Jak pomoc dziecku przed
egzaminem z matematyki?
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Wstep

Zatozytam Psychomatematyke, bo wiem,
jak mocno psychika ucznidow, ich
przekonania i mysli, wptywaja na ich
nauke matematyki.

Napisatam tego ebooka, aby wesprzec

rodzicow dsmoklasistow. Aby wiedzieli,
co mowic i robic, by ich dzieci przestaty
bad sie egzamindw z matmy.

Ebook podzielony jest na dwie czesci:
Wsparcie mentalne oraz Wsparcie
merytoryczne. Pierwsza czesd z
powodzeniem nadaje sie dla wszystkich
rodzicow nastolatkow.

Mitego czytania!



O auorce

Nazywam sie Joanna S'wietostawska.
Skonczytam informatyke.

Od kiedy ucze matmy? Od kiedy
pamietam. Naprawde. Moja mama jest
nauczycielkg matematyki i zarazita mnie
pasjg do uczenia jeszcze w dzieciistwie.
Najbardziej lubie uczy¢ nastolatki. Sg
niezwykle wrazliwe. Pomoc w pokonaniu
ich wstydu i strachu daje mi
niesamowitg satysfakcje.

Mojg misja jest zmiana podejscia
nastolatkow (i ich rodzicow) do
matematyki. Chce, aby matma nie
straszyta nikogo bardziej niz plastyka.
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Wsparcie
mentalne



Jak stworzyc¢ przyjazne
srodowisko?

Kiepskie srodowisko moze sprawié, ze
checi Twojego dziecka do nauki
poszybujg w dét. Pewnie myslisz o “ztym
towarzystwie”, kolegach i kolezankach,
ktorzy sie nie uczg? Albo o osobach,
ktore Twoje dziecko obserwuje w
Internecie? A co pomyslisz jesli powiem
Ci, ze takze Ty mozesz zle wptywad na
matme Twojego dziecka?

To, co mowisz o matematyce, ma
ogromny wptyw na Twojego nastolatka.



Czego NIE moéwic?

“Tez bytam staba z matmy”

“Oj, nie musisz byc¢ ortem, chociaz
zalicz”

“Do matmy to trzeba miec teb”

“Marysia to taka gtupiutka, jesli
chodzi o matematyke, z nigj to raczej
artystka”

| tak dalej...

Jesli dziecko styszy, ze nie da sobie rady,
to wierzy w to. Nasigka tym i nawet jesli
probuje, to bez wiekszego przekonania.



Matematyka jako czarny
charakter

Ale nie tylko rodzice czy znajomi
wptywajg nha obnizenie matematycznej
pewnosci siebie. O tym jaka matematyka
jest zta, straszna i trudna, mozemy
ustyszedé niemal wszedzie. W filmach,
serialach, radiu, w Internecie. A czasem
nawet od samych nauczycieli
matematyki...

Jako przyktad, tap fragment rodzinki.pl.



https://www.youtube.com/watch?v=qjixl3pBUo8
https://www.youtube.com/watch?v=qjixl3pBUo8

Co mowic?

Zatem co mowic, aby nie pogarszac
sprawy?

Q/ “Mozna miec artystyczna dusze i
dobrze radzi¢ sobie z matematyka”

“Bytam staba z matmy, bo nie
Q/ wierzytam, ze moge jg zrozumiec.
Mysle, ze Ty sobie poradzisz”

Q/ “Matematyka to przedmiot jak kazdy
inny. Kazdy moze sie go nauczyc”



Srodowisko przyjazne
nauce

O czym myslisz, gdy styszysz
“Srodowisko przyjazne nauce”?

Puste biurko, porzadek w pokoju i cisza?
Nie to mam na mysli. Oczywiscie - warto
odtozyc¢ telefon na czas nauki. Ale to nie
same przedmioty tworzg odpowiednig
atmosfere.
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Czy chetnie “trzymasz sie diety”, gdy inni
domownicy wieczorami objadaja sie
Laysami i czekolada? tatwiej jest nie jesc
takich przysmakdw, gdy reszta rodziny
takze ich unika <. Podobnie jest z nauka.
Twoje dziecko bedzie chetniej sie uczyd,
gdy osoby z jego otoczenia bedg robity
to samo. Co jesli nie mozesz w tej
kwestii liczy¢ na przyjaciét i znajomych
Twojego nastolatka? Ty badz tg osoba!
Nie musisz koniecznie uczyc sie
matematyki, ale pokaz, ze tez
zdobywasz nowag wiedze.

Co mozesz zrobic? Przeczytac ksigzke
dotyczaca finansow albo przerobid
dawno zapomniany kurs szydetkowania.
Najwazniejsza jest intencja: ucze sie.
Mozesz nawet zaproponowad, zebyscie
uczyli sie w tym samym pokoju. Razem
zawsze razniej!
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Jak zmienié
nastawienie dziecka?

Twoje dziecko moze w ogdle nie wierzyc
w to, ze ogarnie matme. Mysli: “Jestem
gtupi z matmy”, “Nigdy tego nie
zrozumiem”, “Po co mi to, to jest bez
sensu’. Jest przekonane, ze nie zrozumie.
Dlatego zamiast skoncentrowac sie na
zapamietaniu sposobdw rozwigzywania
zadan, mysli o tym, jak bardzo trudna
jest matematyka. Gdy tylko styszy o
nowym temacie, mysli o kartkdwkach i
sprawdzianach, ktore zawali. Skoro
zawali, to nie warto sie staraé. Wiec
wpada kolejna jedynka. A w gtowie
nastolatka: jedynka = “jestem
beznadziejny i nigdy nie zrozumiem”. |
koto sie zamyka.
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Dwa bieguny

Podstawowym problemem sg dwa
nastawienia ucznidow:
Zbytnie przejmowanie sie ocenami
Totalna “olewka” na nauke

Do obu trzeba podejsé nieco inaczej.
Pamietaj jednak, ze bez wzgledu na to
jakie nastawienie ma Twoje dziecko - nie
stoisz po drugiej stronie. Stdj obok i go
wspieraj.

o

R
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Nie cisnij dziecka o oceny

Co warto mowi¢ nastolatkowi, ktory
bardzo skupia sie na wynikach testéw?
“To tylko ocena, nie ma to wiekszego
znaczenia co dostaniesz”

Nie pytaj “Dlaczego 2, a nie 37", w
rozmowie nie koncentruj sie na tym, co
dziecko dostato z kartkéwki, ale czy
rozumie temat, jak sie czuje z tymi
zadaniami, itd.

Pokaz, ze wazna dla Ciebie jest wiedza,
a nie to, co przeczytasz w e-dzienniku.
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Okaz zrozumienie

Moze Twoje dziecko nie uczy sie, bo sie
poddato? Uwaza, ze nic mu nie wychodzi
| to po prostu nie ma sensu.

Ile razy obiecywatas sobie, ze zaczniesz
cwiczyc¢? Moze nawet byto pare
treningéw z Chodakowska. Ale efektow
nie widac¢ od razu. A to demotywuje.

Twoje dziecko ma tak samo. Rdznica jest
taka, ze Ciebie nikt nie rozlicza z
uprawiania sportu. A Twadj nastolatek
nie moze sobie odpusci¢ z matma.
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Po co to pisze? Abys miata to w gtowie
za kazdym razem, gdy irytujesz sie, ze
Twoje dziecko sie nie uczy. Opowiedz mu
o swoich zmaganiach. | wspdlnie
walczcie ze swoimi demonami. Zamiast
ze sobg nawzajem.
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Psycholog - pomoc z zewnatrz

Jesli widzisz, ze Twoje dziecko ma
bardzo niskg samoocene i méwi zle o
sobie i swoich umiejetnosciach (nie tylko
matematycznych), warto skorzystac z
pomocy psychologa.
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Co jest wazniejsze niz
motywacja?

Nikt nie jedzie caty czas na motywacji
czy wenie. Potrzebna jest dyscyplina.
Najtatwiej osiggnac ja nawykami <. Jak
je ksztattowad? Najlepiej podczepié
nawyk nauki pod inng aktywnosc¢.

Przyktady:

‘ Robienie zadan z matmy zawsze po
obiedzie

‘ Nauka z fiszek zawsze po
wieczornym prysznicu

' Itp.
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Nie zachecaj dziecka do nauki “do
oporu”.

Przy wprowadzaniu nowego nawyku
najlepiej zaczac od krdtkiego czasu
nauki. Np. 15 minut. | stopniowo
zwiekszad czas. Pamietajac o przerwach!

Konkrety o tym, ile i jak sie uczy¢, sg w
rozdziale: Jak dziecko powinno sie
uczyc?.
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Przemeczenie - kiedy
mniej znaczy lepiej

Przecietny nastolatek ma okoto 35h w
szkole. Do tego dojazdy, zajecia
dodatkowe, praca domowa i nauka do
sprawdziandw i kartkdwek... A gdzies
jeszcze trzeba wcisnac zycie
towarzyskie, obowigzki domowe i
chociaz troche odpoczynku.

Nic dziwnego, ze wielu nastolatkéw jest
przemeczonych i nie ma sit, ani checi na
nauke.

Co robic¢?
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Zadbaj o dobry sen

Twaj nastolatek chodzi spac pdéznoi...
wstaje pdzno? Irytuje Cie to, ze nie
mozesz go dobudzi¢? Niestety nie mam
dobrych wiesci. Pretensje mozesz mieé
do obecnego systemu edukacji, ktéry nie
jest dostosowany do chronotypu snu
nastolatkéw.

Wiekszos¢ nastolatkéw to sowy. Po
prostu trudno im zasng¢ wczesniegj, a
najbardziej produktywni sg wieczorem.
To, ze wiekszos¢ nastoletnich dzieci
musi wstawac o 6 czy 7, aby zdazyc¢ do
szkoty, to wielkie nieporozumienie. Przez
to sg zmeczone caty dzierl. Wiele z nich
robi sobie drzemke po szkole, a potem
znowu siedzi do pdzna.

21



Systemu nie zmienisz, a przynajmniej nie
w pojedynke i nie “z dnia na dzien” <.
Co zatem mozesz zrobic?

@ Czas bez ekranu przed snem -
zapewni lepsza jakosc snu. Najlepigj
nie uzywac telefonu przez godzine
przed snem.

' Idealnie zaciemniony pokd;j -
dowiedziono, ze Swiatto pogarsza
jakosc¢ snu. Bez wzgledu na to, czy
Swieci w oczy czy nie. Na noc
wytaczajcie wszelkie migajace diodki,
podswietlane zegarki i lampki. W
oknach zainstalujcie rolety lub
zastony zaciemniajace.

‘ Sport - jest Swietny na dobry sen i
dodaje energii. Najlepiej bedzie, jesli
Twoje dziecko wybierze cos, co daje
mu radosé. A moze zaczniecie
uprawiac jakis sport rodzinnie?
Polecam wspinaczke <.
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Mniej zajec

Odpuszczenie zajed, ktdre nie sa
niezbedne. Korki z niemieckiego, bo
Twoje dziecko chce mieé pigtke, ale tak
naprawde nie zalezy mu na nauce
jezyka? Wspdlnie zastandwecie sie, czy
takie aktywnosci maja sens.

N
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Porzadny odpoczynek

Niestety zyjemy w czasach, w ktdrych
odpoczynek trzeba wpisywac w
kalendarz. Tak wtasnie zrébcie. Najlepiej
rodzinnie . Wybierzcie godzine
dziennie na odpoczynek. Na przyktad
umowecie sie, ze codziennie o 19 idziecie
na spacer. Albo robicie ¢wiczenia w
domu, czytacie ksigzki (lub stuchacie
audiobookdéw czy podcastéow) lub po
prostu rozmawiacie. Wazne: unikajcie
przy tym uzywania telefondw i patrzenia
w ekrany. Starajcie sie nie myslec¢ wtedy
co jeszcze macie do zrobienia i unikajcie
rozmawiania o obowigzkach domowych.
To czas na odpoczynek. Na picie kawy
czy kakao i patrzenie w sSciane.
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Badania

Jesli Twoje dziecko samo zauwazyto, ze
jest zmeczone nawet kiedy duzo
odpoczywa i dobrze $pi - warto wybrac
sie do pediatry i zrobi¢ badania. By¢
moze brak sit u Twojego dziecka ma
swoje zrodto w problemie zdrowotnym.

W takiej sytuacji warto rowniez
wykluczyd depresje. Leczeniem tej
choroby zajmuje sie psychiatra. Nie
potrzeba do niego skierowania.
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Problemy nastolatkow

Na pewno kiedys zdarzyta Ci sie jakas
trudna sytuacja w pracy. Moze poktocitas
sie z Agnieszka z biurka obok. Potem
trudno byto Ci sie skoncentrowac na tym
co masz do zrobienia.

Jesli Twoje dziecko ma problemy w
relacjach z réowiesnikami (a w
szczegolnosci ze znajomymi z klasy) - nie
bagatelizuj tego! Nastolatek przezywa to
sto razy mocnigj niz Ty ktdtnie z
Agnieszka. Dla niego ktdtnia z kolega
czy kolezanka moze by¢ koncem swiata.
Skoro swiat sie konczy, to jak tu sie
skupic¢ na jakichs tam zadaniach z
matmy?
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A jesli dziecko ma powazne problemy z
rowiesnikami, jest wysmiewane i
gnebione, to oceny z matematyki sg
nisko na liscie jego priorytetow.
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Jak mozesz mu pomaoc?

. Psycholog - by¢ moze Twoje dziecko
ma problemy z nawigzywaniem
relacji, wtedy psychoterapia lub
zajecia TUS (Trening Umiejetnosci
Spotecznych) sg dobrym wyborem

' Interwencja w szkole - jesli
problemem sg dzieci w klasie -
wysmiewaja, gnebig, a nauczyciele
nie reagujg - pojdz z tym do
dyrektora

‘ Zmiana klasy lub szkoty - jesli

poprzedni punkt nie zadziata, to
zostaje tylko to
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Jak pokonac stres?
Nie bede sie rozpisywac o tym, ze szkota

| egzaminy sg stresujgce. Na pewno to
wiesz.

Skupmy sie na tym, jak radzi¢ sobie z
tym napieciem.

Warto dziata¢ na dwa sposoby:
dtugofalowo i doraznie.
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Co Twdj nastolatek moze
robic teraz, aby mniej sie
stresowac na egzaminie?

Jak sprawié, aby organizm byt gotowy na
wiekszg dawke stresu?

Sen

O tym jak zadbac o dobry sen
przeczytatas juz w rozdziale Zadbaj o
dobry sen. ©
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Zywienie i suplementy

Jakie sktadniki odzywcze sg istotne w
walce ze stresem?

Witamina B6

Witamina C

Magnez

Cynk

Miedz

Tryptofan

Witamina B12

Kwas foliowy
Warto tez zadbad o sktadniki, ktérych
niska ilos¢ w organizmie powoduje
zmeczenie, sennosc i ogolny brak sit:

Witamina D (warto suplementowac

1000 IU caty rok)

Zelazo

DHA

Do mojego kursu dotgczam oprdcz tej listy, takze liste
sprawdzonych suplementdéw.
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https://koncentratzmatmy.pl/kurs-e8

Witamina B6

e

chleb razowy  orzechy soja

i Witamina C

papryka natka pietruszki kiwi

fasola groszek
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g — 2 ’
nasiona dyni

pestki stonecznika migdaty

orzechy

kakao ptatki owsiane lealaaie
Tryptofan

s€zam brokuty banany
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Witamina B12

jaja twardg
oraz mieso

Kwas foliowy

2
=y

szpinak soczewica jarmuz

Zelazo //
g = ~
.. suszone fasola
suszone figi Sie ot
sliwki szparagowa
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Nastawienie

O nastawieniu juz nieco powiedziatam.
Nie mogtam jednak pominaé go w
kontekscie stresu.

Staraj sie nie podcinac skrzydet dziecku.
Zanim cos powiesz, zastandw sie, czy
Ciebie by to zmotywowato i zachecito,
czy raczej sprawito, ze chcesz sie bronic.

Stdj po tej samej stronie co Twoje
dziecko. Nie po przeciwnej. Badz jak
trener, ktéry zagrzewa boksera przed
wejsciem na ring. A nie jak buczaca
widownia.




Edukacja domowa

Moze byd to dobra opcja dla
nastolatkow, ktérych stresuje szkota,
oceny | cata ta systemowa otoczka.
Dobrze bytoby jednak, gdyby Twoje
dziecko nie miato wiekszych problemow
z dyscypling i zorganizowaniem sobie

pracy.
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Co Twdj nastolatek moze
zrobi¢ na egzaminie?
Dzien przed egzaminami spedzcie mity

dzien na powietrzu. Zached dziecko do
wczesniejszego potozenia sie spac.
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Oddech

Wiem, ze na poczatku moze to wydawac
sie Smieszne, ale praca z oddechem jest
bardzo wazna.

Zwykle, kiedy sie stresujemy,
oddychamy ptytko i szybko.

Dlatego, aby upuscic troche stresu, réb
dtugi wdech i dwa razy dtuzszy wydech.
Np. podczas wdechu powoli licz do

trzech, a podczas wydechu - do szesciu.

Naucz tej metody swojego nastolatka.
Niech stosuje jg za kazdym razem, gdy
na sprawdzianie czy egzaminie poczuje
totalng pustke w gtowie albo zacznie
panikowac.
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Woda

Odpowiednie nawodnienie pomaga sie
skupié¢. W dodatku pociggniecie tyka
wody podczas egzaminu pozwala na
chwile odwréci¢ uwage od zadan.
Czasem te kilkadziesigt sekund pozwala
mozgowi troche odpoczad i sie uspokoic.
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Banany

Zwigzki zawarte w bananach dziataja
pozytywnie na skotatane nerwy. Dlatego
warto przed egzaminem zjes¢ banana.
Oczywiscie, o ile Twoje dziecko je lubi!
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Materiat dla nastolatka

Na stronie CKE znajduje sie poradnik dla
nastolatkdw o tym, jak moga radzic
sobie ze stresem.

Mozesz go wydrukowac i podarowacd
dziecku. Wtedy jest bardziegj
prawdopodobne, ze go przeczyta, niz
gdy dostanie link na Messengerze <.

Poradnik dla nastolatkow

“walka ze stresem”
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https://cke.gov.pl/images/_EGZAMIN_OSMOKLASISTY/20220425%20E8%20Jak%20radzi%C4%87%20sobie%20ze%20stresem%20egzaminacyjnym.pdf
https://cke.gov.pl/images/_EGZAMIN_OSMOKLASISTY/20220425%20E8%20Jak%20radzi%C4%87%20sobie%20ze%20stresem%20egzaminacyjnym.pdf
https://cke.gov.pl/images/_EGZAMIN_OSMOKLASISTY/20220425%20E8%20Jak%20radzi%C4%87%20sobie%20ze%20stresem%20egzaminacyjnym.pdf

Wsparcie
merytoryczne
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Korepetycje,
materiaty, kursy.
Co wybrac?

Nie samymi wspierajgcymi stowami
nastolatek przygotowuje sie do
egzaminu.

Pozytywne podejscie jest niezbedne, aby
wystartowad z nauka matmy.

Ale niestety nie zatatwi wszystkiego.

Dlatego musicie ustali¢ naukowy plan
dziatania.
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Korepetycje

Kiedy warto skorzystac z
indywidualnych lekcji matmy?
Gdy dziecko:
® Ma duze zalegtosci.
® Jest niechetne do samodzielnej
nauki.
® Ma nauczyciela, ktdéry nie ttumaczy.

Kiedy nie warto korzystac z korkéow?
Gdy dziecko:
® Dobrze sobie radzi z matematyka i
ma duzo innych zajec.
@ Jest przecietne z matmy, ale ten
przedmiot nie jest jego priorytetem.

Uwazam, ze kazdy zdrowy nastolatek
jest w stanie nauczyd sie matmy na
szkolnym poziomie. Ale nie kazdy musi.
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Jak wybrac dobrego
korepetytora matematyki?

Wydaje sie, ze nie ma w tym wielkigj
filozofii. Wystarczy wejs¢ na jeden z
popularnych portali z ogtoszeniami lub
zapytac o to na jakiejs fejsbukowej
grupie. Potem dogadac termin i cieszy¢
sie spokojem od matmy.

Niestety, zwykle nie ma tak tatwo.

Bo potem okazuje sie, ze dziecko nie
bardzo rozumie, co ttumaczy
korepetytor. Albo rozumie i robi zadania
na korkach, ale juz nie umie powtérzy¢
tego na sprawdzianie.

Zanim powiem, jak i gdzie szukac,
zastandwmy sie, kogo w ogdle szukamy.
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Jaki powinien byc¢ dobry
nauczyciel?

Dobrze ttumaczy

Nie wystarczy umie¢ matme, zeby uczyd
innych. To, ze w ogtoszeniu nauczyciel
napisat, ze skonczyt takg czy inng
prestizowgq uczelnie, nic nie znaczy. Moze
skonczy¢ matematyke na PW,
otrzymywacd nagrody i wyrdznienia, ale
moze nie umiec wyjasnié, czym jest
funkcja rosnaca, bez podawania
ksigzkowej definicji.

46



Pokazuje jak robi¢ samemu

Ok. Zatézmy, ze nauczyciel dobrze
ttumaczy. To jednak nadal nie wszystko.
Dobry korepetytor pokaze, jak takie
zadanie zrobi¢ pézniej samemu na
sprawdzianie. Zwrdci uwage na to, o
czym nalezy pamietad. Na przyktad, ze w
tréjkacie najdtuzszy bok jest zawsze
naprzeciwko najwiekszego kata *.

Nie jest postrachem osiedla

Godzina lekgji z kims, kto jest
niesamowicie powazny, wyniosty i ostry?
Nic przyjemnego. | nie kojarzy sie dobrze.
A nie chcemy wzmacniac ztych skojarzen
z matematyka! Jest ich juz wystarczajgco
duzo w mediach i sieci.

Wybierzcie kogos, z kim Twoje dziecko
dobrze sie dogaduje.
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Dodaje wiatru w zagle

Nauczyciel, ktéry dodaje uczniowi
pewnosci siebie, to skarb. Jesli takiego
znajdziesz - trzymajcie sie go <.

Nie samo ttumaczenie jest sztuka, ale
przekonanie ucznia, ze warto stuchad. Bo
jesli uwierzy w siebie, to moze sie tego
nauczyc¢ <.
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Gdzie szukaé?

. Pocztg Pantoflows - rozpus$é swoje
wici i dowiedz sie, czy ktos ze
znajomych poleca kogos zaufanego.
Uwazam, ze to najpewniejsza i
najtatwiejsza opcja <.

‘ e-korepetycje.net - jesli nie masz
nikogo z polecenia, najtatwiej bedzie
wybrad nauczyciela na portalu e-
korepetycje.net. Mozesz szukad po
miejscowosci lub korepetytorow,
ktorzy udzielajg lekcji zdalnych.
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https://e-korepetycje.net/

‘ OLX.pl - tu réwniez mozna znalezé
nauczyciela. Jednak nie jest to portal
stworzony w tym celu, wiec
przegladanie ofert jest nieco mniej
wygodne.

' superprof.pl - platforma, na ktorej
mozesz wyprobowac réznych
korepetytorow przed podjeciem
decyzji. Pierwsza lekcja u danego
nauczyciela jest bezptatna.
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https://olx.pl/
https://superprof.pl/

Kiedy zmienic?

Jesli szukasz nauczyciela przez
platformy takie jak e-korepetycje.net czy
OLX, zwykle nie masz mozliwosci
sprawdzenia nauczyciela na bezptatnej
lekcji. A zanim Twoje dziecko nie bedzie
miato zajed, nie dowiecie sie, czy to
dobry korepetytor dla Twojego
nastolatka.
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Kiedy musisz poszukac kogos innego?

‘ Twoje dziecko nie lubi obecnego
nauczyciela - uczen ma sie
dogadywac z korepetytorem, a nie
meczyc¢ z nim.

‘ Po miesigcu uczen nadal nie czuje,
Zze rozumie wiecej - jedna lekcja to
za mato, aby to stwierdzic. Nie patrz
tez jeszcze na oceny. Zwykle, aby
one sie poprawity, potrzeba troche
wiecej czasu - uczenn musi zmienic
swoje przekonania i uwierzy¢ w
siebie.
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' Po dtuzszym czasie oceny sie nie
poprawiaja, mimo ze dziecko sie
angazuje. Nauczyciel mowi, ze na
zajeciach sobie radzi. Ale oceny tego
nie pokazuja. Opcje sg dwie: zmienic
nauczyciela na takiego, ktéry umie
zmieniac podejscie do matmy lub
zapisac dziecko do psychologa, aby
pracowac nad jego pewnoscig siebie.

Niestety jesli chodzi o zapisy do mnie to
mam juz zajete wszystkie miejsca.
Polecam jednak maj kurs dla
osmoklasistow (mozesz kliknaé w link:
https://koncentratzmatmy.pl/kurs-e8). To
nie tylko nagrane lekcje, jestem
dostepna dla moich kursowych uczniow
na Discordzie i tam odpowiadam na
wszystkie matematyczne pytania.
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Materiaty

Darmowe materiaty do nauki
matematyki do E8 znajduja sie na
oficjalnej stronie CKE.

Pod tym linkiem znajduje sie nie tylko
matematyka, ale takze jezyk polski i
angielski.

Jesli masz mozliwos$é, to materiaty warto
drukowad. Wtedy nie ma potrzeby
wyswietlania ich na ekranie. A zatem
jest nizsze ryzyko rozproszenia
powiadomieniem o nowej wiadomosci
od kumpeli z tawki <.

54


https://www.cke.gov.pl/egzamin-osmoklasisty/materialy-dodatkowe/zestawy-zadan-powtorkowych/

Na stronie CKE znajdujg sie takze prébne
arkusze:

02 rozwigzania

A takze arkusze z poprzednich lat:

i3
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https://cke.gov.pl/images/_EGZAMIN_OSMOKLASISTY/Arkusze_probne/2024/matematyka/OMAP-100-X-2412-zeszyt-zadan.pdf
https://cke.gov.pl/images/_EGZAMIN_OSMOKLASISTY/Arkusze_probne/2024/matematyka/OMAP-100-2412-zasady.pdf
https://cke.gov.pl/images/_EGZAMIN_OSMOKLASISTY/Arkusze-egzaminacyjne/2022/matematyka/OMAP-100-2205.pdf
https://cke.gov.pl/images/_EGZAMIN_OSMOKLASISTY/Arkusze-egzaminacyjne/2022/zasady_oceniania/Matematyka/OMAP-100-2205-zasady.pdf
https://cke.gov.pl/images/_EGZAMIN_OSMOKLASISTY/Arkusze-egzaminacyjne/2023/matematyka/OMAP-100-2305.pdf
https://cke.gov.pl/images/_EGZAMIN_OSMOKLASISTY/Arkusze-egzaminacyjne/2023/matematyka/OMAP-100-2305-zasady.pdf
https://cke.gov.pl/images/_EGZAMIN_OSMOKLASISTY/Arkusze-egzaminacyjne/2024/matematyka/OMAP-100-X-2405-zeszyt-zadan.pdf
https://cke.gov.pl/images/_EGZAMIN_OSMOKLASISTY/Arkusze-egzaminacyjne/2024/matematyka/OMAP-100-2405-zasady.pdf
https://cke.gov.pl/images/_EGZAMIN_OSMOKLASISTY/Arkusze-egzaminacyjne/2025/matematyka/OMAP-100-X-2505-zeszyt-zadan.pdf
https://cke.gov.pl/images/_EGZAMIN_OSMOKLASISTY/Arkusze-egzaminacyjne/2025/matematyka/OMAP-100-2505-zasady.pdf

Kursy video

Kursy to swietny pomyst na powtdrke
wiedzy. Pozwalajg uczyd sie w
dowolnym miejscu i czasie. Oprocz tego,
dobre kursy zdejmujg z gtowy problem
“czego teraz sie uczyc¢? Jakie zadania
robic?”. | sg znacznie tansze niz lekcje z
nauczycielem.

Jednak wiekszos¢ kurséw ma kilka
problemodw:

® Maja tylko suchg wiedze - brak lub
mato przyktaddw, przez to znacznie
ciezej sie uczyd.

@ Nic nie wspominajg o nastawieniu
do matematyki - a to jest czesto
kluczowe, patrzac na to, ze matma to
filmowy czarny charakter.
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® Nie dajag narzedzi do tego jak robic
samemu - zadania na egzaminie nie
sg przypisane do zadnych
konkretnych tematow. Przez to uczen
nie wie, jaki sposéb zastosowac.
Dlatego dobry kurs powinien uczy¢
jak sobie z tym radzic.

® Nie maja wsparcia nauczyciela - jak
czegos nie zrozumiates... to juz Twaj
problem.

Dlatego zrobitam kurs, ktdry nie tylko
przekazuje wiedze, ale takze radzi sobie
z powyzszymi problemami <. Chce, aby
byt prawdziwym wsparciem dla Ciebie i
Twojego dziecka. Jest zarédwno modut o
psychice, przekazywanie wiedzy na
przyktadach, jak i wsparcie nauczyciela
(moje). Dla kursantéw mam specjalny
serwer Discorda i na nim pomagam w
matmie.
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Jak dziecko powinno
sie uczyc?

Nauka matematyki powinna opierac sie
gtdwnie na robieniu zadan.

Samodzielnym! To nie ma by¢
przepisywanie ani robienie z
podpowiedziami (Twoimi czy
korepetytora). Gdy Twoje dziecko wysili
modzg, lepiej zapamieta.

Czytanie o teorii i wkuwanie wzoréw na

pamiec nic nie daje.
| jest bardzo meczace ©.
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Uwaga na uczenie
blokowe

Uczenie sie blokami (dziat po dziale)
sprawia, ze zadania sg robione
mechanicznie. Gdy temat jest o
Pitagorasie, to od razu wiadomo, ze w
kazdym zadaniu bedzie trzeba uzyd tego
pieknego twierdzenia. *©

A przeciez na egzaminie to tak nie
wyglada!

Jesli Twoje dziecko nie ma duzych
zalegtosci i ma niewiele czasu na nauke,
lepigj, aby skupito sie na robieniu
samych arkuszy. Gdy natrafi na temat,
ktéry wybitnie mu nie podchodzi, wtedy
moze go przerobi¢ oddzielnie.
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Jak czesto sie uczyc?

|dealna sytuacja to codzienna nauka.
Wzmacnia nawyk. Oczywiscie nie musi
by¢ to nauka catymi godzinami.
Wystarczy nawet kilkanascie minut i
zrobienie jednego czy dwdch zadan.

A raz w tygodniu (na przyktad w sobote)
warto przeznaczy¢ wiecej czasu na
nauke i zrobic¢ caty arkusz.
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Plan nauki

Po co plan? Aby nie mysled “a co dzis
zrobic?”. To zajmuje czas, ktéry mozna
poswieci¢ na zrobienie zadania i miec
odhaczong dzienng porcje matmy <.

Jak planowad? Przede wszystkim
usigdzcie razem i zastandwcie sie:

Ile Twoje dziecko ma czasu na nauke
(zaktadajcie raczej pesymistyczne
warianty)?

Jak duzo musi powtodrzyé? Czy ma
zalegtosci?

Czy ma korepetycje? Jesli tak, to
warto poprosi¢ o wsparcie przy
tworzeniu takiego planu. Nauczyciel
na pewno wie, z czym Twoj
nastolatek ma najwiekszy problem.
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Z czego Twoje dziecko bedzie
korzystacd? Z darmowych
materiatéw? Z kursu? Z zadan
przygotowanych przez nauczyciela?

Policzcie, ile zadan/ lekcji w kursie Twaj
nastolatek musi dziennie przerobic, aby
zdazyd przed egzaminem.

Jesli widzicie, ze czasu jest za mato na
ogarniecie tego wszystkiego - starajcie
sie nie zwiekszad czasu na nauke!

Zastanowcie sie, czy faktycznie
wszystkie te zadania muszg byc
wykonane. W razie problemow
skonsultujcie sie ze szkolnym
nauczycielem lub korepetytorem. W
koricu nie chodzi o to, zeby Twoje
dziecko byto przecigzone nauka.
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Plan musi by¢ realistyczny. Najlepiej
okresli¢ liczbe zadarn do wykonania
dziennie. Wtedy trudniej o oszukiwanie
(samego siebie), ze “juz tyle sie ucze, bo
mineto pdt godziny”. Nauka “na czas”
jest tak samo efektywna jak praca, w
ktorej ptacg za godziny *=.

Psst! Wybacz te “reklame”, ale musze
wspomniedé, ze w kursie mam
przygotowane Plany Nauki rozbite na 6
tygodni, 21 dni oraz 7 dni (w wariancie:
“tylko powtdrka” oraz “intensywna
powtodrka”).

Sprawdzam kurs i

jestem spokojna o
matme
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Metoda Pomodoro

Nazwa tej popularnej metody pochodzi
od kuchennego czasomierza w ksztatcie
pomidora <

O co w nigj chodzi? O przeplatanie
krotkich blokow pracy krotkimi
przerwami. Przyktad: 20 minut uczenia
sie w skupieniu, 5 minut przerwy, 20
minut nauki, 5 minut przerwy, 20 minut
nauki. Dtugos¢ blokdow i przerw warto
dostosowac pod siebie. Zachecam, aby
bloki pracy nie byty dtuzsze niz 25-30
minut.

£
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Dlaczego jest to lepsze niz metoda
“siadam i ucze sie ile wlezie”? Poniewaz,
gdy nie ma wyznaczonych przerw,
robimy je w dowolnym momencie <.
Rozpraszamy sie, sprawdzamy
powiadomienia, odpisujemy na
wiadomosci. W metodzie Pomodoro, w
trakcie bloku pracy, powinno sie
maksymalnie koncentrowacd na zadaniu.

Co warto robi¢ w trakcie przerw?
Najlepiej na chwile wstad, poruszad sie,
napi¢ wody, otworzy¢ okno. Aby po
chwili wréci¢ do nauki z nowa energia.
Jesli dziecko uczy sie caty dzien (na
przyktad w weekend, w ferie, albo po
prostu jest na nauce domowej) to warto,
aby przewidziato rowniez dtuzsze
przerwy w trakcie dnia. 20-30 minutowe,
na spokojne zjedzenie obiadu i dtuzszy
odpoczynek.
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Aby nie kusito przegladanie telefonu w
trakcie bloku nauki polecam specjalne
aplikacje na smartphone. Mierzg czas i
pilnuja, aby nie wchodzi¢ w inne apki <.

Aplikacja na Android
- Forest

—

Aplikacja na iOS
Pomodoro - Focus Timer
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https://play.google.com/store/apps/details?id=cc.forestapp&pcampaignid=web_share
https://apps.apple.com/pl/app/pomodoro-focus-timer/id1265128036?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=cc.forestapp&pcampaignid=web_share
https://apps.apple.com/pl/app/pomodoro-focus-timer/id1265128036?l=pl

Jak sie przygotowac do

nauki?
1.0dgarngd graty z biurka ==

2.Przygotowac zeszyt i dtugopis.

3.WYyjac¢ zadania do zrobienia (lub
workbook, jesli Twoje dziecko
pracuje z moim kursem ).

4.(Opcjonalnie) przygotowad
komputer/ telefon do wtgczenia
kursu.

5.Wtaczyd na telefonie aplikacje do
metody Pomodoro.

6.Wzigc sie do pracy!
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Jak samodzielnie pomoc
dziecku w nauce?

Kilka zasad pomocy rodzicielskiej:

1. Cierpliwosd, cierpliwosc i
cierpliwosdé. | Twoja, i dziecka.

t atwiej denerwowac sie na kogos,
kogo dobrze sie zna. Dlatego

zarzadzaj przerwe, gdy widzisz, ze
ktores z Was zaczyna sie irytowac.

2. Nie porownuj. Ani do siebie, ani do
rodzenstwa czy kolegdw. Kazdy uczy
sie w swoim tempie, a takie
porownania zniechecaja.

3. Dziecko ma robi¢ zadania
samodzielnie. Ty ttumaczysz teorie,
pokazujesz przyktad. Mozesz
podpowiedzie¢ w jakims zadaniu, ale
kolejne nastolatek ma zrobic bez
Twoich porad.

68



Co wziag¢ na egzamin?

Dwa czarne dtugopisy

Linijke

Wode

Legitymacje szkolna lub dowdd
osobisty
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Pozegnanie
To koniec tego ebooka.

Ale mam nadzieje, ze dopiero poczatek
Twojej (i Twojego dziecka) przygody z
Koncentratem z Matmy *.

Juz dzis mozecie kontynuowac te droge
w kursie dla ésmoklasistéw.

Do przeczytania w mailach!
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