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\y - s L 3 zmierzycie sie zWielkim Testem? Chcecie

pozna¢ sposoby na nauke do tego

sprawdzianu? Czy tez jako uczniowie lub
rodzice stresujeme sie wynikami, ktére poznacie 4 lipca? Interesujg Was
propozycje aktywnosci pozwalajace radzi¢ sobie z emocjami? Jesli na
ktorekolwiek z tych pytan odpowiedzieliscie twierdzaco, koniecznie
przeczytajcie ponizszy artykut! Rozsigdzcie sie wygodnie i zapraszam do
lektury!

Wstep...

Jak zapewne wszyscy wiedzg, w dniach 13, 14 oraz 15 maja uczniowie klas
6smych szkot podstawowych mierzyli swoje sity i umiejetnosci, rozwigzujac
przygotowane przez CKE (Centralng Komisje Egzaminacyjng) arkusze
egzaminacyjne; kolejno z: polskiego, matematyki oraz jezyka obcego. Wyniki
testow moga znacznie wptynaé na ich przysztos¢, gdyz procent poprawnych
odpowiedzi jest, przy rekrutacji do szkot srednich, przeliczany na punkty,
ktérych mozna zdoby¢ 200, z czego az 100 za egzaminy. Za 100% z polskiego
i matematyki uczen otrzymuje 35 punktéw, zas za 100% z jezyka, ktory
wybrat (najczesciej angielskiego) - 30 punktéw. Pozostate mozliwe do
zdobycia punkty sg przyznawane za osiggniecia sportowe, zawody, konkursy
(niektore, jak konkurs kuratoryjny zwalniajg z egzaminu ésmoklasisty,
a ponad to pozwalajg laureatowi lub laureatce wybra¢ wymarzong szkote,
do ktdrej taka osoba zostaje przyjeta poza kolejnoscig), olimpiady
przedmiotowe, wolontariat, Swiadectwo z czerwonym paskiem czy tez za
poszczegdlne oceny. Kazda szkota bierze pod uwage ocene z matematyki
oraz polskiego (stopien celujgcy oznacza 18 pkt, bardzo dobry — 17 pkt,
a dobry — 14 pkt), a takze licea, technika i szkoty branzowe decyduja jakie
dwa inne przedmioty majg by¢ brane pod uwage przy rekrutaciji.



Jezyk polski

Wiele oséb uwaza, ze najbardziej sie stresowato wtasnie przed tym
egzaminem. Moze dlatego, ze jest pierwszy? Nikt nie wie jeszcze jak
przebiega sprawdzian, gdzie przyklei¢ naklejki i czy nie zapomni swojego
numeru PESEL. Widok sali gimnastycznej z roztozong na ziemi czarng mata,
rozstawionymi w duzej odlegtosci od siebie krzestami oraz jednoosobowymi
tawkami sprawia, ze czes$¢ ucznidw zaczyna sie denerwowac oficjalnoscia
i powagg testu, co nie sprzyja skupieniu. Co jednak mozna powiedzie¢
0 samym egzaminie? Z pewnoscig o poziomie trudnosci kazdy bedzie miat
nieco inne zdanie. Warto natomiast zwroci¢ uwage, ze arkusz zawierat kilka
nietypowych polecen oraz wymagat rzadko sprawdzanej wiedzy. Np. pisanie
przemoéwienia, co nie wydarzyto sie drugi raz w historii egzaminu.
Zawsze piszacy wybierali miedzy ROZPRAWKA, a opowiadaniem. Samo
opowiadanie mogto zaskoczy¢, gdyz nie dos¢, ze nalezato w nim opisac
swoje spotkanie zbohaterem lektury obowigzkowej, w czasie ktérego postacé
miata dokonac¢ czynu godnego podziwu, to jeszcze nalezato nawigzac¢ do
jednego z dwodch obrazkéw zamieszczonych ponizej. Illustracje
wygenerowane przez sztuczng inteligencje utrudniaty zadanie, przez co ta
forma wypowiedzi wymagata znacznie wiecej kreatywnosci od zdajgcego.
Na pigtej i szostej stronie arkusza znalazt sie kawatek lektury omawiane;j
przezwiekszos¢ w pigtej klasie. Mowa o powiesci pt. “Chtopcy z Placu Broni”
piora Ferenca Molnara. Na szczeScie pytania dotyczyty wytgcznie
przytoczonego fragmentu ksigzki, jednak wiele osdb w pierwszej chwili
przerazito sie, gdyz na ogot przed egzaminem powtarza sie tylko pozycje
czytane w klasach VII-VIIl. Jedna z uczennic klasy 8a w Jadwisinie
powiedziata: “Optacato sie obejrze¢ kilka razy ekranizacje tej lektury.
Pytania nie byty zbyt trudne. Wystarczyto uwaznie przeczyta¢ fragment
z arkusza”. Inna osoba wypowiedziata sie: “Zestresowatam sie jeszcze
bardziej egzaminem, kiedy zobaczytam tytut lektury: “Chtopcy z Placu
Broni”... Nie powtarzatam jej wcale, bo skupitam sie na “Kamieniach na
szaniec” czy “Matym Ksieciu”, ktérego spodziewatam sie zobaczy¢ na
pierwszych stronach”. Rozmawiajgc z uczniami, dowiedziatam sie,
ze zdecydowana wiekszos¢ obstawiata, ze CKE da im do przeczytania
kawatek “Matego Ksiecia”, czesci Il “Dziadéw” lub “Opowiesci wigilijnej”.
Spore zaskoczenie ze strony tworcow pytan.

Matematyka

Drugi dzien egzaminéw wigzat sie juz ze znacznie mniejszym stresem.
Sam arkusz uczniowie oceniali bardzo réznie. Na podstawie dyskusiji
z paroma osobami, moge powiedzie¢, ze mniej wiecej potowa uznata
zadania za bardzo proste i w sumie nic ich nie zaskoczyto, zas reszta miata



pewne problemy. Najwiekszg trudnos¢ sprawita prawdopodobnie
geometria, ktorej dotyczyty az 4 z 6 pytan otwartych oraz dowdd
arytmetyczny. “Egzamin bardzo prosty, zdazytem sprawdzi¢ kilka razy,
czy nie zrobitem btedow rachunkowych i wydaje mi sie, ze nie poszto zle”,
“Licze na 100%. Zaskoczyto mnie zadanie z dowodem, ale nie okazato sie
trudne”, “Nie sadze, zebym dostat szczegdlnie dobry wynik, chociaz
przygotowywatem sie od wrzesnia. Nie miatem pojecia, o co chodzi
w zadaniach z trapezami i prostokagtami. Moze jutro angielski bedzie
tatwiejszy...”, “Troche sie przygotowywatam. Sprébowatam zrobi¢ kazde
zadanie i nie zostawitam pustych rozwigzan. Nie jestem pewna wszystkich
otwartych i pewnie mam pare btedéw, ale chyba nie poszto najgorzej”.

Jezyk obcy

W klasie 8a w Jadwisinie wszyscy zdecydowali sie pisacC test z jezyka
angielskiego. Z tego, co wiadomo z ostatnich kilku lat, uczniowie prawie
zawsze wychodzili zadowoleni z tego sprawdzianu, a ich wyniki byty lepsze
w poréwnaniu z matematyka i angielskim. W roku 2023 Sredni wyniki
wojewodztwa mazowieckiego wynidst 70%, tak samo jak naszej szkoty.
W 2022 roku Srednia wojewddztwa byta rowna 71%, a SP w Jadwisinie
przekraczata ten prog az o 10 punktdw procentowych! Egzamin pisany przez
zdajgcych 15 maja nie réznit sie niczym szczegélnym od prébnych oraz
arkuszy, z ktorymi mierzyli sie obecni absolwenci. Zawierat czes¢ stuchowa,
kilka zadan sprawdzajgcych umiejetnos¢ czytania ze zrozumieniem, pytania
dotyczgce gramatyki, a na koniec exercise 14th, ktore polegato na napisaniu
e-maila do kolegi z zagranicy. Jak wypowiedziata sie jedna z uczennic klasy
8a po wyjsciu z egzaminu: “Czes¢ stuchowa byta prosta i dobrze nagrana.
Batam sie, ze czegos$ nie zrozumiem, ale mysle, ze dobrze mi poszto”.
Inna osoba powiedziata: “Temat e-maila uwazam za bardzo uniwersalny,
dzieki czemu mogtem sie rozpisa¢. Opowiedzenie o udanej wycieczce
do innego kraju nie wymagato zbyt wiele myslenia i kombinowania, bo wiele
0s6b podrézuje i mogto opisac¢ wtasne doswiadczenia. To pozwolito skupié
sie nie na kreatywnosci i zmyslaniu, ale na bogactwie stownictwa oraz
zaprezentowaniu jakiegos trudniejszego czasu gramatycznego”. “Osobiscie
jestem przekonany, ze jezyk angielski poszedt mi znacznie lepiej niz
matematyka i polski. Zadnych dowoddéw ani przeméwien. Zwykty,
szablonowy test”.

Stres przed egzaminami 6smoklasisty

Moze sie wydawac, ze osoby, ktdre nie planujg powaznej kariery zawodowej
i zadowolg sie szkotg branzowag, po ktérej pdjdg do wymarzonej pracy nie
stresuja sie zbytnio przed egzaminami. Uwazam jednak, ze to nieprawda.



Kazdy odczuwa silne emocje, gdy musi napisa¢ sprawdzian, od ktorego
w kazdym przypadku co$ zalezy. Moge nawet doda¢ z witasnego
doswiadczenia, ze rowniez laureaci konkurséw kuratoryjnych nie idg na test
obojetnie. “Staratam sie napisac jak najlepiej sama dla siebie i prywatnej
satysfakcji, chociaz wiem, ze nie wptynie to na moje przyjecie do
wymarzonej szkoty sredniej”. Warto tez zwrdci¢ uwage, ze tak naprawde
kazdy wtozyt pewien trud w przygotowanie. Uczeszczanie na lekcje, nauka
na sprawdziany czy kartkowki, udziat w konkursach albo zajeciach
dodatkowych, korepetycje... To wszystko przyczynito sie do podniesienia
umiejetnosci, ale takze oswojenia sie ze stresem, ktéry w matych ilosciach
i pod kontrolg moze nas motywowac do dziatania, zas w nadmiarze -
paralizowacé, a nawet odbiera¢ zdolnosc racjonalnego myslenia, co sprawia,
ze na egzaminie wpadamy w panike. Stres objawia sie bardzo rdznie
i odmiennie u kazdego cztowieka. Obserwujgc osoby podchodzgce do testu
w mojej klasie dostrzegtam, ze czes¢ zdajgcych lubi w momentach
zdenerwowania porozmawia¢ z kims, skupi¢ sie na czyms$ innym, aby
zapomnieC o zblizajgcej sie godzinie wejscia do sali i otwarcia arkuszy.
Niektérzy spacerujg w koétko lub ciggle sie poruszajg, co tez pozwala
dostrzec ich emocje. Sg tez tacy, ktorzy zamykaja sie w sobie i pogragzaja
we wtasnych rozmyslaniach. Nad zdenerwowaniem trzeba umiec¢ jednak
panowac, poniewaz, owszem, jest to naturalny element cztowieczenstwa,
a takze naszej sfery psychicznej, moze jednak sporo namieszac
i przeszkadzac¢ w funkcjonowaniu.

Sposoby na stres

Na podstawie rozmow z uczniami oraz uczennicami klasy 8a udato mi sie
przygotowac liste rzeczy i aktywnosci, ktore pozwalajg sie zrelaksowac
i odstresowac na dzien lub kilka minut przed egzaminem. Warto znalez¢
swoj indywidualny sposdb na radzenie sobie z emocjami. Jesli jednak
jeszcze takiego nie odkryliscie, to moze wyprébowacé kilka punktéow ze
stworzonej przeze mnie listy.

o Stuchanie muzyki (niekoniecznie relaksacyjnej, wybierzcie to, co Wam sie
podoba);

o Czytanie ksigzek (najlepiej przygodowych lub mtodziezowych, poniewaz
dynamiczna akcja utatwia oderwanie sie od rzeczywistosci);

o Uprawianie sportu (siatkdwka, bieganie, co kto lubi);

o Spacer lub przebywanie na swiezym powietrzu (dodatkowo dotlenia
mozg);

o Obejrzenie filmu czy serialu;

o Posprzatanie w pokoju lub gotowanie;



o Zabawa gniotkami lub pluszakami, ktére mozna Sciskac¢ czy ugniatac;

o Spedzanie czasu ze znajomymi, spotkania towarzyskie lub rozmowa
z przyjacielem;

o Kontakt z przyroda (zielen drzew czy szum wiatru czesto dziata
uspokajajgco);

o Oddanie sie dowolnej pasji, ktora sprawia Wam przyjemnos¢.

Jak uczy¢ sie efektywniej? - kilka porad

Aby osiggac lepsze wyniki w szkole nie warto “zakuwac¢” caty dzien ani
“zrywac nocy”, zeby powtarza¢ do sprawdzianu. Trzeba przede wszystkim
odkry¢, w jaki sposdb najefektywniej przyswajamy wiedze. Niektdrzy uczag
sie poprzez czytanie tematu, robienie estetycznych notatek, powtarzanie na
gtos materiatu lub chodzenie po pokoju w trakcie nauki. Istnieje jednak kilka
zupetnie uniwersalnych zasad, ktore powinny podnies¢ komfort oraz
wptyngc¢ na poziom wiedzy ucznia.

o Regularne wietrzenie swojego miejsca pracy oraz wychodzenie na dwor
(dotleniony mézg lepiej dziata);

o Znalezienie pory dnia, kiedy wydajnos¢ naszych szarych komorek jest
najwieksza;
Wysypianie sie oraz zdrowa dieta;
Radzenie sobie z negatywnymi emocjami czy stresem;
Planowanie powtdrek odpowiednio wczesniej (ogranicza zdenerwowanie
i ryzyko nauki w nocy, kiedy powinnismy odpoczgc);

o Dbanie o porzadek w najblizszym otoczeniu (pomaga sie skupi¢ na
wykonywanym zadaniu);

o Nauka w cichym, spokojnym miejscu, stuchanie muzyki (wspomaga

koncentracje);

Robienie sobie przerw;

Odpoczynek oraz uprawianie sportu;

Kontakt z innymi;

Wytaczenie telefonu i odciecie sie od bodzcéw, ktére moga rozpraszad.
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Podsumowanie...

Mam nadzieje, ze napisany przeze mnie artykut pomogt Wam znalez¢ dla
siebie sposéb na efektywna prace czy nauke orazradzenie sobie ze stresem,
jak réwniez pozwolit pozyska¢ pewne informacje na temat tegorocznych
egzamindw o6smoklasisty. Jesli dopiero bedziecie je pisaé, to zycze
powodzenia, a jesli juz pisaliscie, to trzymam kciuki za pozytywne wyniki.



