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Drogi Rodzicu,

Egzamin édsmoklasisty to wyjatkowy moment w zyciu Twojego dziecka — pierwszy wazny krok
ku dalszej edukacji i przysztosci. To czas peten wyzwan, emocji i nowych doswiadczen, nie
tylko dla niego, ale takze dla Ciebie. Jestes kluczowa osobag, ktdéra moze wspiera¢, motywowad

i pomagac w tym waznym okresie.

Twoja rola jest nieoceniona — nie chodzi tylko o pomoc w nauce, ale o bycie obecnym, petnym
zrozumienia i wsparcia przewodnikiem. Pamietaj, ze sukces dziecka to nie tylko wysokie
wyniki, ale réwniez rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, nauka cierpliwosci i

wytrwatosci.
Oto kilka prostych, ale niezwykle skutecznych sposobdw, jak mozesz wesprzec swoje dziecko:

¢ Badz blisko, ale nie wyreczaj. Dziecko potrzebuje Twojej obecnosci i wsparcia
emocjonalnego, ale kluczowe jest, by czuto, ze samo radzi sobie z wyzwaniami. Pytaj o
potrzeby i zachecaj do samodzielnosci.

e Tworz pozytywna atmosfere. Chwal wysitki, nie tylko wyniki. Doceniaj kazdy krok do
przodu, przypominajac, ze kazdy btad to szansa na nauke.

¢ Rozmawiaj o emocjach. Stuchaj z uwaga, gdy dziecko dzieli sie obawami i lekami.
Czasem wystarczy, ze powiesz: ,,Rozumiem, ze to dla Ciebie wazne. Wierze w Ciebie.”

e Zadbaj o rownowage. Pomoz dziecku znalez¢ czas na nauke, ale takze na odpoczynek i
relaks. Zdrowy balans to klucz do efektywnej nauki.

Wspélna droga przez przygotowania do egzaminu to okazja, by umocni¢ Wasza relacje. Pokaz
dziecku, ze niezaleznie od wyniku jest dla Ciebie wazne, kochane i akceptowane. Razem
mozecie osiagnal wiecej niz osobno, a Twoje wsparcie na pewno doda mu sit i pewnosci

siebie.

Zycze Ci duzo cierpliwosci, spokoju i radosci z tej wspélnej podrézy. Twoja obecno$é moze
by¢ najwiekszym prezentem, jaki dasz swojemu dziecku w tym kluczowym czasie.

Z serdecznymi pozdrowieniami,
-
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WPROWADZENIE DO EGZAMINU OSMOKLASISTY

Egzamin 6smoklasisty odgrywa kluczowa role w
systemie edukacyjnym w Polsce i ma znaczacy
wplyw na przyszto$¢ edukacyjng dziecka. Petni kilka
istotnych funkgji i wptywa na dalsze sciezki rozwoju
mtodego cztowieka:

|I. Decydujacy element rekrutacji do
szkot srednich

Egzamin ~ dsmoklasisty  jest  podstawowym
kryterium przyjecia do szkdt ponadpodstawowych,
takich jak licea ogdlnoksztatcace, technika i szkoty
branzowe. Woynik egzaminu, w polaczeniu z
ocenami na Swiadectwie i dodatkowymi
osiagnieciami, decyduje o tym, do jakiej szkoty
$redniej uczen zostanie przyjety. Tym samym
wplywa na mozliwosci dalszego ksztalcenia, a takze

na przyszte sciezki kariery.

2. Okreslenie poziomu wiedzy i
umiejetnosci

Egzamin sprawdza poziom opanowania
kluczowych kompetencji z jezyka polskiego,
matematyki i jezyka obcego nowozytnego. Wyniki
pokazuja, jak uczen radzi sobie z rozumieniem
tekstu, logicznym mysleniem i rozwiazywaniem
probleméw. To nie tylko ocena wiedzy, ale takze
umiejetnosci praktycznych, ktére beda przydatne

w przysztosci.

3. Wplyw na samoocene i rozwdj
osobisty

osmoklasisty moze  wptyna¢ na
samoocene ucznia. Dobre wyniki moga zwiekszy¢

Egzamin

pewnos$¢ siebie, natomiast niskie wyniki moga
prowadzi¢ do frustracji lub obnizenia motywacji.
Wsparcie ze strony rodziny i nauczycieli jest
kluczowe, aby dziecko nie postrzegato egzaminu
jako ostatecznej oceny swojej wartosci.

4. Stres i umiejetnos¢ radzenia sobie z
presja

Egzamin to takze jedno z  pierwszych
powazniejszych wyzwan, z jakimi miodziez sie
mierzy. Wymaga nauki radzenia sobie ze stresem i
organizacji czasu, CO s3 umiejetnosciami
przydatnymi w zyciu dorostym. Przygotowania do
egzaminu ucza systematycznosci, wytrwatosci i

odpowiedzialnosci.
5. Mozliwos¢ wyboru sciezki edukacyjnej

Whynik egzaminu daje uczniowi wybdr dalszej
$ciezki edukacyjnej. Moze to by¢ liceum,
technikum lub szkota branzowa. Wybér ten czesto
determinuje dalsze mozliwosci kariery zawodowe;j
lub ksztalcenia na uczelni wyzsze;.

Egzamin 6smoklasisty jest waznym momentem w
zyciu dziecka, ktéry ma realny wplyw na jego
przysztos¢ edukacyjna. Nie tylko decyduje o dalszej
Sciezce  ksztalcenia, ale rdéwniez ksztattuje
umiejetnosci  przydatne w dorostym  zZyciu.
Wiasciwe wsparcie i przygotowanie moga pomoc
uczniowi w osiagnieciu sukcesu i pozytywnym

przejsciu przez ten etap edukacji.
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DLACZEGO WSPARCIE RODZICOW
JEST TAK WAZNE?

Wsparcie rodzicéw w procesie nauki jest niezwykle wazne i moze znaczaco wptynaé na osiagniecia szkolne oraz
samopoczucie ucznia. Egzamin 6smoklasisty to jeden z kluczowych momentéw w edukacji, dlatego rola rodzicéw
w przygotowaniach do tego wydarzenia jest nieoceniona. Oto, dlaczego Twoja obecnos¢ i zaangazowanie maja
tak duze znaczenie.

Rodzice moga poméc dziecku, zapewniajac mu odpowiednie warunki do nauki — spokojne, ciche miejsce, gdzie
moze sie skupi¢, dobre oswietlenie i dostep do niezbednych materiatow. Wazne jest takze ustalenie statego planu
dnia, ktéry uwzglednia czas na nauke, odpoczynek i relaks.

Rodzice maja kluczowa role w budowaniu wiary dziecka we wifasne mozliwosci. Wsparcie emocjonalne, stowa
zachety oraz uznanie nawet matych sukcesow pomagaja dziecku poczuc sie pewniej. Rodzice powinni podkreslaé,
ze wysitek jest wazniejszy niz sam wynik, co moze zmniejszy¢ presje i stres.

Dorodli moga pomoc dziecku w tworzeniu planu nauki, dzieleniu materiatu na mniejsze partie oraz monitorowaniu
postepéw. Dzieki temu dziecko uczy sie systematycznosci i lepiej radzi sobie z przygotowaniami. Rodzice moga
takze wspiera¢ w ustalaniu priorytetdw i zarzadzaniu czasem.

Nie chodzi o odrabianie zadan domowych za dziecko, ale o okazywanie zainteresowania jego postepami.
Wspdlne rozwiazywanie problemdw, rozmowa o przeczytanych ksiazkach czy wspdlne powtdrzenie materiatu
moga nie tylko pomdc w nauce, ale takze zaciesni¢ relacje rodzinne.

Egzamin to stresujace wydarzenie, dlatego wazne jest, aby rodzice umieli dostrzec oznaki zmeczenia lub
zniechecenia u dziecka. W takich chwilach niezbedna jest rozmowa, zrozumienie i zapewnienie, ze egzamin to
tylko jeden z wielu etapdw zycia, a bledy sa naturalng czescia nauki.

Rodzice odgrywaja kluczowa role w procesie nauki dziecka, szczegdlnie podczas przygotowan do waznych
egzaminow, takich jak egzamin &smoklasisty. Twoje wsparcie emocjonalne, organizacyjne i praktyczne moze
znaczaco wpltynac na wyniki dziecka i jego podejscie do nauki. Najwazniejsze jest, aby dziecko czuto, ze nie jest
samo w tym wyzwaniu i zawsze moze liczy¢ na swoich rodzicow.
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TWORZENIE ATMOSFERY SPRZYJAJACE) NAUCE

Efektywna nauka wymaga odpowiedniego $rodowiska, ktére wspiera koncentracje, motywacje i dobre
samopoczucie. Ponizej omdwiono trzy kluczowe aspekty: organizacje przestrzeni do nauki, budowanie
pozytywnej motywacji oraz znaczenie snu, zdrowego odzywiania i aktywnosci fizyczne;.

k bud C t je i
Organizacja przestrzeni do nauki Jak bu ow'ac pozytywna motywacje |
redukowaé stres?

Dobrze zorganizowane miejsce do nauki moze . .
Motywacja to kluczowy czynnik sukcesu w nauce.

znacznie poprawi¢ efektywnos$¢ przyswajania - o . .
PoP W przyswa Oto sposoby na jej wzmocnienie i radzenie sobie

wiedzy.
ze stresem:

* Czystos¢ i porzadek. Dobrze jest unikac * Wyznaczanie celéw. Okredl realistyczne,

bataganu, ktd moze rozpraszac. , . . .
3 Y P krotkoterminowe i dlugoterminowe cele.

Uporzadkowane biurko wspomaga Dziel wieksze zadania na mniejsze etapy.

koncentracje. " .
1@ * Pozytywne nastawienie. Naucz dziecko,

¢ Oswietlenie. Naturalne sSwiatto  jest : o .
ze warto skupiac sie na postgpach, a nie na

najlepsze, ale w razie potrzeby dobrze porazkach. Doceniaj kazdy sukces, nawet

dobrane oswietlenie sztuczne (np. lampka drobny.

biurkowa) zmniejsza zmeczenie oczu. « System nagréd. Stosuj drobne nagrody za

¢ Ergonomia. Warto dostosowaé wysokosc o e
osiagniecia, np. pozwdl dziecku na przerwe na

krzesta i biurka, aby zapewni¢ wygodna ulubiong aktywnosé

pozycje wspierajaca prawidlowa postawe ciafa.

* Techniki relaksacyjne. Medytacja,
* Elementy sprzyjajace koncentragji.

¢wiczenia oddechowe czy proste rozciaganie

Rosliny doniczkowe, tablice korkowe do , .
moga redukowac napigcie.

przypinania notatek lub cicha muzyka tla moga ¢ Unikanie prokrastynacji. Zachecaj dziecko

sprzyjac lepszemu skupieniu. do stosowania techniki Pomodoro (krétkie

* Minimalizacja rozpraszaczy. Usun . . : . .y
sesje nauki z przerwami). Warto tez pomyslec

telefony komérkowe i inne urzadzenia mogace nad konkretnym harmonogramem dnia.
zaktocac uwage Twojego dziecka.

: S * Wsparcie spoleczne. Drziel sig swoimi
Znaczenie snu, zdrowego odzywiania

. ) . celami z innymi, korzystaj ze wsparcia.
i aktywnosci fizycznej
Sen. Optymalna dtugos¢ snu to 7-9 godzin dla dorostych i 8—10 godzin dla mtodziezy. Regularny harmonogram

snu poprawia zdolno$¢ koncentracji i zapamigtywania. Dbaj o to, aby dziecko unikalo ekranéw (telefondw,
komputerdéw) na godzine przed snem.

Zdrowe odzywianie. Regularne, zbilansowane positki dostarczaja energii do pracy umystowej. Produkty bogate
w kwasy omega-3 (ryby, orzechy), petnoziarniste weglowodany, warzywa i owoce wspieraja prace mozgu.
Warto unikaé¢ nadmiaru cukru i kofeiny, ktére moga powodowac nagte spadki energii.

Aktywnos¢ fizyczna. Regularne ¢wiczenia (nawet krétka przerwa na spacer) poprawiaja krazenie, dotleniaja
mézg i redukuja stres. Cwiczenia takie jak joga lub pilates pomagaja zaréwno ciatu, jak i umystowi sie zrelaksowac
i lepiej skoncentrowac. Warto zachecac pociechy do siegania po ruch.
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PLANOWANIE | ZARZADZANIE CZASEM

Skuteczne zarzadzanie czasem jest kluczowym elementem w procesie nauki. Dobrze zaplanowany harmonogram
pozwala na efektywne przyswajanie wiedzy, uniknigcie nadmiernego stresu i zachowanie réwnowagi miedzy
obowiazkami a odpoczynkiem. Ponizej znajduja sie kluczowe aspekty planowania i zarzadzania czasem.

Tworzenie realistycznego harmonogramu nauki
Realistyczny plan nauki zwigksza produktywnos¢ i pomaga uniknaé wypalenia. Co jest wazne!?
Analiza czasu. Zidentyfikuj, ile czasu dziecko ma czasu na nauke kazdego dnia, uwzgledniajac inne obowiazki.

Wyznaczanie priorytetow. Przekonaj pocieche, ze wazna jest koncentracja na najwazniejszych zadaniach, a w
tym celu warto skorzystac z technik takich jak macierz Eisenhowera (podziat na pilne/wazne).

Okreslenie blokéw czasowych. Zadbaj o to, aby dziecko zaplanowato nauke w blokach czasowych (np. 90-

minutowych), z przerwami na regeneracje.
Elastycznos$¢. Zostawcie pewien margines na nieprzewidziane zdarzenia lub dodatkowe powtorki.

Zroéznicowanie tematow. Warto pamietad, aby nie uczy¢ sie jednego przedmiotu przez caly dzien — dobrze

jest zmienia¢ tematy, by unikna¢ znuzenia.

\

Przykiadowy plan dnia: T
- 8:00-9:30: Nauka matematyki / Q '

- 9:30-9:45: Przerwa na kawe \Q
- 9:45—11:00: Powtodrka z jezyka polskiego

- 1 1:00-11:30: Krétki spacer/¢wiczenia
- 11:30-12:30: Przeglad materiatow do jezyka angielskiego

Wprowadzenie zasad efektywnego powtarzania materiatu

Powtarzanie materiatu w odpowiednich odstepach czasu wzmacnia pamig¢ i utatwia dtugotrwate zapamietywanie.

Technika powtérek interwalowych (spaced repetition). Warto o niej pamietaé. To powtarzanie
materiatu po okreslonych odstepach czasu: po | dniu, 3 dniach, 7 dniach itd.

Metoda aktywnego przypominania. Zamiast biernego czytania notatek, warto zacheci¢ ésmoklasiste, aby
samodzielnie odtworzyt materiat z pamieci.

Zastosowanie fiszek. Zachecaj dziecko, aby korzystalo z fiszek papierowych lub aplikacji (np. Anki) do nauki
poje¢, definicji i faktow.

Zmiennos$¢ form powtérek. Warto przeplataé rézne metody nauki — np. rozwiazywanie zadan, tworzenie
map mysli czy quizy.

System recenzji. Na koniec kazdego tygodnia zache¢ dziecko, aby przejrzato material, by oceni¢, co wymaga
dodatkowej pracy.



Balans miedzy nauka a czasem wolnym

Zachowanie réwnowagi miedzy nauka a odpoczynkiem jest kluczowe dla utrzymania motywacji i zdrowia
psychicznego. Dlatego:

* Warto robic¢ regularne przerwy, stosujac technike Pomodoro (np. 25 minut nauki, 5 minut przerwy), by
utrzymac wysoka koncentracje.

* Warto znalez¢ czas na relaks. Dbaj o to, aby dziecko miato czas na ulubione aktywnosci, takie jak
hobby, spotkania z przyjacidtmi czy sport.

* Stosuj detoks cyfrowy. Ogranicz dziecku korzystanie z urzadzen elektronicznych podczas odpoczynku, by
unikna¢ przebodzcowania.

¢ Zadbaj o sen i regeneracje. Zadbaj o odpowiednia ilos¢ snu — minimum 7-8 godzin — co jest kluczowe
dla pamieci i koncentragji.

* Stosuj elastyczne podejscie. Dostosowuj harmonogram do biezacych potrzeb i samopoczucia pociechy,
unikajac nadmiernego obciazenia.

Dobre planowanie i zarzadzanie czasem to nie tylko skuteczna nauka, ale takze dbanie o rownowage miedzy

obowiazkami a czasem wolnym. Dzieki temu proces nauki staje sie bardziej efektywny, a motywacja pozostaje na
wysokim poziomie.
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JAK WSPIERAC PRZYGOTOWANIA DO EGZAMINW?

Wspieranie dziecka w nauce wymaga zastosowania réznorodnych metod, ktére sprawia, ze zdobywanie

wiedzy bedzie angazujace i efektywne. Ponizej przedstawiono trzy skuteczne sposoby: wykorzystywanie

codziennych sytuacji, korzystanie z nowoczesnych narzedzi edukacyjnych oraz techniki aktywnego uczenia sie.

Wykorzystywanie codziennych
sytuacji do powtoérki

Czy wiesz, ze codzienne sytuacje moga stac sie
okazja do nauki w naturalny, niewymuszony
sposob?
¢ Zakupy jako lekcja matematyki.
o Liczenie wydanych pieniedzy, obliczanie
reszty, szacowanie kosztow zakupdw.
o Mierzenie i  wazenie  produktéw,
poréwnywanie cen, obliczanie rabatow.
* Gotowanie jako nauka chemii i
matematyki.

o Mierzenie skiadnikéw (objetosé, masa),
przeliczanie proporcji w przepisach.

o Obserwacja reakcji chemicznych (np.
ciasto rosnace w piekarniku).

* Spacer jako lekcja przyrody.

o Obserwacja  roslin, rozpoznawanie
gatunkdw, omawianie zmian pér roku.

o Rozmowy o ekosystemach i znaczeniu
ochrony srodowiska.

* Podréz jako lekcja geografii i historii.

o Nauka o miejscach, ktére odwiedzacie —
ich historii, kultury czy charakterystyki
geograficzne;.

o Postugiwanie sie mapa, wyznaczanie trasy,

obliczanie odlegtosci.

Techniki aktywnego uczenia sie:
mapy mysli, fiszki, gry edukacyjne

Aktywne metody nauki angazuja umyst i utatwiaja
zapamigtywanie.

* Mapy mysli. Tworzenie wizualnych
schematdw, ktore tacza pojecia i pomagaja w
organizacji wiedzy. Kolorowe rysunki, symbole
i stowa kluczowe pomagaja lepiej zrozumied i
zapamigta¢ materiat.

Nowoczesne narzedzia edukacyjne:

Technologia oferuje szeroki wybér interaktywnych
narzedzi wspierajacych nauke.

* Aplikacje edukacyjne.
o Matematyka: Photomath, Khan Academy
Kids — rozwiazuja zadania krok po kroku.
o Jezyki: Duolingo, Quizlet — nauka stéwek,
gramatyki, wymowy.
© Programowanie: Scratch, Code.org -
rozwijanie umiejetnosci logicznego
myslenia.
¢ Platformy online.
o Khan Academy, Coursera for Kids —
darmowe kursy online z réznych dziedzin.
© Edmodo, Google Classroom — platformy
do zarzadzania zadaniami i komunikacji z
nauczycielami.
* Filmy edukacyjne.
© YouTube Edukacja: Kanaty takie jak
"Nauka. To lubie", "Kurzgesagt" oferuja
przystepne
naukowych.

wyjasnienia zjawisk

o Dokumenty i filmy edukacyjne: Produkcje
BBC czy National Geographic, ktore
inspiruja do zgtebiania wiedzy o swiecie.

¢ Fiszki. Wtasnorecznie przygotowane lub
gotowe aplikacje (np. Anki, Quizlet) wspieraja
powtarzanie materiatu. Efektywne w nauce
poje¢, stéwek, dat historycznych.

* Gry edukacyjne. Gry planszowe i karciane
(np. Scrabble, BrainBox) rozwijaja myslenie
strategiczne i wiedze. Aplikacje z grami
edukacyjnymi (Kahoot!, Prodigy) umozliwiaja
interaktywna nauke z elementem rywalizacji.
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KOMPETENC)E MIEKKIE KLUCZEM DO SUKCESU

Kompetencje miekkie, takie jak pewnosc siebie, radzenie sobie ze stresem oraz umiejetno$¢ wspotpracy i
komunikacji, sa niezbedne do osiagniecia sukcesu nie tylko w szkole, ale takze w zyciu osobistym i zawodowym.
Ich rozwijanie od najmfodszych lat daje dziecku solidne podstawy do budowania zdrowych relacji i radzenia sobie

Z wyzwaniami.

Budowanie pewnosci siebie u dziecka

Pewnos¢ siebie jest fundamentem, ktéry pozwala dziecku podejmowac wyzwania, uczy¢ sie na btedach i wierzy¢
we wiasne mozliwosci.
* Docenianie wysitku, a nie tylko efektow.
o Chwal dziecko za wtozona prace i zaangazowanie, a nie tylko za osiagnigcia.
o Podkreslaj postepy, nawet jesli sa niewielkie.
e Zachecanie do samodzielnosci.
o Pozwdl dziecku podejmowacd decyzje i samodzielnie rozwiazywac problemy.
© Daj mu przestrzen na popetnianie bledéw i ucz, ze s one naturalng czescig nauki.
* Tworzenie pozytywnego srodowiska.
o Unikaj poréwnywania dziecka do innych.
o Stwdrz atmosfere, w ktérej dziecko czuje sie akceptowane i wspierane, niezaleznie od wynikdw.
* Wzmacnianie samooceny.
o Zachecaj dziecko do rozwijania pasji i zainteresowan, co pozwoli mu poczu¢ sie kompetentnym w

réznych dziedzinach.

Nauka radzenia sobie z presja i stresem

Umiejetnos¢ zarzadzania stresem jest kluczowa w radzeniu sobie z codziennymi wyzwaniami.
* Rozwijanie sSwiadomosci emocji.
o Naucz dziecko rozpoznawania i nazywania swoich emocji.
o Uzywaj pytan typu: ,,Co teraz czujesz?” i ,Dlaczego tak sie czujesz?”.
* Techniki relaksacyjne.
o Cwiczenia oddechowe: Naucz dziecko gtebokiego oddychania, ktére pomaga zredukowaé napiecie.
o Wizualizacja: Popro$ dziecko, aby wyobrazito sobie spokojne miejsce, co pomoze mu sie odprezyc.
* Modelowanie zachowan.
o Pokazuj, jak radzisz sobie ze stresem — dzieci ucza sie przez obserwacje.
© Podziel sie wiasnymi doswiadczeniami, opowiadajac, jak radzisz sobie z trudnymi sytuacjami.
¢ Elastycznos$¢ i pozytywne nastawienie.
© Pomdéz dziecku rozwijaé elastycznos¢ w mysleniu: ucz, ze niepowodzenia to okazje do nauki.




Efektywna wspétpraca i komunikacja sa niezbedne w pracy zespotowej i relacjach miedzyludzkich.
e Zabawy i projekty zespotowe
o Angazuj dziecko w grupowe projekty lub gry, ktore wymagaja wspotpracy.
o Zachecaj do wspdlnego rozwiazywania problemow i dzielenia sie¢ pomystami.
 Cwiczenie umiejetnosci stuchania
© Ucz dziecko aktywnego stuchania — zachecaj do zadawania pytan i okazywania zainteresowania
rozmdowca.
© Praktykuj cierpliwos¢ i szacunek podczas rozmowy — pozwol dziecku dokonczy¢ mysl, zanim sie
wypowiesz.

* Rozwiazywanie konfliktow.
© Naucz dziecko wyrazania swoich potrzeb i emocji w konstruktywny sposob.
o Zachecaj do szukania rozwiazan, ktére uwzgledniaja potrzeby wszystkich stron.
¢ Empatia i asertywnos¢.
o Rozwijaj empatie poprzez rozmowy o uczuciach innych i wspdlne rozwigzywanie problemow.

o Ucz asertywnego wyrazania swoich opinii i granic, szanujac jednoczesnie innych.

Kompetencje miekkie, takie jak pewnos¢ siebie, odpornos¢ na stres oraz umiejetnos¢ wspdtpracy, stanowia
fundament sukcesu w wielu aspektach zycia. Wspierajac dziecko w rozwijaniu tych umiejetnosci, pomagamy mu
nie tylko w osiagnieciach szkolnych, ale takze w budowaniu trwatych, zdrowych relacji oraz radzeniu sobie z

wyzwaniami codziennego zycia.



ROZDZIAL VII

ROLA RODZICA JAKO MOTYWATORAI
PRZEWODNIKA

Bycie rodzicem to nie tylko troska o bezpieczenstwo i rozwdj dziecka, ale takze rola motywatora i
przewodnika w jego codziennych zmaganiach. Skuteczne wspieranie dziecka nie polega na wyreczaniu go, lecz
na pomaganiu mu w odkrywaniu wtasnych zasobdw i budowaniu pewnosci siebie. Jak wiec stac sie wsparciem,
ktére inspiruje, a jednoczesnie pozwala dziecku na samodzielnos¢?

Jak wspiera¢, a nie wyrecza¢? Rozmowy o emocjach i obawach dziecka

Wspieranie dziecka to proces, ktéry wymaga Otwartos$¢ na rozmowe o emocjach jest kluczowa

uwaznosci i delikatnosci. Oto kilka zasad: w budowaniu zaufania i poczucia bezpieczenstwa.
Jak rozmawiaé z dzieckiem o jego uczuciach?

| .Stawianie na samodzielnos$é. Pozwdl

dziecku na podejmowanie wyzwan, nawet jesli
istnieje ryzyko btedu. Zamiast rozwiazywac
problem za dziecko, zadawaj pytania, ktére
pomoga mu znalez¢ rozwiazanie: ,,Jak myslisz,
co mozesz zrobié w tej sytuacji?”

2.Dawanie narzedzi, a nie gotowych
odpowiedzi. Ucz dziecko korzystania z
réznych  strategii  radzenia  sobie z
trudnosciami. Mozesz zasugerowac metode,
ale nie narzucaj jej.

3.Wsparcie emocjonalne. Gdy dziecko
ponosi porazke, pokaz, ze to naturalna czes¢
nauki. Pochwal za wysitek, a nie tylko za efekt:
»Widze, jak bardzo sie starales, to sie liczy

najbardziej.”

|. Tworzenie przestrzeni do rozmowy.
Zapewnij dziecko, ze moze z Toba rozmawiac
bez obaw o krytyke. Wybieraj spokojne
chwile, aby zapyta¢: ,,Co cie dzisiaj cieszyto, a
co martwito?”

2.Aktywne stuchanie. Uwaznie stuchaj, bez
przerywania, utrzymujac kontakt wzrokowy i
potwierdzajac zrozumienie: ,,Rozumiem, ze to
mogto by¢ dla ciebie trudne.”

3.Pomaganie w nazywaniu emogcji. Jedli
dziecko nie umie opisa¢, co czuje, pomdz mu
znalez¢ odpowiednie stowa: ,Czy czujesz
smutek, czy moze zlo$é?”

Drobne sukcesy jako zr6dio motywacji

Motywacja rodzi sie z poczucia osiagniecia, nawet jesli jest to maly krok naprzédd. Dlatego warto

celebrowac drobne sukcesy.

|.Docenianie wysitku i postepow. Nawet najmniejsze osiagniecia s3 warte uznania. Pochwal

dziecko za wytrwatos¢: , Swietnie sobie poradzites z tym zadaniem, widze, jak sie starasz!”

2.Ustalanie matych celow. Pomdz dziecku wyznaczaé osiggalne cele. Skupienie sie na drobnych

krokach pozwala uniknaé frustracji i buduje pewnosc¢ siebie.

3.Symboliczne nagrody. Warto czasem nagrodzi¢ dziecko drobna niespodzianka, wspdlnym czasem

czy pochwata. To wzmacnia pozytywne skojarzenia z wysitkiem i osiaganiem celow.

Rola rodzica jako motywatora i przewodnika polega na wspieraniu, a nie wyreczaniu, otwartosci na

rozmowy o emocjach i docenianiu drobnych sukceséw. Dzieki temu dziecko uczy sie samodzielnosci,

buduje wiare we wtasne sity i zyskuje odwage do podejmowania nowych wyzwan.



ROZDZIAL VI

CWICZENIA DO SAMODZIELNE) NAUKI

Egzamin &ésmoklasisty to wazny etap edukacji, ktory wymaga systematycznej pracy i dobrego przygotowania.
Kluczowa role odgrywaja odpowiednie materialy, ¢wiczenia oraz umiejetnos¢ analizy wiasnych bledéw. Ponizej
znajdziesz praktyczne wskazowki, ktére pomoga efektywnie przygotowac sie do egzaminu.

Gdzie szuka¢ wartosciowych materialéw do przygotowania sie do egzaminu 6smoklasisty?

Oficjalne strony internetowe
¢ Centralna Komisja Egzaminacyjna (CKE): To najwazniejsze zrédlo materiatdw. Znajdziesz tam arkusze
egzaminacyjne z lat ubiegtych oraz przyktadowe zadania zgodne z aktualnymi wymaganiami.
* Okregowe Komisje Egzaminacyjne (OKE): Oferuja dodatkowe arkusze prébne i materiaty uzupefniajace.
Platformy edukacyjne
* E-podreczniki: Bezpfatne materialy edukacyjne zgodne z podstawa programowa, ktére moga stuzyé do
powtdrek.
e Zadania z matematyki i jezyka polskiego dostepne na portalach takich jak Dyktanda.pl, Matematyka.pl, czy
Ortograf.pl.
Podreczniki i repetytoria
* Wybieraj repetytoria dedykowane egzaminowi ésmoklasisty, ktére zawieraja teorie, ¢wiczenia oraz klucze
odpowiedzi. Szczegdlnie przydatne sa publikacje renomowanych wydawnictw edukacyjnych (np. Nowa Era,
GWO).
Aplikacje mobilne i quizy online
¢ Aplikacje takie jak Quizlet, Memrise czy Brainscape oferuja fiszki i testy, ktore pomagaja utrwala¢ wiedze w
sposob interaktywny.

Przyktadowe zadania i testy prébne

Arkusze egzaminacyjne CKE.
* To podstawa w przygotowaniach. Regularne rozwiazywanie arkuszy z lat ubieglych pomoze zapoznac sie z
formatem egzaminu.
Testy prébne online.
* Portale edukacyjne, takie jak Eduelo czy Matematyczne ZOO, oferuja gotowe zestawy zadan do
samodzielnego rozwiazania.
Zadania otwarte i problemowe.
e Szczegdlnie wazne sa zadania wymagajace pefnego rozwiazania i wyjasnienia, np. wypracowania z jezyka
polskiego lub zadania tekstowe z matematyki.
Dyktanda i testy z jezyka polskiego.
¢ Strony takie jak Dyktanda.pl pozwalaja ¢éwiczyé ortografie i interpunkcje w formie interaktywnych dyktand z
automatycznga korekta.



Jak analizowac¢ bledy, aby wyciaga¢ z nich wnioski?

Zrozumienie przyczyny bledu.
* Zamiast skupiac sie tylko na poprawieniu odpowiedzi, warto zada¢ pytania: Dlaczego popetnitem ten btad?
Czy nie zrozumiatem tresci zadania, czy popetnitem btad obliczeniowy?

Zeszyt bledow.
* Prowadzenie zeszytu btedéw, w ktérym zapisuje sie btedne odpowiedzi wraz z poprawnym rozwiazaniem i
komentarzem, dlaczego doszlo do pomytki, pomaga unika¢ podobnych pomytek w przysztosci.

Powtérne rozwigzanie zadania.

* Warto wrdci¢ do zadania po kilku dniach i sprébowac je rozwigza¢ ponownie. Jesli blad sie nie powtarza,
oznacza to, ze problem zostat zrozumiany.

Konsultacja z nauczycielem lub korepetytorem.
* W przypadku powtarzajacych sie btedéw dobrze jest skonsultowac sie z osoba bardziej doswiadczona, ktéra
wyjasni niezrozumiate zagadnienia i pomoze w poprawnej interpretacji zadan.

Samodzielna nauka do egzaminu ésmoklasisty wymaga dostepu do wartosciowych materiatéw, systematycznego
rozwiazywania zadan i skutecznej analizy btedéw. Dzieki odpowiedniemu podejsciu i cierpliwosci dziecko moze
nie tylko osiagna¢ lepsze wyniki na egzaminie, ale takze nauczy¢ si¢ umiejetnosci samodzielnego rozwiazywania

problemdw, co bedzie przydatne na dalszych etapach edukaciji.




ROZDZIAL IX

JAK POMOC DZIECKU W DNIU EGZAMINUW?

Egzamin ésmoklasisty to wydarzenie stresujace zarowno dla dziecka, jak i rodzica. Dobre przygotowanie
logistyczne oraz wsparcie emocjonalne moga znaczaco wplynaé na samopoczucie ucznia w tym dniu. Ponizej
znajdziesz praktyczne wskazowki, jak pomoc dziecku przed, w trakcie i po egzaminie.

Przygotowanie logistyczne ) )
.. . Pomoc w technikach relaksacyjnych
(dokumenty, stroéj, positek) o ) )

e Zachel dziecko do gtebokiego oddychania lub

Sprawdzenie dokumentéw i przyboréw krotkiej medytacji przed wyjsciem. Mozesz
. , L , powiedzie¢: ,Wez kilka glebokich wdechdw,
* Dokument tozsamosci: Upewnij sie, ze o o
dziecko ma legitymacje szkolng lub inn to pomoze ci sig uspokoic.
.g 4 , ) ) ., 4 e Cwiczenia rozciagajace lub krétki spacer moga
dokument potwierdzajacy tozsamos¢. , o
o . zredukowad napiecie.
* Przybory do pisania: Przygotuj zapasowe )
: . Dodaj otuchy
dlugopisy (czarny tisz) oraz inne potrzebne * Proste zdania takie jak: ,Wierze w ciebie” albo
rzedmioty, np. linijke do matematyki. n
. \PNoda i drﬁbnz przjekqska' Mata buielka wody Jestes gotowy/gotowa, teraz tylko pokaz, co
. . , umiesz” moga zdziafa¢ cuda. Staraj sie unikac
| zdrowy baton energetyczny moga pomoc w powtarzania fraz takich jak: ,Nie denerwu;j
utrzymaniu koncentraciji. . _ o
Odpowiedni stréj sie”, bo to moze wywota¢ odwrotny efekt.

¢ Ubranie powinno by¢ wygodne i zgodne z

zasadami szkolnymi, ale warto zadba¢, aby Co robi¢ po egzaminie - analiza czy
dziecko czuto sie¢ w nim swobodnie i pewnie. odpoczynek?
Poleca sig schludny, stonowany strdj, np. biata
koszula i ciemne spodnie/spddnica. Odpoczynek jako priorytet
Zdrowe $niadanie * Bezposrednio po egzaminie najlepiej pozwoli¢

* Zadbaj o pozywny, ale lekki positek, ktory dziecku zrelaksowac sie i oderwa¢ od myslenia
doda energii i nie obciazy zofadka. Dobrym o wynikach. Zached je do spaceru, obejrzenia
wyborem s3 kanapki z petnoziarnistego filmu czy innej ulubionej aktywnosci.
pieczywa, jajko na migkko, owoce i orzechy. Unikaj szczegétowej analizy od razu po

egzaminie

Stowa wsparcia i minimalizacja stresu * Powstrzymaj sie od pytania: ,,Co napisates/as

w zadaniu nr 5?”. Zamiast tego zapytaj: ,,Jak sie
czujesz po egzaminie!? Czy cos cie

Unikaj presiji zaskoczylo?”. Jesli dziecko chce omdwic
* Przypomnij dziecku, ze egzamin jest wazny, ale zadania, podejdz do tego spokojnie, bez
to nie jedyny wyznacznik jego wartosci. krytyki.
Powiedz co§ w rodzaju: ,Jestem z ciebie Analiza egzaminu nastepnego dnia
dumny/dumna bez wzgledu na wynik. Wiem, * Mozna wrdci¢ do analizy dopiero po
ze dasz z siebie wszystko.” odpoczynku, aby w spokojnej atmosferze

omowié, co poszto dobrze, a co moglo
sprawic¢ trudnos¢. Taka refleksja bedzie
bardziej konstruktywna po odpowiednim
dystansie.




Dzien egzaminu to czas, kiedy dziecko potrzebuje zaréwno praktycznego wsparcia logistycznego, jak i
emocjonalnego. Kluczowe jest zapewnienie mu komfortu, spokoju i poczucia, ze niezaleznie od wyniku jest
akceptowane i doceniane. Po egzaminie warto postawié¢ na odpoczynek, a ewentualng analize przeprowadzi¢

w pozniejszym, spokojnym momencie.

Podsumowanie i wskazéwki na
przyszios¢

Egzamin ésmoklasisty to wazne doswiadczenie, ale
niezaleznie od jego wyniku warto pamietaé, ze jest
on tylko jednym z etapdw edukacji. Najwazniejsze
jest budowanie pozytywnego nastawienia do nauki
i rozwijanie postawy, ktéra sprzyja rozwojowi
osobistemu, ciekawosci $wiata oraz wytrwatosci.
Jak pomdc  dziecku zachowa¢ motywacje i
planowac kolejne kroki?

Jak niezaleznie od wynikéw budowac¢
pozytywne nastawienie do edukac;ji?

Podkreslanie wartosci procesu nauki, a nie

wynikow

e Uswiadom dziecku, ze sukces to nie tylko
wysokie oceny, ale przede wszystkim
zdobywanie nowych umiejetnosci i rozwijanie
pasji. Mozesz powiedzie¢: , To, jak bardzo sie
starafes$/starafas, jest wazniejsze niz wynik na
egzaminie.”

Swietowanie wysitku i postepow

* Doceniaj kazde osiagniecie, niezaleznie od
wyniku. Pochwal dziecko za wytrwalos¢,
pokonywanie trudnosci i rozwdj:
»Nauczytes/Nauczyta§ sie tyle w ciagu
ostatnich miesiecy. To wielki sukces!”

Promowanie ciekawosci i radosci z

odkrywania

e Zachecaj do zadawania pytan, eksplorowania
réznych dziedzin i rozwijania zainteresowan
poza  szkolnymi  obowigzkami. = Mozesz
zaproponowaé wspolne wyjscie do muzeum,
przeczytanie ksiazki lub udziat w warsztatach.

Rozwijanie umiejetnosci miekkich

e Warto pracowa¢ nad takimi cechami jak
cierpliwosé¢, samodzielnos¢ i odpornos¢ na
porazki. Naucz dziecko, ze btedy to nie
porazki, ale okazje do nauki.

Plany na kolejne etapy nauki

Wybér odpowiedniej szkoly sredniej

* Poméz dziecku zastanowi¢ sie nad tym, jaka
szkota bedzie najlepsza dla jego dalszego
rozwoju — liceum, technikum czy szkota
branzowa.  Wazne jest, aby  wybdr
odpowiadat zainteresowaniom i
predyspozycjom dziecka, a nie wylacznie
oczekiwaniom innych.

Ustalanie nowych celéw edukacyjnych

e Zache¢ dziecko do wyznaczania matych,
osiagalnych celdéw, np. rozwijania konkretnej
umiejetnosci (jezyk obcy, programowanie) lub
udziatu w dodatkowych zajeciach czy
projektach.

* Pamietaj, aby cele byly realistyczne i
dostosowane do mozliwosci dziecka.

Poszukiwanie nowych zainteresowan i

pasiji

* Wspieraj dziecko w odkrywaniu nowych
obszaréw zainteresowan, takich jak sztuka,
sport, nauki Sciste czy  wolontariat.

Dodatkowe aktywnosci rozwijaja
kompetencje  spoleczne i poszerzaja
horyzonty.

Samodzielno$¢ w nauce i organizacji czasu

* Pomodz dziecku planowaé nauke i obowiazki,

ale jednoczesnie ucz je samodzielnosci. Pokaz,

jak efektywnie zarzadza¢ czasem, by znalazto
réownowage miedzy nauka a odpoczynkiem.

Najwazniejszym celem edukacji jest rozwijanie w
dziecku checi do zdobywania wiedzy, odkrywania
nowych rzeczy i dazenia do samodoskonalenia.
Niezaleznie od wynikdow egzaminu &smoklasisty
warto podkresla¢, ze kazdy sukces i kazda porazka
to krok na drodze do rozwoju. Dtugoterminowe
podejscie  do nauki, oparte na ciekawosdi,
wytrwatodci i radosci z odkrywania, pozwoli
dziecku osiagna¢ znacznie wiecej niz tylko dobre
oceny.



ROZDZIAL X

ZALACZNIKI

Oficjalne materialy edukacyjne:

¢ Centralna Komisja Egzaminacyjna (CKE) — cke.gov.pl

* Arkusze egzaminacyjne, zasady oceniania, przykladowe testy z lat ubieglych.

* E-podreczniki — epodreczniki.pl

* Bezplatne materialy zgodne z podstawa programowa.
Platformy z ¢wiczeniami i testami:

¢ Dyktanda.pl — interaktywne ¢wiczenia z ortografii i jezyka polskiego.

* Matematyczne ZOO — zadania z matematyki o réznym stopniu trudnosci.

* Quizlet — tworzenie i korzystanie z fiszek do nauki stdéwek i definicji.

¢ Testportal — platforma do rozwiazywania testow online, idealna do egzamindw prébnych.
Aplikacje mobilne wspierajace nauke:

* Photomath — aplikacja pomagajaca w rozwiazywaniu zadan matematycznych.

* Duolingo — nauka jezykéw obcych w formie zabawy.

* Brainly — spotecznos¢ ucznidw i nauczycieli pomagajaca w rozwiazywaniu zadan.

Rodzaj zadania (np. Czas

Dzieri Przedmiot Temat/Zagadnienie  arkusz, éwiczenie) nauki Uwagi
Poniedziatek = Matematyka  Réwnania i Zadania z arkusza 1 Powtorzenie
nieréwnosci CKE godzina  wzoréw
Wtorek Jezyk polski Wypracowanie Praca nad 15 Sprawdzenie
wypracowaniem godziny literowek
prébnego egzaminu
Sroda Jezyk Czasy gramatyczne  Cwiczenia 1 Utrwalanie
angielski gramatyczne online godzina  form
czasowych
Czwartek Matematyka  Geometria Rozwigzanie zadan 1.5 Powtorzenie
tekstowych godziny teorii
Piagtek Powtérka Egzamin prébny Rozwiazanie arkusza 2 Symulacja
egzaminacyjnego godziny  egzaminu


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

Czytaj doktadnie polecenia
* Upewnij sie, ze rozumiesz kazde pytanie. Zaznacz kluczowe informacje, aby skupi¢ si¢ na tym, co jest
naprawde istotne.
Zarzadzaj czasem
* Poswiec kilka minut na szybkie przejrzenie wszystkich zadah i zdecyduj, ktére rozwiazujesz najpierw.
Trudniejsze zadania zostaw na pézniej.
Sprawdz swoje odpowiedzi
¢ Jesli masz czas, wrdc do rozwiazanych zadan i sprawdz poprawnos¢ odpowiedzi. Upewnij sie, ze wszystkie
pola s3 wypefnione.
Zastosuj metode eliminacji
* W pytaniach zamknietych wykluczaj odpowiedzi, ktére sa oczywiscie btedne, aby zwiekszy¢ swoje szanse na
poprawng odpowiedz.
Pisz czytelnie
e Zwilaszcza w zadaniach otwartych, aby egzaminator mégt z tatwoscia zrozumieé twoje rozwiazanie.
Nie tra¢ czasu na jedno zadanie
* Jesli napotkasz problem, przejdz do kolejnego zadania, a do trudniejszych wro¢ pdzniej, gdy zostanie czas.

Zalaczniki te stanowia praktyczna pomoc w przygotowaniach do egzaminu &smoklasisty. Kluczowe jest
korzystanie z dobrych Zrddet, odpowiednie planowanie nauki oraz stosowanie skutecznych strategii podczas

samego egzaminu.




