Fgzamin
dysmoklasisty
Krok po Kroku




,Pomoz mi zrobic to
samemu.”

M. Montessori



Egzamin osmoklasisty

Stres przed egzaminem jest naturalng reakcjg
organizmul.

Stres moze dziatac:
»mobilizujgco— pomaga dziatac
»paralizujgco— gdy jest go za duzo

,,Nie musze usuwac stresu — mam nauczyc¢ sie nim zarzadzac.”



Objawy stresu

» bol brzucha / gtowy
»problemy ze snem
»brak koncentracii
»zdenerwowanie



,,Uczenie sie to proces,
ktory zawsze wiqze sie
Z napieciem, ale wtasnie ono

wspiera rozwoj
Lev VygofTsky



Jak sie uspokoic?

» Kilka propozycji w jaki sposob
poradzm sobie ze stresem:

1. Cwiczenia oddechowe

2. Ruch ( spacer na swiezym
powietrzu/ sport)

3. Muzyka
4. Rozmowa
5. Pomysl o czyms przyjemnym



Co zabrac ze sobg na egzamin?

v Spokdj — przeciez sie
uczytas/uczytes

v Pozytywne nastawienie — ,,dam
rade” | ,,napisze najlepie| jak
pofrafie”

v Akceptacje drobnych bteddw —
kazdemu sie zdarzajg



Na egzaminie ustal plan dziatania:

v wykonaqj najpierw tatwe zadania,
potem trudnigjsze

v czytqj polecenia - serio, to nie sg
zagadki od Sfinksa

v zawiesit sie system<e — zrob 3 oddechy |
Jrestart”

v’ nie panikuj — zawsze sobie radzisz w
roznych sytuacjach.



Zabierz rowniez ze soba:

» Dtugopis — najlepiej taki, ktdry nie konczy

tuszu w po’row e zdanio

» Woda — bo mozg lepigj pracuje, gdy jest
nawilzony

> legarek — zeby wiedziec, czy to juz
koniec, czy dopiero ,,rozgrzewka”

» Spokdj — jesli nie masz, pozycz od kolegi
(oddasz po egzaminie) ©




Pamietqj!
Aby dzien wczesnie] odpoczgc!

v Sen przed egzaminem — minimum 7-8
godzin

v Zjedz Sniadanie — lekkie, ale pozywne

v Unikaj porownan — kazdy ma swoje
tfempo i mozliwosci



Troche humorystycznie ©
v Nikt jeszcze nie znikngt po zle

rozwigzanymn

Zadaniu

v Kartka nie gryzie (hawet jesli
wyglgda groznie)

v Egzaminatorzy to tez ludzie —
kiedys tez pisali sprawdziany
| stresowali sie jak Ty



Drodzy Osmoklasisci,
Przed Wami wazny moment — pierwszy powazny egzamin
na Wasze] edukacyjne| drodze.
/ te] okazji pragniemy zyczyc Wam:
spokoju, wiary we wtasne mozliwosci oraz jak najlepszych
wynikow.
Niech zdobyta wiedza i umiejetnosci pozwolg Wam
Z pewnoscig podejs¢ do kazdego zadania.
Pamietajcie, ze egzamin to tylko jeden z wielu krokow
w Waszym zyciu — wazny, ale nie definivjgcy
o Wasze| wartosci.
Trzymamy za Was kciuki i jesteSmy przekonani,
Z€ poradzicie sobie znakomicie!
Powodzenia!
Dyrektor Szkoty z Gronem Pedagogicznym



Tam siegaqj, gdzie
WZrok nie siega;
tam, CZego rozum
nie ztamie™

Adam Mickiewicz,
,,Oda do mtodosci”



