rozwijanie od najmłodszych lat daje dziecku solidne podstawy do budowania zdrowych relacji i radzenia sobie
z wyzwaniami.

Umiejętność zarządzania stresem jest kluczowa w radzeniu sobie z codziennymi wyzwaniami.
Rozwijanie świadomości emocji.

Naucz dziecko rozpoznawania i nazywania swoich emocji.
Używaj pytań typu: „Co teraz czujesz?” i „Dlaczego tak się czujesz?”.

Techniki relaksacyjne.

Ćwiczenia oddechowe: Naucz dziecko głębokiego oddychania, które pomaga zredukować napięcie.
Wizualizacja: Poproś dziecko, aby wyobraziło sobie spokojne miejsce, co pomoże mu się odprężyć.

Modelowanie zachowań.

Pokazuj, jak radzisz sobie ze stresem – dzieci uczą się przez obserwację.
Podziel się własnymi doświadczeniami, opowiadając, jak radzisz sobie z trudnymi sytuacjami.

Elastyczność i pozytywne nastawienie.

Pomóż dziecku rozwijać elastyczność w myśleniu: ucz, że niepowodzenia to okazje do nauki.

Nauka radzenia sobie z presją i stresem



Efektywna współpraca i komunikacja są niezbędne w pracy zespołowej i relacjach międzyludzkich.
Zabawy i projekty zespołowe

Angażuj dziecko w grupowe projekty lub gry, które wymagają współpracy.
Zachęcaj do wspólnego rozwiązywania problemów i dzielenia się pomysłami.

Ćwiczenie umiejętności słuchania

Ucz dziecko aktywnego słuchania – zachęcaj do zadawania pytań i okazywania zainteresowania
rozmówcą.
Praktykuj cierpliwość i szacunek podczas rozmowy – pozwól dziecku dokończyć myśl, zanim się
wypowiesz.

Rozwiązywanie konfliktów.

Naucz dziecko wyrażania swoich potrzeb i emocji w konstruktywny sposób.
Zachęcaj do szukania rozwiązań, które uwzględniają potrzeby wszystkich stron.

Empatia i asertywność.

Rozwijaj empatię poprzez rozmowy o uczuciach innych i wspólne rozwiązywanie problemów.
Ucz asertywnego wyrażania swoich opinii i granic, szanując jednocześnie innych.

Kompetencje miękkie, takie jak pewność siebie, odporność na stres oraz umiejętność współpracy, stanowią
fundament sukcesu w wielu aspektach życia. Wspierając dziecko w rozwijaniu tych umiejętności, pomagamy mu
nie tylko w osiągnięciach szkolnych, ale także w budowaniu trwałych, zdrowych relacji oraz radzeniu sobie z
wyzwaniami codziennego życia.

Rozwijanie umiejętności współpracy i komunikacji



ROZDZIAŁ VII

ROLA RODZICA JAKO MOTYWATORA I
PRZEWODNIKA
Bycie rodzicem to nie tylko troska o bezpieczeństwo i rozwój dziecka, ale także rola motywatora i
przewodnika w jego codziennych zmaganiach. Skuteczne wspieranie dziecka nie polega na wyręczaniu go, lecz
na pomaganiu mu w odkrywaniu własnych zasobów i budowaniu pewności siebie. Jak więc stać się wsparciem,
które inspiruje, a jednocześnie pozwala dziecku na samodzielność?

Wspieranie dziecka to proces, który wymaga
uważności i delikatności. Oto kilka zasad:

Stawianie na samodzielność. Pozwól

dziecku na podejmowanie wyzwań, nawet jeśli
istnieje ryzyko błędu. Zamiast rozwiązywać
problem za dziecko, zadawaj pytania, które
pomogą mu znaleźć rozwiązanie: „Jak myślisz,
co możesz zrobić w tej sytuacji?”

1.

Dawanie narzędzi, a nie gotowych

odpowiedzi. Ucz dziecko korzystania z

różnych strategii radzenia sobie z
trudnościami. Możesz zasugerować metodę,
ale nie narzucaj jej.

2.

Wsparcie emocjonalne. Gdy dziecko

ponosi porażkę, pokaż, że to naturalna część
nauki. Pochwal za wysiłek, a nie tylko za efekt:
„Widzę, jak bardzo się starałeś, to się liczy
najbardziej.”

3.

Jak wspierać, a nie wyręczać?

Otwartość na rozmowę o emocjach jest kluczowa
w budowaniu zaufania i poczucia bezpieczeństwa.
Jak rozmawiać z dzieckiem o jego uczuciach?

Tworzenie przestrzeni do rozmowy.

Zapewnij dziecko, że może z Tobą rozmawiać
bez obaw o krytykę. Wybieraj spokojne
chwile, aby zapytać: „Co cię dzisiaj cieszyło, a
co martwiło?”

1.

Aktywne słuchanie. Uważnie słuchaj, bez

przerywania, utrzymując kontakt wzrokowy i
potwierdzając zrozumienie: „Rozumiem, że to
mogło być dla ciebie trudne.”

2.

Pomaganie w nazywaniu emocji. Jeśli

dziecko nie umie opisać, co czuje, pomóż mu
znaleźć odpowiednie słowa: „Czy czujesz
smutek, czy może złość?”

3.

Rozmowy o emocjach i obawach dziecka

Drobne sukcesy jako źródło motywacji

Motywacja rodzi się z poczucia osiągnięcia, nawet jeśli jest to mały krok naprzód. Dlatego warto
celebrować drobne sukcesy.

Docenianie wysiłku i postępów. Nawet najmniejsze osiągnięcia są warte uznania. Pochwal

dziecko za wytrwałość: „Świetnie sobie poradziłeś z tym zadaniem, widzę, jak się starasz!”

1.

Ustalanie małych celów. Pomóż dziecku wyznaczać osiągalne cele. Skupienie się na drobnych

krokach pozwala uniknąć frustracji i buduje pewność siebie.

2.

Symboliczne nagrody. Warto czasem nagrodzić dziecko drobną niespodzianką, wspólnym czasem

czy pochwałą. To wzmacnia pozytywne skojarzenia z wysiłkiem i osiąganiem celów.

3.

Rola rodzica jako motywatora i przewodnika polega na wspieraniu, a nie wyręczaniu, otwartości na
rozmowy o emocjach i docenianiu drobnych sukcesów. Dzięki temu dziecko uczy się samodzielności,
buduje wiarę we własne siły i zyskuje odwagę do podejmowania nowych wyzwań.



ROZDZIAŁ VIII

ĆWICZENIA DO SAMODZIELNEJ NAUKI

Oficjalne strony internetowe

Centralna Komisja Egzaminacyjna (CKE): To najważniejsze źródło materiałów. Znajdziesz tam arkusze
egzaminacyjne z lat ubiegłych oraz przykładowe zadania zgodne z aktualnymi wymaganiami.
Okręgowe Komisje Egzaminacyjne (OKE): Oferują dodatkowe arkusze próbne i materiały uzupełniające.

Platformy edukacyjne

E-podręczniki: Bezpłatne materiały edukacyjne zgodne z podstawą programową, które mogą służyć do
powtórek.
Zadania z matematyki i języka polskiego dostępne na portalach takich jak Dyktanda.pl, Matematyka.pl, czy
Ortograf.pl.

Podręczniki i repetytoria

Wybieraj repetytoria dedykowane egzaminowi ósmoklasisty, które zawierają teorię, ćwiczenia oraz klucze
odpowiedzi. Szczególnie przydatne są publikacje renomowanych wydawnictw edukacyjnych (np. Nowa Era,
GWO).

Aplikacje mobilne i quizy online

Aplikacje takie jak Quizlet, Memrise czy Brainscape oferują fiszki i testy, które pomagają utrwalać wiedzę w
sposób interaktywny.

Gdzie szukać wartościowych materiałów do przygotowania się do egzaminu ósmoklasisty?

Egzamin ósmoklasisty to ważny etap edukacji, który wymaga systematycznej pracy i dobrego przygotowania.
Kluczową rolę odgrywają odpowiednie materiały, ćwiczenia oraz umiejętność analizy własnych błędów. Poniżej
znajdziesz praktyczne wskazówki, które pomogą efektywnie przygotować się do egzaminu.

Arkusze egzaminacyjne CKE. 

To podstawa w przygotowaniach. Regularne rozwiązywanie arkuszy z lat ubiegłych pomoże zapoznać się z
formatem egzaminu.

Testy próbne online.

Portale edukacyjne, takie jak Eduelo czy Matematyczne ZOO, oferują gotowe zestawy zadań do
samodzielnego rozwiązania.

Zadania otwarte i problemowe.

Szczególnie ważne są zadania wymagające pełnego rozwiązania i wyjaśnienia, np. wypracowania z języka
polskiego lub zadania tekstowe z matematyki.

Dyktanda i testy z języka polskiego.

Strony takie jak Dyktanda.pl pozwalają ćwiczyć ortografię i interpunkcję w formie interaktywnych dyktand z
automatyczną korektą.

Przykładowe zadania i testy próbne



Jak analizować błędy, aby wyciągać z nich wnioski?

Zrozumienie przyczyny błędu.

Zamiast skupiać się tylko na poprawieniu odpowiedzi, warto zadać pytania: Dlaczego popełniłem ten błąd?
Czy nie zrozumiałem treści zadania, czy popełniłem błąd obliczeniowy?

Zeszyt błędów.

Prowadzenie zeszytu błędów, w którym zapisuje się błędne odpowiedzi wraz z poprawnym rozwiązaniem i
komentarzem, dlaczego doszło do pomyłki, pomaga unikać podobnych pomyłek w przyszłości.

Powtórne rozwiązanie zadania.

Warto wrócić do zadania po kilku dniach i spróbować je rozwiązać ponownie. Jeśli błąd się nie powtarza,
oznacza to, że problem został zrozumiany.

Konsultacja z nauczycielem lub korepetytorem.

W przypadku powtarzających się błędów dobrze jest skonsultować się z osobą bardziej doświadczoną, która
wyjaśni niezrozumiałe zagadnienia i pomoże w poprawnej interpretacji zadań.

Samodzielna nauka do egzaminu ósmoklasisty wymaga dostępu do wartościowych materiałów, systematycznego
rozwiązywania zadań i skutecznej analizy błędów. Dzięki odpowiedniemu podejściu i cierpliwości dziecko może
nie tylko osiągnąć lepsze wyniki na egzaminie, ale także nauczyć się umiejętności samodzielnego rozwiązywania
problemów, co będzie przydatne na dalszych etapach edukacji.



ROZDZIAŁ IX

JAK POMÓC DZIECKU W DNIU EGZAMINU?
Egzamin ósmoklasisty to wydarzenie stresujące zarówno dla dziecka, jak i rodzica. Dobre przygotowanie
logistyczne oraz wsparcie emocjonalne mogą znacząco wpłynąć na samopoczucie ucznia w tym dniu. Poniżej
znajdziesz praktyczne wskazówki, jak pomóc dziecku przed, w trakcie i po egzaminie.

Sprawdzenie dokumentów i przyborów

Dokument tożsamości: Upewnij się, że
dziecko ma legitymację szkolną lub inny
dokument potwierdzający tożsamość.
Przybory do pisania: Przygotuj zapasowe
długopisy (czarny tusz) oraz inne potrzebne
przedmioty, np. linijkę do matematyki.
Woda i drobna przekąska: Mała butelka wody
i zdrowy baton energetyczny mogą pomóc w
utrzymaniu koncentracji.

Odpowiedni strój

Ubranie powinno być wygodne i zgodne z
zasadami szkolnymi, ale warto zadbać, aby
dziecko czuło się w nim swobodnie i pewnie.
Poleca się schludny, stonowany strój, np. biała
koszula i ciemne spodnie/spódnica.

Zdrowe śniadanie

Zadbaj o pożywny, ale lekki posiłek, który
doda energii i nie obciąży żołądka. Dobrym
wyborem są kanapki z pełnoziarnistego
pieczywa, jajko na miękko, owoce i orzechy.

Przygotowanie logistyczne

(dokumenty, strój, posiłek)

Unikaj presji

Przypomnij dziecku, że egzamin jest ważny, ale
to nie jedyny wyznacznik jego wartości.
Powiedz coś w rodzaju: „Jestem z ciebie
dumny/dumna bez względu na wynik. Wiem,
że dasz z siebie wszystko.”

Co robić po egzaminie – analiza czy

odpoczynek?

Odpoczynek jako priorytet

Bezpośrednio po egzaminie najlepiej pozwolić
dziecku zrelaksować się i oderwać od myślenia
o wynikach. Zachęć je do spaceru, obejrzenia
filmu czy innej ulubionej aktywności.

Unikaj szczegółowej analizy od razu po

egzaminie

Powstrzymaj się od pytania: „Co napisałeś/aś
w zadaniu nr 5?”. Zamiast tego zapytaj: „Jak się
czujesz po egzaminie? Czy coś cię
zaskoczyło?”. Jeśli dziecko chce omówić
zadania, podejdź do tego spokojnie, bez
krytyki.

Analiza egzaminu następnego dnia

Można wrócić do analizy dopiero po
odpoczynku, aby w spokojnej atmosferze
omówić, co poszło dobrze, a co mogło
sprawić trudność. Taka refleksja będzie
bardziej konstruktywna po odpowiednim
dystansie.

Słowa wsparcia i minimalizacja stresu

Pomoc w technikach relaksacyjnych

Zachęć dziecko do głębokiego oddychania lub
krótkiej medytacji przed wyjściem. Możesz
powiedzieć: „Weź kilka głębokich wdechów,
to pomoże ci się uspokoić.”
Ćwiczenia rozciągające lub krótki spacer mogą
zredukować napięcie.

Dodaj otuchy

Proste zdania takie jak: „Wierzę w ciebie” albo
„Jesteś gotowy/gotowa, teraz tylko pokaż, co
umiesz” mogą zdziałać cuda. Staraj się unikać
powtarzania fraz takich jak: „Nie denerwuj
się”, bo to może wywołać odwrotny efekt.



Dzień egzaminu to czas, kiedy dziecko potrzebuje zarówno praktycznego wsparcia logistycznego, jak i
emocjonalnego. Kluczowe jest zapewnienie mu komfortu, spokoju i poczucia, że niezależnie od wyniku jest
akceptowane i doceniane. Po egzaminie warto postawić na odpoczynek, a ewentualną analizę przeprowadzić
w późniejszym, spokojnym momencie.

Egzamin ósmoklasisty to ważne doświadczenie, ale
niezależnie od jego wyniku warto pamiętać, że jest
on tylko jednym z etapów edukacji. Najważniejsze
jest budowanie pozytywnego nastawienia do nauki
i rozwijanie postawy, która sprzyja rozwojowi
osobistemu, ciekawości świata oraz wytrwałości.
Jak pomóc dziecku zachować motywację i
planować kolejne kroki?

Podsumowanie i wskazówki na

przyszłość

Jak niezależnie od wyników budować

pozytywne nastawienie do edukacji?

Podkreślanie wartości procesu nauki, a nie

wyników

Uświadom dziecku, że sukces to nie tylko
wysokie oceny, ale przede wszystkim
zdobywanie nowych umiejętności i rozwijanie
pasji. Możesz powiedzieć: „To, jak bardzo się
starałeś/starałaś, jest ważniejsze niż wynik na
egzaminie.”

Świętowanie wysiłku i postępów

Doceniaj każde osiągnięcie, niezależnie od
wyniku. Pochwal dziecko za wytrwałość,
pokonywanie trudności i rozwój:
„Nauczyłeś/Nauczyłaś się tyle w ciągu
ostatnich miesięcy. To wielki sukces!”

Promowanie ciekawości i radości z

odkrywania

Zachęcaj do zadawania pytań, eksplorowania
różnych dziedzin i rozwijania zainteresowań
poza szkolnymi obowiązkami. Możesz
zaproponować wspólne wyjście do muzeum,
przeczytanie książki lub udział w warsztatach.

Rozwijanie umiejętności miękkich

Warto pracować nad takimi cechami jak
cierpliwość, samodzielność i odporność na
porażki. Naucz dziecko, że błędy to nie
porażki, ale okazje do nauki.

Plany na kolejne etapy nauki

Wybór odpowiedniej szkoły średniej

Pomóż dziecku zastanowić się nad tym, jaka
szkoła będzie najlepsza dla jego dalszego
rozwoju – liceum, technikum czy szkoła
branżowa. Ważne jest, aby wybór
odpowiadał zainteresowaniom i
predyspozycjom dziecka, a nie wyłącznie
oczekiwaniom innych.

Ustalanie nowych celów edukacyjnych

Zachęć dziecko do wyznaczania małych,
osiągalnych celów, np. rozwijania konkretnej
umiejętności (język obcy, programowanie) lub
udziału w dodatkowych zajęciach czy
projektach.
Pamiętaj, aby cele były realistyczne i
dostosowane do możliwości dziecka.

Poszukiwanie nowych zainteresowań i

pasji

Wspieraj dziecko w odkrywaniu nowych
obszarów zainteresowań, takich jak sztuka,
sport, nauki ścisłe czy wolontariat.
Dodatkowe aktywności rozwijają
kompetencje społeczne i poszerzają
horyzonty.

Samodzielność w nauce i organizacji czasu

Pomóż dziecku planować naukę i obowiązki,
ale jednocześnie ucz je samodzielności. Pokaż,
jak efektywnie zarządzać czasem, by znalazło
równowagę między nauką a odpoczynkiem.

Najważniejszym celem edukacji jest rozwijanie w
dziecku chęci do zdobywania wiedzy, odkrywania
nowych rzeczy i dążenia do samodoskonalenia.
Niezależnie od wyników egzaminu ósmoklasisty
warto podkreślać, że każdy sukces i każda porażka
to krok na drodze do rozwoju. Długoterminowe
podejście do nauki, oparte na ciekawości,
wytrwałości i radości z odkrywania, pozwoli
dziecku osiągnąć znacznie więcej niż tylko dobre
oceny.



ROZDZIAŁ X

ZAŁĄCZNIKI

Oficjalne materiały edukacyjne:

Centralna Komisja Egzaminacyjna (CKE) – cke.gov.pl
Arkusze egzaminacyjne, zasady oceniania, przykładowe testy z lat ubiegłych.
E-podręczniki – epodreczniki.pl
Bezpłatne materiały zgodne z podstawą programową.

Platformy z ćwiczeniami i testami:

Dyktanda.pl – interaktywne ćwiczenia z ortografii i języka polskiego.
Matematyczne ZOO – zadania z matematyki o różnym stopniu trudności.
Quizlet – tworzenie i korzystanie z fiszek do nauki słówek i definicji.
Testportal – platforma do rozwiązywania testów online, idealna do egzaminów próbnych.

Aplikacje mobilne wspierające naukę:

Photomath – aplikacja pomagająca w rozwiązywaniu zadań matematycznych.
Duolingo – nauka języków obcych w formie zabawy.
Brainly – społeczność uczniów i nauczycieli pomagająca w rozwiązywaniu zadań.

Lista przydatnych stron internetowych i aplikacji

Szablon planu nauki

https://cke.gov.pl/
https://epodreczniki.pl/


Czytaj dokładnie polecenia

Upewnij się, że rozumiesz każde pytanie. Zaznacz kluczowe informacje, aby skupić się na tym, co jest
naprawdę istotne.

Zarządzaj czasem

Poświęć kilka minut na szybkie przejrzenie wszystkich zadań i zdecyduj, które rozwiązujesz najpierw.
Trudniejsze zadania zostaw na później.

Sprawdź swoje odpowiedzi

Jeśli masz czas, wróć do rozwiązanych zadań i sprawdź poprawność odpowiedzi. Upewnij się, że wszystkie
pola są wypełnione.

Zastosuj metodę eliminacji

W pytaniach zamkniętych wykluczaj odpowiedzi, które są oczywiście błędne, aby zwiększyć swoje szanse na
poprawną odpowiedź.

Pisz czytelnie

Zwłaszcza w zadaniach otwartych, aby egzaminator mógł z łatwością zrozumieć twoje rozwiązanie.
Nie trać czasu na jedno zadanie

Jeśli napotkasz problem, przejdź do kolejnego zadania, a do trudniejszych wróć później, gdy zostanie czas.

Załączniki te stanowią praktyczną pomoc w przygotowaniach do egzaminu ósmoklasisty. Kluczowe jest
korzystanie z dobrych źródeł, odpowiednie planowanie nauki oraz stosowanie skutecznych strategii podczas
samego egzaminu.

Wskazówki dotyczące rozwiązywania zadań egzaminacyjnych


