Szkola Podstawowa nr 2 im. Mikolaja Kopernika w Pruszczu Gdanskim

W dniach: 25-26-27 maja 2021r. uczniowie klas ésmych
szkoly podstawowej pisza Egzamin Osmoklasisty.
Dla wiekszosci uczniow jest to pierwsza powazna

konfrontacja ze stresem egzaminacyjnym.

- Jakie dziatania ze strony uczniéw potrzebne s3a,
by zwyciesko zmierzy¢ sie z takim wyzwaniem?
- Co poradzi¢ na pustke w glowie w czasie egzaminu?

Drogi Osmoklasisto!

Na dzien przed egzaminem:

. Zaufaj swojej wiedzy, odpusci¢ sobie powtarzanie
na ostatnig chwile.

. Odpocznij, spedz czas na swiezym powietrzu, zeby
sie dotlenic.

. Postuchaj muzyki, ktéra Cie uspokaja.

. Pojdz wczesniej spa¢, by w dniu egzaminu by¢
wyspanym.

. Nie zapomnij o nastawieniu budzika! Egzamin
zaczyna sie o 9.00! Do szkoly nalezy przyjsc¢
0 godzinie 8.30.
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W dniu egzaminu:

. Wstan o takiej porze, by mie¢ czas na spokojne
wykonanie porannych czynnosci.

. Zjedz sSniadanie — gdy jestes najedzony, moézg
sprawniej pracuje, a Ty mozesz skupi¢ sie na
zadaniu.

. Przyjdz do szkoly co najmniej po6t godziny przed
testem. Nie ma co ryzykowac spo6znienia, poza tym
pisanie z biegu zaktécitloby Twédj spokdj. Nie
zapomnij 0 maseczce zakrywajacej usta i nos.

W czasie egzaminu:

Po zajeciu swojego miejsca zorientuj sie
w sytuacji, rozejrzyj sie po sali — zobaczysz tam
wiele znajomych oso6b.

Przygotuj dtugopis, uwaznie stuchaj
komunikatéow i polecen przewodniczacego
komisji.

. Wez kilka gtebokich oddechow, by uspokoic¢
sie i dotleni¢ mozg.

. Gdy dostaniesz arkusz z egzaminem, sprawdz,
czy jest kompletny.
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. Czytaj doktadnie polecenia do zadan, zwracaj
uwage na szczegoly - w nich jest wiele
wskazowek.

Podkresl liczby i inne wazne informacje
pojawiajace sie w tresci zadania. Zwracaj
szczegolng uwage na stowa ,,sgq / nie s3”,
»2zdanie prawdziwe / falszywe” itp. — czytaj ze
zrozumieniem!

. Zaznacz pytania, na ktére na pierwszy rzut oka
znasz odpowiedz lub wiesz, jak rozwigzac¢ dane
zadanie —od nich rozpocznij pisanie egzaminu.
. Odpowiadaj tylko na to, o co pytaja, bo tylko to
jest oceniane. Chwalenie sie tutaj dodatkowa
wiedza to strata czasu - nie ma za nig punktow.
. Zadania, ktore wydaja Ci sie trudne, lub na
ktore nie znasz odpowiedzi zostaw na koniec
— pozwoli to na efektywne wykorzystanie
czasu.

. Co jakis czas powtarzaj sobie w myslach:
,dobrze mi idzie”, , potrafie to”, ,,dam rade”
— w ten sposéb zmobilizujesz swéj mézg do
efektywnej pracy.
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Co poradzic¢ na pustke w giowie?

Pustka w glowie to efekt stresu
egzaminacyjnego.

. Jezeli nie mozesz przypomnie¢ sobie
odpowiedzi na jakies pytanie, cho¢€ wiesz, ze ja
znasz, zostaw puste miejsce i przejdz
do kolejnego pytania.

. Jest szansa, ze w trakcie rozwigzywania
kolejnych zadan odpowiedz odnajdzie sie
w Twojej glowie — moézg bedzie jej poszukiwadg,
mimo, ze Ty bedziesz rozwigzywaé¢ kolejne
zadanie.

. Zadawaj sobie w myslach pytania pomocnicze
(Kto? Kiedy? Gdzie? Jak?), pozwalajgce na
lgczenie faktow i dojscie do potrzebnych
Informacii.

. Postaraj sie odprezyc¢.

. Wez Kkilka glebokich oddechéw, rozluznij
ramiona.

. Zamknij na chwile oczy, pomasuj skronie.
Napnij miesnie twarzy, a nastepnie je rozluznij.

. Zacisnij palce u rak i nog, rozluznij je
i kilkakrotnie powtérz to ¢wiczenie.

POWODZENIA!!!
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