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osmoklasisty?



Drodzy Rodzice!

Egzamin 6smoklasisty to wazny moment w zyciu Waszego dziecka. W koncu to
pierwszy naprawde duzy sprawdzian, do ktérego przygotowuje sie miesigcami.
To naturalne, ze dla ucznia oznacza to stres, a dla rodzica... czesto pytanie:
.Jak moge mu pomoc, skoro sam dawno nie rozwigzywatem zadan z matmy

czy nie pamietam wszystkich lektur?”.

Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze nie musicie zna¢ odpowiedzi na kazde pytanie ani
spedzad wieczoréw na wspdélnym rozwigzywaniu arkuszy. Najwazniejsze jest to, ze
jestescie obok, ze potraficie wystuchaé, dodac otuchy i stworzy¢ atmosfere, w ktorej
dziecko czuje sie bezpiecznie. Bo tak naprawde to wtasnie Wasza obecnos$c¢ i wspar-
cie sg dla niego najwiekszym zrédtem sity.

Ten ebook powstat po to, aby pokaza¢ Wam, jak w prosty i ciepty sposéb wspierac
dziecko w przygotowaniach do egzaminu. Znajdziecie w nim:

« praktyczne wskazowki, jak zorganizowac nauke i przestrzeh w domu,

« podpowiedzi, jak reagowac w trudniejszych dniach i jak motywowac, zamiast
oceniac,

* sposoby na budowanie rutyny, odpoczynku i regeneracji,

« atakze narzedzia z Odrabiamy.pl, ktére odcigzg rodzicow i utatwig dziecku
nauke krok po kroku.

Chcemy, abys zyskat poczucie, ze nie jestesScie sami w tych przygotowaniach. Razem
mozemy sprawi¢, ze droga do egzaminu stanie sie tatwiejsza i spokojniejsza.

Dlaczeqgo mozesz nam zaufac?

Kazdy egzamin to wyzwanie - nie tylko dla dziecka, ale i dla rodzica. Dlatego od lat
jesteSmy obok ucznidéw i ich rodzin. Tworzymy materiaty, ktére naprawde pomaga-
ja, bo dobrze wiemy, czego wymaga szkota i jak wyglada codzienna nauka.

Za Odrabiamy.pl stoi ponad 70 nauczycieli, ktérzy dbaja, by kursy, planery i notatki
byty jasne, aktualne i dopasowane do potrzeb ucznidw. Dzieki temu mozesz miec
pewnos¢, ze wsparcie, jakie oferujemy, opiera sie na wiedzy i doswiadczeniu specja-
listow.

Naszg misjg jest nie tylko przygotowac ucznia do egzaminu, ale tez odcigzy¢ rodzi-
ca, da¢ mu narzedzia, ktére utatwiajg codziennos¢ i zmniejszajg stres. Dzieki temu
nie musisz by¢ korepetytorem swojego dziecka, a wystarczy, ze bedziesz obok

i pokazesz mu, ze wierzysz w jego mozliwosci.



Jestes najwiekszym wsparciem!

Jak wspiera¢€ dziecko przed egzaminem 6smoklasisty?

Egzamin 6smoklasisty to dla dziecka nie tylko sprawdzian wiedzy, ale tez spraw-
dzian emocji, odpornosci i umiejetnosci radzenia sobie ze stresem. Rodzic

w tym czasie jest nie tylko obserwatorem, ale przede wszystkim przewodnikiem

i wsparciem. Ponizej znajdziesz sprawdzone wskazéwki, ktére pomogg Wam przejsc
przez ten etap spokojniej i skuteczniej.

Zrozum emocje i badz obok

Twoje dziecko moze reagowac roznie, np. uczyc sie z zapatem, odktadacd ksigzki albo
udawad, ze nic go to nie rusza. Kazda z tych reakcji to sposob radzenia sobie ze
stresem.

i ., )
Co mozesz zrobi¢?

+ Rozmawiaj spokojnie, bez oceniania
(,Widze, ze sie martwisz. Chcesz pogadac?”).

* Nie bagatelizuj emocji, stres jest naturalny.

« Pokaz, ze jestes obok - nawet jesli nie znasz odpowiedzi
na wszystkie pytania.

Jak by¢ skutecznym przewodnikiem?

* Zachecaj do eksperymentowania z réznymi metodami, by dziecko mogto
wybrac ulubione sposoby nauki.

* Obserwuj postepy i wspieraj tam, gdzie pojawiajg sie trudnosci.

« Uczcie sie razem - to wzmacnia wi€z i zmniejsza stres.

« Doceniaj wysitek i mate sukcesy, nie tylko wyniki.

« Buduj otwartg komunikacje, by dziecko czuto sie komfortowo z pytaniami

i wyjasnieniami.

N\ J

Stworz dziecku baze dowodzenia

Przygotowania do egzaminu 6smoklasisty to spore wyzwanie nie tylko dla ucznia,

ale i dla rodzica. Twoja rola nie polega na tym, by stale pilnowac¢ dziecka przy biur-
ku, ale by stworzy¢ mu warunki, w ktérych bedzie mogto sie skutecznie uczy¢. Oto,
jak mozesz w tym pomoc.
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Biurko i porzadek

Dzieci czesto nie przywigzujg wagi do tego, co majg na biurku. Tymczasem kazdy
zbedny przedmiot rozprasza. Wspdlnie z dzieckiem przejrzyjcie, co naprawde jest
potrzebne do nauki. Moze na biurku wystarczy tylko zeszyt, ksigzka i butelka wody?
To drobiazg, ale daje poczucie tadu i pomaga sie skoncentrowac.

Telefon = sprzymierzeniec, a nie wrég

Telefon nie musi by¢ wrogiem nauki. Wrecz przeciwnie - jesli pokazemy dziecku,
jak korzysta¢ z niego madrze, moze stac sie narzedziem, ktére naprawde utatwia
codzienne obowigzki. Zamiast wiec zakazywac, warto wspodlnie odkrywad, jak
zamienic telefon w sprzymierzenca.

Jak mozna wykorzystac telefon w nauce?

® Kontrola czasu - timer albo aplikacje do nauki metodg pomodoro
pomagajg dziecku pilnowac rytmu: chwila nauki, chwila przerwy, znéw
nauka. To buduje lepsze nawyki niz niekonczace sie ,jeszcze pie¢ minut”.

® Planowanie i organizacja - cyfrowy czy papierowy planer potrafi zdziata¢
cuda. Dziecko widzi postepy i ma poczucie, ze zadania sg do ogarniecia krok
po kroku. Na Odrabiamy znajdziecie gotowe planery, ktére mozna dopasowac
do rytmu nauki, a wiecej o nich przeczytacie w dalszej czesci e-booka.

® Szybki dostep do materiatéw - w internecie znajdziecie mnéstwo
materiatéw edukacyjnych, ktére potrafig Swietnie wesprzec powtorki.
Ale rodzicom zawsze zalezy, zeby to byty sprawdzone i rzetelne Zrédta,
dlatego warto zaufac platformie tworzonej przez zespét 70+ nauczycieli.

Na platformie Odrabiamy.pl dziecko ma w zasiegu reki wszystko, czego po-
trzebuje do egzaminu, a w ramach Odrabiamy Premium dostep do wszystkich
kursow do egzaminu ésmoklasisty w jednym miejscu.

To oznacza, ze nie trzeba dokupowac osobnych materiatow ani szukac lekgji

w réznych zrddtach. Polski, matematyka i angielski sg uporzgdkowane, prowa-
dzone krok po kroku, zgodnie z wymaganiami egzaminacyjnymi. Dla rodzica to
przede wszystkim spokéj, bo wiadomo, ze dziecko pracuje na sprawdzonych

i aktualnych materiatach.

Na platformie Odrabiamy.pl dziecko ma w zasiegu reki wszystko,
€O pomaga w nauce:

* kursy wideo do egzaminu 6smoklasisty z jezyka polskiego, angielskiego
i matematyki, w ktérych materiaty ttumaczone sg w prosty, jasny sposéb,

- J
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* gotowe notatki i streszczenia, ktore utatwiajg szybkie powtérki przed testem,

* rozwigzane arkusze egzaminacyjne, dzieki ktérym mozna przecéwiczy¢
zadania doktadnie w takiej formie, jaka pojawi sie na egzaminie,

* planery nauki, checklisty i jasny harmonogram prowadzg dziecko krok
po kroku do dnia egzaminu.

* Odrabiak Pro czyli wirtualny asystent oparty na wiedzy nauczycieli i podrecznikach,
ktory ttumaczy krok po kroku zadania z matematyki czy innych przedmiotdw, jak cier-
pliwy korepetytor dostepny zawsze wtedy, kiedy dziecko potrzebuje pomocy. Wystar-
czy zrobic zdjecie zadania, a nastepnie, jesli potrzeba - dopyta¢ o konkretny fragment.

Komfort i Swiatto

Zadbaj o to, by dziecko miato wygodne krzesto i odpowiednie oswietlenie. Natural-
ne Swiatto dzienne jest najlepsze, ale dodatkowa lampka biurkowa bedzie nieoce-
niona, gdy trzeba powtarza¢ materiat wieczorem. Dzieki temu dziecko nie bedzie sie
meczy¢ ani zasypia¢ podczas nauki.

Mate rytuaty, wielki spokdj

Mo&zg lubi schematy. Jesli dziecko codziennie zaczyna nauke w podobny
sposoéb, szybciej ,przefqcza sie” w tryb skupienia. Mozesz poméc mu stworzy¢
prosty rytuat:

/9 wspdlnie przygotujcie ulubiony napdj,

niech dziecko wtgczy swojg spokojng playliste (stuchawki to dobry pomyst,
zeby odcigc sie od dzwiekéw w domu),

/9 zachec¢ do 5 minut planowania albo krétkiego ¢wiczenia oddechowego,
to naprawde dziata jak ,przycisk start” dla mézgu.

Zaplanujcie nauke razem

Wyobraz sobie ten moment: dziecko samo siada do nauki. Odhacza zadanie w swo-
im planerze. Wie, co robi. Nie ztoSci sie. Ty nie musisz przypominac po raz siédmy,
ze ,warto by cos$ dzisiaj powtdrzy¢”. Brzmi jak bajka? A to moze by¢ codziennos¢,
jesli tylko uporzgdkujecie wspodlnie nauke.

Nie chodzi o to, by robi¢ z domu szkote. Chodzi o to, by da¢ dziecku ramy, w ktérych
poczuje sie bezpiecznie i spokojnie, a Ty jako rodzic zyskasz cos$ jeszcze cenniejsze-
go: poczucie kontroli i wptywu, zamiast bezsilnego ,,nie wiem, jak pomac”.

Chaotyczne powtérki w ostatniej chwili to najgorsze rozwigzanie. Lepiej uczyc sie
systematycznie, matymi porcjami.
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Skorzystajcie z Planeréw Odrabiamy.pl - gotowych harmonogramdw nauki pod
egzamin 6smoklasisty.

Co dajg planery?

« podziat materiatu na tygodnie (dziecko wie, co robi¢ krok po kroku),
* miejsce na odhaczanie zadan (buduje poczucie postepu),
* czas na przerwy i odpoczynek (bez przemeczania sie).

To Swietne narzedzie, zeby razem z dzieckiem ustali¢ plan i potem tylko pilnowag,
by byto realizowane.

Jezyk polski - planery rozpisujg m.in. lektury do przeczytania, ¢wiczenia z roz-
prawki, powtorki z ortografii i gramatyki, dzieki czemu nauka jest uporzadko-
wana i przemyslana.

Matematyka - tydzien po tygodniu dziecko przerabia kolejne tematy: utamki,
rownania, funkcje, geometrie. Planery uwzgledniajg tez regularne powtorki
oraz arkusze prébne co kilka tygodni, by dziecko mogto sprawdzac swojg wie-
dze na biezco.

Angielski - planer obejmuje podstawowe czasy gramatyczne, strone bierng,
tematyczne stownictwo, a takze pisanie maili i opisywanie obrazkéw. W mie-
dzyczasie planery proponujg testy sprawdzajgce, ktére pokazujg, jak dziecko
radzi sobie z materiatem.

Kiedy przychodzg gorsze dni...

Kazde dziecko ma takie momenty, kiedy trudno sie zmobilizowa¢ do nauki. Zamiast
ztosci czy presji, w takich chwilach najlepiej dziata tagodnos$¢ i mate kroki. To wtasnie
wtedy rola rodzica jest szczegdlnie wazna, mozesz pomoc dziecku wroci¢ na dobre
tory bez poczucia przyttoczenia.

Zasada 5 minut

Zachec dziecko: ,Sprébuj tylko 5 minut, a potem zobaczymy”. Bardzo czesto okazuje
sie, ze ta krétka chwila zamienia sie w dtuzszg prace. Wazne, zeby zacza¢, a reszta
przychodzi tatwie;j.
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Przypomnienie celu

Gdy motywacja spada, pomdz dziecku wrdcic¢ do jego ,dlaczego”. Mozesz spokojnie
porozmawiac o tym, do jakiej szkoty chce sie dostac i jak nauka przybliza go do tego
celu. Taka rozmowa potrafi dodad skrzydet.

Jeden maty krok

Jesli caty dzient wydaje sie zbyt trudny, zachec: ,,Zrobmy tylko jedno mate zadanie”.
To moze byc przyktad z matematyki, kilka stdwek z angielskiego albo szybka po-
wtorka lektury. Mate kroki tez budujg poczucie sukcesu i przyblizajg do celu.

Chwila oddechu

Czasem najlepszg pomocg jest... przerwa. Zaproponuj dziecku, by wstato, przecig-
gneto sie, postuchato ulubionej piosenki albo zrobito krétki spacer. OdSwiezony
umyst pracuje sprawnie;j.

Skrzynka nagrod

Motywacja rosnie, gdy po wysitku pojawia sie przyjemnos¢é. Mozecie wspdlnie stwo-
rzy¢ liste matych nagréd: odcinek ulubionego serialu, stodka przekaska, rozmowa

z przyjaciotka, wspolny wypad na rower. Dzieki temu nauka przestaje by¢ tylko obo-
wigzkiem, a staje sie czescig rytmu: wysitek > nagroda - satysfakcja.

Trzymaj te liste w widocznym miejscu. Zasada jest prosta: po kazdej zaplanowanej
sesji nauki (np. po przerobieniu tematu z planera) dziecko wybiera jedng rzecz ze
swojej listy i po prostu to robi. To jego zastuzona nagroda za ciezkg prace!

N/ e o . . . . 7. .
\‘O& Wskazéwka dla rodzica: Twoje dziecko nie musi by¢ idealne i zawsze

- -

® .motywowane. Najwazniejsze, by czuto, ze ma w Tobie sprzymierzenca -
kogos, kto rozumie gorsze dni i wie, jak poda¢ pomocng dton.

Pomysty, jak wspieraé, a nie przeszkadza¢é

czyli jak pomagac 6smoklasiscie, by nie stracit motywacji (i cierpliwosci do rodzica)

Czesto czujesz, ze stgpasz po polu minowym?

Twoje dziecko przygotowuje sie do egzaminu ésmoklasisty, a Ty... prébujesz jako$
pomac. Ale zamiast efektow, widzisz zniechecenie, fochy, zamykanie sie w pokoju
albo styszysz ,Zaraz, p6zniej, nie teraz!”.

Po pierwsze: to nie bunt, to stres

Twoje dziecko nie robi Ci na zto$¢. Ono czesto samo nie wie, jak sie uczy¢, jak sie
zmotywowac, co zaczac pierwsze. Moze czuc presje, strach, zagubienie. A jednocze-
$nie nie chce tego pokazad, bo przeciez ,jest juz duze”. Dlatego zamiast presji, daj
mu przestrzen i Twojg obecnosc - nie jako nauczyciela, ale jako sprzymierzenca.

oY | Odrabiamy



Zasada: Nie oceniaj - wspieraj. Zamiast méwic ,,Musisz sie uczy¢ wiecej”,
zapytaj: ,Co moge zrobié, Zzeby Ci byto tatwiej zaczqc?".
Zamien “musisz sie uczy¢” na ,,pomoge Ci zaczg¢”

Twoje dziecko moze patrze¢ w ksigzki jak w $ciane i odwlekac wszystko w nieskon-
czonosC. To nie lenistwo, to strach przed porazka.
Nie krzycz. Nie zmuszaj. Pomdz mu ruszyc.

Jak?
« Zaproponuj: ,,Zrobmy razem tylko pierwsze 10 minut, a potem zobaczysz,
czy dasz rade dalej sam.”

* Mozesz zapytad: ,Co chcesz zrobic najpierw: czytanie czy zadania?”
Dziecko, ktére ma wybor, czuje wiekszg kontrole.

Reaguj spokojnie, gdy styszysz , Nie chce mi sie” lub ,,Po co to?”
To nie atak na Ciebie. To wyraz frustracji, przemeczenia, czasem rezygnacji.

Jak odpowiedziec?
~Rozumiem, ze Ci sie nie chce. Moze dzi$ krécej? Ale cos zrébmy,
zeby jutro byto tatwiej.”
Wiem, ze to trudne. Zrébmy dzis tylko to, co najwazniejsze.”
,P0 co to? Zeby$ mogt wybraé szkote, ktéra Ci sie podoba.

Dzien luzu

Zaplanujcie jeden dzien w tygodniu bez nauki. Tak jak miesnie potrzebujg regene-
racji po treningu, tak mézg potrzebuje czasu, by odpoczg¢, przetrawi¢ wiedze i...
zwyczajnie sie wyciszyc.

Co to daje?

* Lepszg koncentracje w kolejne dni.

* Mniej frustracji i zniechecenia.

+ Wzmocnienie motywacji (tak, paradoksalnie odpoczynek zwieksza
chec do dziatania).

Cwiczenia dla Was

Stoik sukcesow

« Codziennie wieczorem napiszcie na matej karteczce:
,C0o dzi$ poszto dobrze?”

«  Wrzucajcie do stoika. Po tygodniu czytajcie razem.
To buduje motywacje lepiej niz jakakolwiek nagroda.

~ | Odrabiamy



/9 Planer nauki

Wydrukujcie razem planer z Odrabiamy.pl (lub zrébcie wtasny).

* Zaznaczcie dni nauki, dni luzu, terminy sprawdziandow i rozwigzywania
arkuszy.

Dziecko samo wpisuje, co zrobi i o ktorej. To buduje samodzielnosc.

Sen i odpoczynek - bez nich ani rusz

Przygotowania do egzaminu to dla dziecka ogromny wysitek. Ale prawda jest taka,
ze bez dobrego snu nawet najlepsza nauka nie ma sensu. To wta$nie w nocy mézg
~uktada" i porzadkuje to, czego dziecko nauczyto sie w ciggu dnia. Dlatego Twoja
rola jako rodzica jest tutaj naprawde wazna - mozesz pomac zadbac o to, by ten
sen byt spokojny i wartosciowy.

Jak mozesz wspiera¢ swoje dziecko?

* Dbaj o regularnosc - zachecaj, by ktadto sie i wstawato mniej wiecej o tych
samych porach. To daje organizmowi poczucie rytmu.

* Wieczorne wyciszenie - p6t godziny przed snem warto odtozyc telefon.
Mozesz podsung¢ mu ksigzke, spokojng muzyke albo po prostu pogadac
chwile, to tez pomaga sie uspokoic.

* Przytulny pokadj - ciemno, cicho i troche chtodniej (okoto 18-20°C) -
w takich warunkach zasypia sie szybciej i sen jest gtebszy.

* Przed egzaminem - tu naprawde lepiej potozy¢ sie wczesniej niz ,ku¢” do
nocy. Krétka powtorka + porzagdny sen = najlepsza inwestycja w sukces.

Dlaczego to takie wazne?

Bez snu dziecko nie tylko gorzej zapamietuje, ale tez szybciej sie stresuje i meczy.
Badania pokazujg, ze juz jedna zarwana noc podnosi poziom kortyzolu - hormonu
stresu. A przeciez nikt nie chce, zeby dziecko uczyto sie w takim napieciu.

Styl nauki

Rodzic, ktory wspiera, to nie egzaminator z czerwonym dtugopisem, ale towarzysz
drogi. Twoim zadaniem jest poméc dziecku znalez¢ styl nauki, ktéry dziata dla nie-
go, a nie dla wszystkich.

o0 | Odrabiamy



Jaki styl nauki pasuje do Twojego dziecka?

Czyli jak nie zmuszac do tego, co ,powinno dziata¢”, tylko znalez¢ to, co naprawde
dziata.

Wyobraz sobie, ze Twoje dziecko codziennie siada do nauki z myslg: ,Wiem, jak sie
za to zabrac¢. Mam sposéb, ktéry dziata dla mnie”. Bez frustracji. Bez wymowek.
Bez ciggtego ,nie umiem, nie rozumiem, nie wiem, jak zaczg¢”.

Twoje dziecko ma swdj sposdb uczenia sie. Czas go znalez¢ i... wspierac.

Jak rozpoznac styl nauki dziecka?
Zadaj sobie kilka prostych pytan:

+ Czy lepiej zapamietuje, gdy czyta, czy gdy oglada?

*  Czy lubi tworzy¢ co$ samodzielnie (rysunki, notatki, mapy mysli)?
Czy uczy sie, gdy z kim$ rozmawia o danym temacie?

* Czy lepiej dziata w krétkich zrywach czy dtugich sesjach?

* Czy potrzebuje powtarzac, czy raczej tapie w lot"?

- J

4 )

Na podstawie odpowiedzi mozecie razem przetestowad rozne metody, a potem
zostac przy tych, ktére dziataja.

Style nauki

1. Wzrokowiec (uczy sie przez obrazy, kolory, uktad)

-
Co dziata?
+ kolorowe notatki, schematy, mapy mysli
* zaznaczanie stow kluczowych
* nauka z filméw, infografik i animacji
Jak pomaga Odrabiamy?
« notatki graficzne i szybkie powtorki - kolorowe i czytelne
« kursy wideo - ciekawe, angazujgce lekcje z polskiego,
matematyki i angielskiego
* wyraznie podzielone tematy w planerach
N
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2. Stuchowiec (uczy sie przez dzwiek i rytm)

4 I
Co dziata?

* czytanie na gtos
+ powtarzanie z muzyka w tle
« wymyslanie rymowanek lub mnemotechnik

Jak pomaga Odrabiamy?

+  mozliwos$¢ odtwarzania kurséw wideo z samego dzwieku
* przystepny jezyk i narracja, jak z korepetycji

- J
3. Kinestetyk (uczy sie przez robienie, ruch i dziatanie)
4 )

Co dziata?

* przepisywanie, robienie notatek ,na brudno”
+ tworzenie wtasnych notatek, fiszek lub quizéw
* nauka w ruchu (np. czytanie na gtos podczas spaceru)

Jak pomaga Odrabiamy?

+ dziecko moze rozwigzywac zadania aktywnie - klikajgc, poréwnujac,
poprawiajgc btedy

+ dzieki planerom ,odhacza” postepy, co daje satysfakcje z dziatania

« moze drukowac zadania i przerabiac je fizycznie (np. prébne arkusze)

+ Baza sprawdziandw - dziecko moze aktywnie rozwigzywac testy, a potem
samodzielnie analizowac i weryfikowac swoje btedy krok po kroku, co daje
satysfakcje z realnego dziatania.

NS J

Co mozesz zrobic jako rodzic?

« Obserwuj: co dziata, co nie?

« Eksperymentuj: pozwdl dziecku préobowad nowych rzeczy

« Chwal: nie za wynik, ale za sposéb

« Inajwazniejsze: nie narzucaj metody, ktdra dziatata na Ciebie.
Pozwdl dziecku znalez¢ wiasna.

Odrabiamy.pl to wiecej niz strona z rozwigzaniami - to najwieksza w Polsce platfor-
ma edukacyjna, ktéra od 10 lat daje rodzicom i uczniom co$, czego nie da sie kupic
w ksiegarni: spokdj, pewnosc i realne wsparcie w nauce.

O | Odrabiamy
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Odrabiamy wspiera Twoje dziecko, gdy...

* Trzeba nadrobi¢ zalegtosci
Choroba, wyjazd, zgubione notatki? W Odrabiamy znajdziecie zadania
i tematy opracowane krok po kroku przez nauczycieli. Dzieki temu dziecko
nie zostaje w tyle i moze samodzielnie uzupetnic braki.

* Nadchodzi egzamin 6smoklasisty
Dzieki gotowym planom nauki, kursom i powtérkom dziecko uczy sie regu-
larnie, szybciej przyswaja materiat i lepiej go zapamietuje, a w dniu egzami-
nu wchodzi na sale ze spokojng gtowa.

« Tempo w szkole jest za szybkie
Nauczyciel leci z materiatem, a Twoje dziecko czuje, ze sie gubi? Tutaj moze
wroci¢ do tematu we wiasnym tempie: obejrzec lekcje wideo, przejrzec
notatki albo pocwiczy¢ zadania. I nagle to, co byto trudne, zaczyna miec sens

* Pojawia sie trudne zadanie
Kiedy dziecko utknie nad zadaniem i pojawia sie frustracja - wystarczy
zdjecie. Asystent Al ttumaczy krok po kroku, az rozwigzanie staje sie jasne.

e Chce sprawdzi¢ swojg wiedze
Dzieki kartom pracy i sprawdzianom dziecko nie tylko uczy sie, ale tez
sprawdza, ile juz potrafi i widzi swoje postepy.

Twoje dziecko nie musi uczy¢ sie w chaosie. Ty nie musisz wieczorami zamieniac sie
w korepetytora. Odrabiamy.pl to nie jedna metoda. To caty zestaw réznych Sciezek,
wybierzcie te, ktora pasuje Waszemu dziecku.

~
Dlaczego rodzice nam ufaja?
Bo w Odrabiamy nie musisz by¢ nauczycielem.
Ty mozesz by¢ rodzicem - wspiera¢, motywowac i cieszyc sie postepami.
A my zadbamy o catg reszte.
J

W Odrabiamy Premium dziecko ma dostep do wszystkich kurséw do egzaminu
6smoklasisty, notatek, sprawdziandéw i Odrabiaka Pro w jednym miejscu.

To oznacza mniej nerwéw, mniej przypadkowych materiatéw z internetu i wiecej
poczucia, ze nauka jest uporzadkowana.

Ty mozesz by¢ rodzicem.
Nie korepetytorem.

Nie egzaminatorem.

Po prostu wsparciem.

— | Odrabiamy
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Hej 6smoklasisto!

Przed Tobg egzamin. Brzmi powaznie? Pewnie troche tak... i nic dziwnego, kazdy sie
stresuje, gdy nadchodzi co$ nowego. Ale spokojnie: egzamin dsmoklasisty to nie
zadna misja specjalna, tylko sprawdzian, do ktérego mozesz sie przygotowac krok
po kroku.

Zaczynamy te droge razem!

Wiemy, jak to wyglgda - egzamin ésmoklasisty = pierwszy powazny test, duzo stresu
i milion porad w stylu ,wytgcz telefon, ogranicz TikToka, ucz sie od rana do nocy”.
Brzmi znajomo? Problem w tym, ze takie rady mato komu naprawde pomagaja.

Dlatego ten ebook jest inny. Nie bedziemy Cie pouczac ani straszy¢. Dostaniesz tu
konkretne sposoby, triki i plany, ktére pomogty juz tysigcom ucznidéw zda¢ egzamin
na dobrym poziomie i ktére Ty tez mozesz wykorzystac.

+ jak ogarnac¢ nauke tak, zeby nie zwariowac,

« jak zrobic¢ plan, ktory naprawde dziata,

« jak wykorzystac sprawdzone triki, ktore juz pomogty tysigcom uczniow
przed Tobg,

* iwkoncu, jak dojs¢ do wyniku, ktéry otworzy Ci drzwi do wymarzonej szkoty.

Bez lania wody, bez ,magicznych metod”, bez presji na bycie idealnym.
Masz przed sobg przewodnik, ktory realnie utatwi Ci przygotowania i sprawi, ze
poczujesz: o0k, dam rade”.

To, co trudne dzis, bedzie proste jutro.
Zacznij od teraz. Twdj cel jest w zasiegu reki!
POWODZENIA!



Krok 1 - Wyznacz swdj cel
Zanim jednak ruszysz z nauka, zatrzymaj sie na chwile. Zadaj sobie jedno pytanie:

Po co ja to robie?
Pomysl o tym egzaminie jak o swojej przepustce do wymarzonej szkoty,
szansie na poznanie nowych, super ludzi i otwarciu drzwi do przysztosci,
o jakiej marzysz. Warto zapisac sobie ten cel! Kiedy dopadnie Cie zmeczenie

lub zwatpienie, zerknij na swojg notatke, by przypomniec sobie: ,Robie to dla
siebie i swoich marzen!”.

/9 mdj cel:

Moj wynik, jaki chce osiggnagc:

Moja wymarzona szkota $rednia:

Kim chce zosta¢ w przysztosci?

Pro tip: Powies te kartke w widocznym miejscu - nad biurkiem, przy :‘O’;

t6zku, na drzwiach pokoju. Niech przypomina Ci, po co to wszystko robisz. ®

N | Odrabiamy



Krok 2 - Zaplanuj nauke

Najwiekszy btgd w przygotowaniach do egzaminu? Uczenie sie wszystkiego naraz
i bez zadnego planu. To troche jakbys chciat zje$¢ catg pizze jednym kesem.
Wiadomo, ze sie nie da i skonczy sie tylko bélem brzucha.

Dlatego wtasnie potrzebujesz planu, ktéry Cie poprowadzi krok po kroku. I nie
chodzi o nudne tabelki, ktore straszg samym wyglagdem. Plan ma by¢ jak Twoja
mapa, pokazuje Ci droge, ale to Ty idziesz nig we wtasnym tempie.

,0d czego zaczg¢?”, ,Co jest najwazniejsze?”, ,Czy o czyms$ nie zapomne?”.
Te pytania potrafig przyttoczy¢. Dlatego przygotowalismy dla Ciebie gotowe
planery do jezyka polskiego, matematyki i angielskiego.

W planerze znajdziesz:
* rozpisane 20 tygodni nauki,
« zadania i arkusze do kazdego dziatu,
* miejsce na notatki i wyniki.
Nie musisz sie zastanawiac, co teraz. Wystarczy iS¢ zgodnie z planem.

Jak korzystac z planera?

Planer to Swietne narzedzie, ale samo posiadanie go nie wystarczy. Oto kilka
konkretnych wskazéwek, jak wycisng¢ z niego maksimum:

« Skup sie na jednym tygodniu. Zamiast patrzec na 20 tygodni, koncentruj sie
tylko na biezgcym. To maty, osiggalny cel, ktéry nie przyttacza. Krok po kroku
zrealizujesz caty plan.

* Odhaczaj zrobione zadania. Po kazdym przerobionym temacie postaw «.
To prosty, ale niezwykle motywujacy sposoéb, zeby zobaczy¢, ile juz za Toba.
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« RO6b arkusze regularnie. Traktuj arkusze w planerze jak generalny sprawdzian
swoich umiejetnosci. To one najlepiej pokazujg, co juz umiesz na sto procent, a co
wymaga jeszcze troche pracy. Analizuj btedy, bo dzieki temu uczysz sie najwiecej.

* Nie panikuj, gdy co$ wypadnie. Zdarzy Ci sie gorszy dzien, niezapowiedziana

kartkowka albo po prostu brak sit. Jesli nie zrobisz czego$ w danym tygodniu,
nie rezygnuj. Po prostu wré¢ do tego zadania, gdy tylko znajdziesz chwile.

Chcemy, aby nasze planery byly Twoim towarzyszem w przygotowaniach,

dzieki ktéremu nauka stanie sie bardziej uporzagdkowana i mniej przyttaczajaca.

Dzi$S mozesz pdjs¢ o krok dalej. W Odrabiamy Premium masz dostep nie tylko
do planeréw i rozwigzan zadan, ale takze do wszystkich kurséw do egzaminu
6smoklasisty w jednym miejscu. Polski, matematyka, angielski - lekcje wideo,
€wiczenia, quizy i powtérki. Bez kupowania osobnych kurséw. Wszystko w jed-
nej subskrypcji.

Zasada SMART méwi, ze cel powinien byc:

* Sprecyzowany - np. ,przerobie temat utamkéw z repetytorium”.
* Mierzalny - ,rozwigze 15 zadan”.

* Ambitny, ale realny - nie planuj 10 godzin nauki w jeden dzieh.
* Realny - dostosowany do Twoich mozliwosci.

Pro tip: Najlepiej dziata planowanie na krétkie odcinki: ,,co zrobie dzis”, :O',
a nie ,,co musze zrobi¢ w catym tygodniu”. —

Krok 3 - Znajdz swojg site do dziatania
Zadbaj o nastawienie!

Kazdy ma takie dni, kiedy patrzy na ksigzke i mysli: ,Nie, dzi$ to juz naprawde nie
dam rady”. Spokojnie, to normalne! Nie jestes jedyny. Wazne, zebys$ miat swoje
sposoby na takie momenty.

Zanim usigdziesz do nauki, zatrzymaj sie na chwile. Przypomnij sobie swoj cel, zréb
co$ mitego, nawet drobiazg. Kilka minut, ktére dobrze Cie nastrojg, to nie strata
czasu, tylko Swietna inwestycja w koncentracje.
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4 .
/a Cwiczenie: Moje szybkie sposoby na dobry nastréj przed naukg

Krok 4 - Zbuduj rutyne

Twoja ,stacja tadowania”
Kazdy potrzebuje rzeczy, ktére go uspokajajg i dodajg energii.

/Cé Cwiczenie: wypisz 3 rzeczy, ktére Cie relaksuja:
T (np. odcinek serialu)
2 e (np. pogaduchy z przyjacielem)
B e (np. 15 minut gry)

\_

~

J

Twoj mozg lubi schematy. Jesli codziennie o podobnej porze i w podobny sposéb
zaczynasz nauke, to po kilku dniach sam przetgcza sie w tryb ,ucze sie”.

Przyktadowy rytuat startowy:
*  Wez ulubiony napd;.

« Zatdz stuchawki i wigcz spokojng playliste.
* Zrdéb 5 minut planowania albo krétkie ¢wiczenie oddechowe.

"
/fé Cwiczenie: Mj rytuat startowy

Ul | Odrabiamy



Krok 5 - Ucz sie skutecznie

Czyli jak nie zasng¢ nad ksigzkg?

Masz tak czasem, ze siedzisz nad notatkami, czytasz strone za strong... i pie¢ minut
pozniej nic nie pamietasz? To normalne. Twdj mozg nie lubi biernego czytania, on
zapamietuje wtedy, gdy cos$ z nim robisz: mowisz, testujesz sie, odpowiadasz na
pytania. To wiasnie nazywa sie aktywna nauka i dziata o wiele szybciej niz zwykte
~wkuwanie”.

Na czym polega:
Najlepszy test wiedzy to proba wyttumaczenia jej komus innemu.

Jak to zrobi¢:
+ Opowiedz koledze albo rodzenstwu temat tak, jakby nie mieli o nim pojecia.
+ Jesli nie masz z kim - wyttumacz ,na gtos” samemu sobie, nagraj sie na telefon
i odstuchaj.
+ Po wyjasnieniu zadaj sobie pytanie: ,Czy brzmiatem przekonujgco i logicznie?”.

. T ;. . , N/
Pro tip: Jesli czegos nie potrafisz wyttumaczy¢ prosto - to znaczy, :‘O’:
ze musisz jeszcze raz powtorzyc ten fragment. —

Jest jeszcze jeden sposéb, zeby sprawdzié, czy naprawde rozumiesz temat.

Najpierw sprobuj go wyttumaczy¢ sam. A potem dla pewnosci, poréwnaj swoje myslenie
z rozwigzaniem na Odrabiamy albo wrzu¢ zadanie do Odrabiaka Pro i zobacz, czy Twéj tok
rozumowania byt poprawny. Na koniec popros go o kilka podobnych zadan

i upewnij sie, e ten typ nie zaskoczy Cie juz na egzaminie.

Na czym polega:
Fiszki to prosta metoda: pytanie na jednej stronie, odpowiedz na drugiej.
Mozesz je robi¢ w papierowej wersji lub cyfrowe,;.

Jak to zrobic:
* Na fiszkach umieszczaj krotkie hasta: definicje, daty, wzory matematyczne,
stéwka.
« Uzywaj koloréw i rysunkéw - to utatwia zapamietywanie.
+ Jesli uczysz sie jezyka - zapisuj przyktady uzycia stéwek w zdaniu.

Pro tip: Nos ze sobg maty zestaw fiszek papierowych albo wtgcz :06,:
aplikacje w autobusie czy kolejce. —
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Nie zawsze musisz robi¢ wszystko od zera. W Odrabiamy znajdziesz gotowe notatki
z lektur, matematyki i angielskiego - najwazniejsze definicje, wzory, motywy, przykfady.

Mozesz:
« sprawdzi¢, czy niczego nie pomingtes
+ szybko powtérzy¢ temat przed sprawdzianem
+ zrobi¢ z nich wtasne fiszki

To turbo przydatne szczegdlnie na ostatniej proste;.

Na czym polega:
Rozwigzujesz egzaminy z wczesniejszych lat, zeby sprawdzi¢ swojg wiedze i oswoic
sie z formg egzaminu.

Jak to zrobic:

Mozesz samodzielnie wybiera¢ arkusze ze strony CKE albo korzystac z naszego
planera nauki. Po kazdym arkuszu sprawdz klucz odpowiedzi, a zeby naprawde sie
nauczy¢, korzystaj z rozwigzan przygotowanych przez nauczycieli na Odrabiamy.pl.
Znajdziesz tam nie tylko poprawng odpowiedz, ale tez szczegotowe wyjasnienia
krok po kroku.

Po kazdym arkuszu nie zatrzymuj sie tylko na sprawdzeniu wyniku.Zajrzyj do roz-
wigzan krok po kroku na Odrabiamy i zobacz, gdzie doktadnie popetnites btad. Cza-
sem to brak jednego wzoru, czasem pospiech, a czasem po prostu niezrozumienie
polecenia.

Jesli trafisz na zadanie, ktére totalnie Cie blokuje, zr6b mu zdjecie i sprawdz je w
Odrabiaku Pro. A jesli dalej co$ nie gra, uzyj funkcji ,Dopytaj” i popros o wyjasnienie
konkretnego fragmentu.

Pro tip: Traktuj arkusze jak prawdziwy egzamin. Usigdz przy biurku, :‘O',
odtdz telefon, stwdrz warunki podobne do sali egzaminacyjnej. Wydru- g
kuj arkusz i rozwigzuj go na kartce. To najlepszy trening przed ES8!

Czasem musisz zapamietac liste poje¢, dat albo nazw (np. zwierzeta chronione
w Polsce). Zamiast prébowad wkuwac je na pamieé, mozesz uzy¢ tancuchowej
metody zapamietywania.

Na czym polega:
Tworzysz w wyobrazni krotkg historyjke, w ktérej wszystkie te stowa pojawiajg sie
jedno po drugim. Im bardziej ta historyjka bedzie Smieszna, absurdalna i kolorowa,
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tym lepiej. Dzieki temu zamiast suchych faktéw masz w gtowie obrazek, a mézg
duzo tatwiej zapamietuje obrazy niz suche stowa.

Jak to zrobic:

Chcesz zapamietac: zubr, bocian, wilk, zétw. Wyobraz sobie, ze zubr jedzie na
deskorolce, obok niego bocian trzyma parasolke, za nimi biegnie wilk w garniturze,
a wszystko nagrywa z6tw z kamera.

Gdy przypomnisz sobie te dziwng historyjke, od razu odtworzysz wszystkie hasta.

4 )

—> Cwiczenie: Sprébuj sam utozy¢ historyjke dla tematu, ktérego aktualnie sie
uczysz! Zapisz jg tutaj:

- J

4 v )
Pro tip: Przerwa z telefonem? Jasne, to Twoja nagroda! :‘O’:
Nikt nie jest w stanie uczy¢ sie bez przerwy. Po kazdym bloku nauki —

(np. 45 minutach) zréb sobie zastuzony reset. I tak, to idealny moment,
zeby siegnac po telefon! Obejrzyj TikToka, zagraj w gre, pogadaj ze
znajomymi. Traktuj to jako nagrode za dobrze wykonang prace. Dzieki
temu Twdj mdzg odpocznie, a Ty z nowg energig wrdcisz do kolejnej

porcji wiedzy.
- J

ODRABIAK PRO - TWOJE WSPARCIE, GDY UTKNIESZ

Zdarza sie: patrzysz na zadanie i kompletnie nie wiesz, od czego zaczac.

Wtasnie wtedy wchodzi Odrabiak Pro. Stworzony w oparciu o wiedze nauczycieli i
podreczniki szkolne. Zostat ,nakarmiony” realnym materiatem, dlatego ttumaczy
zgodnie z tym, czego wymaga szkota i egzamin ésmoklasisty.

Jak dziata?
» Robisz zdjecie zadania z podrecznika.
+ Dostajesz rozwigzanie krok po kroku.
+ Jesli cos$ jest niejasne, klikasz ,Dopytaj” i prosisz o wyjasnienie konkretnego
fragmentu.

Mozesz dodawac nielimitowang liczbe zdjec. Nie musisz przepisywac tresci.

Nie musisz szuka¢ podobnych przyktadow w Google. Wystarczy podrecznik i telefon.
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Krok 6 - Proste sposoby na stres

Stres to sygnat od Twojego organizmu: ,Hej, dzieje sie co$ waznego!”. Nie walcz
z nim, tylko naucz sie go kontrolowad. Oto kilka sprawdzonych trikow:

Technika oddechowa 3x3: Gdy czujesz, ze dopada Cie panika, zatrzymaj sie na
chwile. WeZ powolny, gteboki wdech, liczac do trzech. Przytrzymaj powietrze, liczac
do trzech. Wypus¢ je powoli, zndw liczac do trzech. Powtérz to kilka razy.

To najszybszy sposob, zeby uspokoic serce i mysli.

Wygadaj sie: Zadzwon do przyjaciela, pogadaj z rodzicem albo opowiedz wszystko
swojemu psu. Méwienie o tym, co czujesz, pomaga zdjgc z siebie ciezar. Zobaczysz,
ze problem, o ktorym sie mowi, staje sie o potowe mniejszy.

Poruszaj sie: Idz na spacer, pojezdzij na rowerze, potancz w pokoju do ulubionej

piosenki. Ruch fizyczny to jeden z najlepszych sposobdw na pozbycie sie napiecia.
Wystarczy nawet 15 minut, zeby poczud roznice.

/9 Moja lista SOS na stres

Krok 7 - Ostatnia prosta

Ostatnie dni przed egzaminem - jak dobrze je wykorzysta¢?

+ Powtarzaj tylko kluczowe rzeczy: wzory, stbwka, motywy z lektur, najwazniejsze daty.
+ Korzystaj z gotowych notatek, map mysli i quizow: nie zaczynaj juz nowych tematéw.
* R&b szybkie fiszki i arkusze z poprzednich lat, zeby ztapac rytm.

Nie ucz sie nowych dziatéw! To juz nic nie zmieni, a moze podniesc stres.
Nie zarywaj nocy. Sen jest teraz wazniejszy niz kolejne dwie strony notatek.

Wiecz6r przed egzaminem

+ Spakuj wszystko wczesniej: dtugopisy, dokument, wode.

+ Skoncz powtérki okoto 20:00.

+ Zrbb co$ mitego, np. obejrzyj film, pogadaj z przyjacielem, postuchaj muzyki.
+ Potdz sie wczesniej spac.
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Podczas egzaminu

* Najpierw spokojnie przejrzyj caty arkusz.

« Zacznij od zadan, ktére umiesz najlepiej (to doda Ci pewnosci).

* Trudne pytania zaznacz i wrd¢ do nich péznie;j.

« Co 20-30 minut zerkaj na zegarek, zeby dobrze rozplanowac czas.
« Zostaw 5-10 minut na kohcowe sprawdzenie odpowiedzi.

Krok 8 - JesteS gotowy!

Hej! Zanim wejdziesz na sale egzaminacyjng, chcemy Ci co$ powiedziec.

Wiemy, co teraz czujesz. To mieszanka stresu, ekscytacji, moze troche strachu
i mysli w stylu: ,A co, jesli zapomne wszystkiego?”. Spokojnie, to normalne. Kazdy,
kto stat przed waznym wyzwaniem, czut doktadnie to samo.

Pomysl przez chwile o tych wszystkich miesigcach. O wieczorach spedzonych nad
ksigzkami, o zadaniach z matematyki, ktére na poczatku wydawaty sie czarng
magig, a teraz je ogarniasz. O lekturach, przez ktére udato Ci sie przebrnac,

i 0 stbwkach z angielskiego, ktore wkuwate$ do pdézna. Cata ta praca nie poszta na
marne. Jestes tu, na ostatniej prostej, i to juz jest Twéj ogromny sukces.

Podczas egzaminu oddychaj spokojnie, zacznij od tego, co umiesz najlepiej i nie daj
sie zatrzymac przy trudnym pytaniu, zawsze mozesz do niego pozniej wroci¢. Masz
w sobie wiecej wiedzy i sity, niz teraz Ci sie wydaje.

I pamietaj: to tylko jeden etap. Wazny, ale nie najwazniejszy w catym zyciu.
Ten egzamin nie definiuje Ciebie - on tylko otworzy kolejne drzwi.

Trzymamy za Ciebie kciuki i wierzymy, ze poradzisz sobie Swietnie. Dasz rade.
Naprawde.

Powodzenia!
Zesp6t Odrabiamy.pl €@

—
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Przydatne materiaty na ostatniej prostej

Zeby utatwi¢ Ci przygotowania, zebrali$my wszystko w jednym miejscu. Zeskanuij
kod QR lub kliknij link, a od razu przeniesiesz sie do odpowiednich materiatow:

TO TEZ CI SIE PRZYDA!

COS O STRESIE

MOTYWACJA

TWORZENIE NOTATEK
I TECHNIKI NAUKI

JEZYK POLSKI

OPIS KRAJOBRAZU, OPIS
PEJZAZU - JAK NAPISAC?

JAK OPISAC
DZIELO SZTUKI?

JAK OPISAC
DZIELO SZTUKI?

OPIS PRZEDMIOTU
- JAK NAPISAC?

JAK OPISAC POSTAC?

JAK NAPISAC
RECENZJE?

JAK NAPISAC
SPRAWOZDANIE?

JEZYK ANGIELSKI

WYPOV\!IEDi PISEMNA
- NAJWAZNIEJSZE ZASADY

JAK NAPISAC E-MAIL PRYWATNY
LUB WIADOMOSC?
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Odrabiamy

Jak zda¢ mature sposobem,
nie zakuwajgc po nocach



Dlaczego mozesz nam zaufa¢?

W przygotowaniach do matury najwazniejsze jest poczucie, ze idziesz dobrg
drogga. To troche jak wspinaczka ze sprawdzong ekipa, jest tatwiej, bezpieczniej
i szybciej. W Odrabiamy towarzyszy Ci ponad 70 nauczycieli, ktorzy przygotowali
juz ponad 100 tysiecy uczniéw do drogi na ten sam szczyt i dobrze znajg

kazdy zakret tej trasy. Wiedzg, jakie s3 wymagania CKE i przygotowujg materiaty
tak, by naprawde wspieraty w nauce. Dbamy o to, zeby tresci byty aktualne

i odpowiadaty na rozne style uczenia sie. Stale rozwijamy tez Odrabiamy,
dodajgc funkcje i narzedzia, ktére utatwiajg powtorki i pomagajg lepiej
zaplanowac nauke. Wiemy, jak wyglada ta droga, bo od lat towarzyszymy
uczniom w ich maturalnej podroézy.

Hej, Maturzysto!

Kazda wielka podr6z zaczyna sie od pierwszego kroku. Dzi$ zaczynasz swojg -
w strone matury i marzen, ktére czekajg na horyzoncie.

Pomys$Imy o Twojej drodze do matury, jak o wedréwce gorskiej. Kiedy stoisz

u podndza, szczyt moze wydawac sie odlegty i nieosiggalny. Patrzysz w gore

i myslisz: . Jak ja dam rade tam wejs¢?”. Ale prawda jest taka, ze nikt nie zdobywa
gory jednym wielkim skokiem. Robi sie to krok po kroku.

Kazdy dzieh nauki, kazda powtérka, kazdy rozwigzany arkusz to kolejny krok na tej
Sciezce. Czasem bedzie stromo i ciezko, czasem bedziesz miat ochote zawrdcic.
Ale sg tez chwile, w ktorych poczujesz satysfakcje - zobaczysz, ze wiesz wiecej,
rozumiesz szybciej i coraz blizej jestes celu.

Ten ebook to Twoj przewodnik w tej wedréwce. Znajdziesz tu wskazoéwki, jak dobrze
zaplanowac trase, jak odpoczywag, by nie opasc z sit, i jak utrzymac motywacje,

gdy droga zrobi sie trudniejsza. To troche jak mapa i kompas - zebys nie czut sie
zagubiony i miat pewnos¢, ze idziesz w dobrym kierunku.

Pamietaj - szczyt jest w zasiegu. A gdy juz na niego wejdziesz, zobaczysz, ze cata
droga, cho¢ wymagajaca, byta tego warta.

Trzymam za Ciebie kciuki - idziemy razem!
Zespot Odrabiamy



Przygotuj sie do wyprawy!

Nie ma wyprawy w gory bez dobrego przygotowania. Zanim ruszysz na szlak, mu-
sisz spakowac plecak - tak, by mie¢ w nim wszystko, co naprawde potrzebne, i nie
dzwigac zbednych rzeczy. W przygotowaniach do matury jest doktadnie tak samo.

Ustal priorytety - co zabierasz na trase?

Nie da sie uczy¢ wszystkiego naraz z rowng intensywnoscig. Pomysl: ktore
przedmioty sg dla Ciebie kluczowe w rekrutacji na studia? To one powinny zna-
lez¢ sie ,na wierzchu plecaka” i to na nie przeznaczysz najwiecej czasu i ener-
gii. Reszta jest tez wazna, ale mozesz podejs¢ do nich z mniejszg presja.

/9 Zapisz 2-3 najwazniejsze przedmioty i juz teraz zaznacz je jako priorytetowe.

Mapa i kompas - czyli plan nauki

Bez mapy tatwo zgubic sie w gérach. Doktadnie wiesz, na jaki szczyt chcesz sie
wspig¢, ale zeby tam dojs¢, musisz trzymac sie oznaczen szlaku. W przygoto-
waniach do matury Twojg trasg sg planery maturalne - rozpisane na 20 tygo-
dni powtorki, ktére prowadzg Cie krok po kroku az do szczytu.

To uporzgdkowana trasa prowadzaca Cie przez wszystkie najwazniejsze za-
gadnienia. Masz w niej arkusze, powtdrki i tematy utozone w takiej kolejnosci,

zeby nie trzeba byto niczego szukac ani bac sie, ze co$ pominiesz. Wystarczy
iS¢ wyznaczong Sciezkg - a szczyt widac coraz wyraznie;.

Tip na start

Nie pakuj za duzo! W nauce, tak jak w gorach, najgorsze jest przecigzenie.
Zbyt ambitny plan to dodatkowy ciezar, ktory szybko zniecheca.

Jak korzystac z planera w praktyce?

1. Traktuj tygodnie jak etapy trasy. Kazdy tydzien to maty odcinek drogi
- jesli zgubisz krok, tatwiej wrdcic.

N | Odrabiamy



2. Notuj wyniki w arkuszach. Po kazdym tygodniu sprawdzaj sie na arkuszu (tak
jak w planerze) i zapisuj wynik. To Twoje ,,punkty kontrolne”.

3. Nie panikuj, jesli wypadniesz z rytmu. W gérach czasem trzeba zrobi¢ prze-
rwe - w nauce tez. Jesli ominiesz co$ w danym tygodniu, wr6¢ do tego pozniej,
zamiast rezygnowac z catej trasy.

4. tacz rozne przedmioty. W ciggu dnia mozesz mie¢ np. blok matematyki + jezyk
polski albo angielski + powtdrka z historii - to jak zmiana krajobrazu, ktéra od-
Swieza gtowe.

5. Zaznaczaj na biezgco. Odhaczanie wykonanych zadah w planerze to realny
dowdd postepul!

Nastawienie mentalne - Twoja sita na trasie

Kazdy, kto zdobywat gory, wie, ze to nie tylko miesnie niosg cztowieka na szczyt.
Czesto to wtasnie gtowa decyduje, czy idziemy dalej, czy zawracamy. W przygotowa-
niach do matury jest podobnie: odpowiednie nastawienie mentalne moze zadecy-
dowac o Twoim sukcesie.

Kierunek: cel
Bez wyznaczonego szczytu tatwo zejs¢ ze szlaku. Zanim ruszysz, odpowiedz sobie

na pytania:

« Jaki wynik na maturze chce osiqgnqc?
* Na jakie studia chce sie dostac?
« Co mito da za rok, za piec lat?

Zapisz swoj cel w jednym zdaniu i powie$ go nad biurkiem.
Np. ,Chce zda¢ mature z matematyki na 80%, Zeby dostac sie na informatyke.”

Gtos Krytyka vs. Gtos Przewodnika
Na drodze pojawig sie watpliwosci. Wazne, by je rozpoznac i nie pozwoli¢ im przejgc
kontroli.

Dziennik mysli | Journaling
Podziel kartke na dwie kolumny i przez tydzien zapisuj swoje mysli o nauce:

° Mysli ,schodzace z drogi” -, Nie dam rady”, ,Inni sq lepsi”, ,Nie zdgze”.

o Mysli ,prowadzace na szczyt” -, Zrobie tyle ile potrafie”, , Btqd to tez lekcja”,
~Moge sie tego nauczyc”.
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Celem nie jest brak negatywnych mysli, ale zauwazanie ich i Swiadomy wyb6r,
ktérym gtosem sie kierujesz.

Vision board - widok ze szczytu
Tablica marzen to Twdj motywacyjny punkt na trasie.

Jak jg zrobié?

1. ZnajdzZ obrazy, symbole, zdjecia tego, co Cie motywuje (np. logo wymarzonej
uczelni, miasto, do ktdérego chcesz sie przeprowadzi¢, nagroda po maturze).

2. Wydrukuj/wytnij/narysuj i przyczep nad biurkiem.

3. Zadbaj, zeby byta w zasiegu wzroku - codziennie przypomni Ci, po co sie
wspinasz.

Comfort zone lista
W trudnych chwilach potrzebujesz ,batonika energetycznego dla gtowy”.

> Wypisz 5-10 rzeczy, ktére Cie relaksujg i poprawiajg humor.
Lista rzeczy, dzieki ktérym czuje sie lepiej:

Gdy masz gorszy dzien - siegnij do tej listy i zréb jedng rzecz z niej.

Koncentracja na szlaku - protokot FLOW

@ytua{ startowy (3-5 minD

1. Wybierz swoje miejsce do nauki.

Przestrzen ma znaczenie
Miejsce, w ktérym sie uczysz, dziata na Twojg koncentracje.
Batagan i hatas = rozkojarzenie. Zadbaj, aby Twoja przestrzen byta:

* Cicha - wybierz pokdj, biblioteke albo zatéz stuchawki z muzyka instrumentalna.

* Dobrze oswietlona - najlepiej Swiattem dziennym, a wieczorem lampka biurkowa.
* Pozbawiona rozpraszaczy - usun z biurka telefon, jedzenie, zbedne przedmioty.
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2. Wdrazaj cele SMART
Zasada SMART moéwi, ze cel powinien by¢:

* Sprecyzowany - np. ,przerobie temat fotosyntezy z repetytorium”.
* Mierzalny - ,rozwigze 15 zadan".

* Ambitny, ale realny - nie planuj 10 godzin nauki w jeden dzieh.

* Realny - dostosowany do Twoich mozliwosci.

* Terminowy - np. ,do 19:00 skoncze arkusz maturalny”.

Mozesz sam utozyé harmonogram krok po kroku

- albo skorzystac z gotowych planeréw opracowanych
przez naszych nauczycieli, ktére utatwig Ci organizacje.

3. Zadbaj o nastawienie!

Zanim usigdziesz do nauki, zatrzymaj sie na chwile. Przypomnij sobie swoj cel, zréb
co$ mitego - nawet drobiazg. Kilka minut, ktére dobrze Cie nastrojg, to nie strata
czasu, tylko Swietna inwestycja w koncentracje.

Wszystko gotowe? No to ruszamy na sam szczyt!

4. Zbuduj rutyne

Twdj mozg kocha schematy. Jesli codziennie o tej samej porze, w tym samym miejscu
zaczynasz nauke, to po kilku dniach Twéj organizm sam ,,przestawia sie” na tryb pracy.

Przyktad:
Zaparz herbate, zatdz stuchawki i wtgcz spokojng muzyke do nauki.
Ustal rytuat startowy: np. 5 minut planowania, krétka medytacja
oddechowa albo przygotowanie biurka. (patrz wyze))
Po kilku powtérzeniach Twoj moézg zacznie kojarzyc¢ te sygnaty z koncentracja.
5. Wyeliminuj rozpraszacze
Kazde spojrzenie w telefon czy rozmowa z kims zrywa Twdj stan FLOW. Badania

pokazujg, ze po rozproszeniu mozg potrzebuje okoto 20 minut, zeby wrdéci¢ do
petnej koncentracji!

| odrabiamy
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Jak to zrobié:

« Odtoz telefon do innego pokoju albo uzyj trybu ,Nie przeszkadzac”.

« Zablokuj strony, ktére Cie kuszg (np. Facebook, TikTok) za pomocg aplikacji
(np. Forest).

« Uprzedz domownikdw, ze przez najblizszg godzine chcesz miec spokdj.

Aktywne metody nauki

Skoro juz wiesz, jak wejs¢ w stan flow, stworzyte$ swoje rytuaty i wyeliminowates
rozpraszacze, to... gratulacje! Jeste$ gotowy na prawdziwg wspinaczke!

Teraz czas przejs¢ od planowania do dziatania - i to mgdrego dziatania.

W tej czesci pokazemy Ci techniki, ktére pomogg Ci nie tylko ,is¢ do géry”, ale robic to
skutecznie: z dobrg kondycjg, sprawdzonymi sposobami i narzedziami, ktére dziataja.

Na czym polega:

To technika, w ktorej zamiast ponownie czytac notatki czy podrecznik, probujesz
samodzielnie odtworzy¢ wiedze z pamieci. To udowodniona metoda zwiekszajgca
trwato$¢ zapamietywania.

Jak to zrobic:

« Zamknij ksigzke i sprobuj opowiedzie¢ wtasnymi stowami to,
czego sie wiasnie uczytes.

* Zadaj sobie pytania: ,Co pamietam o tej definicji?”,
.Jak przebiegat ten proces?”.

« Uzywaj fiszek (np. papierowych lub w aplikacji typu Anki/Quizlet),
ale zawsze staraj sie najpierw odpowiedzie¢ z gtowy, zanim zerkniesz
na odpowiedz.

Pro tip: Najlepiej dziata krotkimi sesjami - np. 15 minut aktywnego :‘O',
przypominania po kazdym bloku nauki. —

Na czym polega:
Robienie mini-egzaminow z wiasnej wiedzy. Zamiast biernie sprawdzac notatki,
symulujesz warunki sprawdzianu czy matury.
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Jak to zrobic:

« Tworz zestawy pytah do kazdego dziatu. Mogg to by¢ pytania otwarte, testowe
albo krotkie zadania.

« Korzystaj z arkuszy maturalnych z poprzednich lat - najlepiej co tydzien zréb
petny egzamin z jednego przedmiotu.

« Po teScie zawsze sprawdzaj btedy i zapisuj, co jeszcze musisz powtorzyc.

+ Ustaw stoper - np. 170 minut na mature podstawowg z matematyki.

Pro tip: Traktuj probne egzaminy powaznie - usigdz przy biurku, \‘\6;
odtdz telefon, stworz warunki jak na prawdziwej maturze. Wydrukuj -~ — ’
arkusze maturalne i rozwigzuj je na kartce - to lepiej przygotuje Cie

do prawdziwej matury.

SPACED REPETITION - POWTORKI Z ODSTEPAMI CZASOWYMI

Na czym polega:

To metoda, w ktérej powtarzasz materiat w coraz dtuzszych odstepach czasu
- np. 1 dzien, 3 dni, tydzien, miesigc. Dzieki temu wiedza ,utrwala sie” w pamieci
dtugotrwatej.

Jak to zrobic:
+ Po kazdej nauce wré¢ do materiatu nastepnego dnia.
« Ustal plan: np. powtorka po 1 dniu, po 3 dniach, po tygodniu i po miesigcu.
« Uzywaj aplikacji do fiszek (Anki, Quizlet), ktére majg wbudowany algorytm

powtorek.
PRO TIP: Zr6b sobie ,kalendarz powtorek” - np. w Notion :.‘ ; ',:
czy Google Calendar - i wpisz tam konkretne dni, kiedy wracasz —

do danego tematu.

FISZKI - TRADYCYJNE I CYFROWE

Na czym polega:

Fiszki to prosta metoda - pytanie na jednej stronie, odpowiedzZ na drugiej.
Mozesz je robi¢ w papierowej wersji lub cyfrowe,;.

Jak to zrobic:
+ Nafiszkach umieszczaj krétkie hasta: definicje, daty, wzory matematyczne, stéwka.
« Uzywaj koloréw i rysunkéw - to utatwia zapamietywanie.
+ Jesli uczysz sie jezyka - zapisuj przyktady uzycia stowek w zdaniu.

PRO TIP: Nos ze sobg maty zestaw fiszek papierowych albo wtgcz \36;
aplikacje w autobusie czy kolejce. -
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KURSY MATURALNE - SPRAWDZONA TRASA

WyobrazZ sobie, ze jeste$ na gorskim szlaku. Masz mape, ale droga bywa zawita:
skrzyzowania, niejasne oznaczenia, ryzyko, ze péjdziesz w ztg strone. W nauce
do matury to wyglagda podobnie - niby wiesz, co trzeba powtérzy¢, ale gubisz sie
w tym, od czego zaczg¢, co jest najwazniejsze, a co mozna odtozy¢ na pézniej.

I wiadnie tutaj wchodzg kursy maturalne Odrabiamy, jak dobrze oznaczona tra-

sa, ktérg ktos wczesniej dla Ciebie przygotowat. Krok po kroku prowadzg Cie przez
wszystkie zagadnienia wymagane przez CKE: od lekcji wideo, przez ¢wiczenia, po
podsumowania i quizy sprawdzajgce wiedze. Zero btgdzenia, zero marnowania czasu.

Jak korzystac€ z kursu, zeby to miato sens?

1. Pofgcz go z planerem. W planerze masz temat tygodnia - odpal
odpowiadajgcy modut w kursie.

2. Najpierw teoria w piguice (lekcja wideo), potem praktyka.
Zrob zadania i quizy do tematu - traktuj je jak ,checkpoint” na szlaku.

3. Analizuj bfedy. Kazdy quiz i arkusz to jak sprawdzian pogody w gérach
- dzieki nim wiesz, czy jeste$ gotowy na kolejny etap.

4. Wracaj do podsumowan. To Twoje ,tablice informacyjne” na trasie

- przypominajg najwazniejsze punkty, zeby nic nie zgubito sie po drodze./

PRO TIP: Traktuj kurs jak przewodnika, ktéry prowadzi Cie \O,
sprawdzonym szlakiem. Ty masz i$¢ krok po kroku, a on pilnuje, —
zebys nie zboczyt i na czas dotart na szczyt.

Odpoczynek

W gdrach nikt nie idzie bez przerwy. Nawet najbardziej wytrwaty wedrowiec
potrzebuje schroniska, kubka herbaty i chwili oddechu.

W nauce jest doktadnie tak samo: odpoczynek to nie strata czasu, tylko warunek,
zeby is¢ dalej. Bez niego mdzg zaczyna sie buntowaé, gorzejzapamietuje, szybciej
sie meczy i czesciej sie rozprasza.

MIKRO-PRZERWY
* Po kazdym bloku zréb 5-10 minut przerwy — wstan, przeciggnij sie,

napij wody, zrob kilka krokdw.
« Po 2-3takich blokach wez dtuzsza pauze (30-40 minut).
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To troche jak postoje na szlaku - nie zatrzymujesz sie na state, tylko zbierasz sity na
kolejny odcinek.

SEN - NAJWIEKSZA REGENERACJA

Twdj mdézg utrwala wiedze gtéwnie w nocy. Bez snu nawet najlepsze powtérki nie
.Zapiszq sie” w pamieci dlugotrwate;j.

« 7-8 godzin snu to absolutne minimum.

« Godzine przed snem - zero ekrandw (telefon, laptop).

+ Regularnos¢: ktadz sie i wstawaj o podobnych porach.

« Stwdrz warunki do dobrego snu - ciemny, cichy i chtodny pokéj (ok. 18-20°C

* Najgtebszy, najbardziej regenerujgcy sen przypada pomiedzy 23:00 a 3:00
W nocy - postaraj sie juz wtedy spac, bo to faza, w ktérej mozg
.porzadkuje” wiedze.

Czy wiesz, Ze...

Podczas intensywnej nauki Twéj mézg pracuje jak sportowiec na maratonie.

Bez odpowiedniego odpoczynku nie nastgpi regeneracja. Badania z 2025 roku wykazaty,

ze nawet jedna noc niewyspania podnosi poziom kortyzolu - hormonu stresu, ktéry hamuje
synteze biatek w mézgu i opdznia naprawe tkanek. To oznacza, ze bez snu dostownie
blokujesz swojg zdolnos¢ do przyswajania wiedzy.

ODPOCZYNEK W NATURZE

« Spacer po nauce = szybsze zapamietywanie.

+ Sport (bieganie, rower, sitownia) — redukuje stres, dotlenia mézg.

« Kontakt z natura: wyjdz do parku, nad rzeke, do lasu — badania pokazuja,
ze juz 20 minut wsréd zieleni poprawia koncentracje.

Pomysl o tym jak o zejsciu z trasy na chwile, zeby zobaczy¢ piekny widok
- wracasz potem na szlak z zupetnie nowq energiq!

Kryzys motywacji - co wtedy?

Masz dni, kiedy patrzysz na ksigzki i... nic w Tobie nie chce zaczg¢? To normalne.
Sproébuj:

* Vision Board — spdjrz na swoje zdjecia/hasta, ktére przypominajg Ci o celu
(studia, kierunek, marzenie). To dziata jak widok szczytu zza zakretu.

e Zasada 5 minut — powiedz sobie: ,siadam tylko na 5 minut”. Najczesciej
wciggniesz sie i zostaniesz dtuzej.

| Odrablamy

O



* Mate zadanie na start ~ zamiast ,robie caty arkusz”, zréb jedno zadanie.
Sukces uruchamia motywacje.

Kryzys nie oznacza, ze przegrywasz. Oznacza, ze jeste$ w drodze. A kazdy, kto
wspina sie na szczyt, zna te momenty. Kluczem jest miec¢ swoje sposoby i wracac
na trase krok po kroku.

Pamietaj: nawet jesli dzi$ idziesz wolniej, to i tak wcigz idziesz. A kazdy krok, nawet
najmniejszy, przybliza Cie do szczytu.

Szczyt - dzien matury

No i jeste$ tutaj. Ostatnie podejscie. Cata droga, ktdrg przeszedtes, prowadzita wia-
$nie do tego miejsca. To juz nie czas na wielkie zmiany czy nauke nowych rzeczy -
teraz chodzi o spokdj, skupienie i mgdre wykorzystanie tego, co masz w plecaku.

WyobrazZ sobie, ze stoisz tuz pod szczytem. Widac¢ go juz, jest naprawde blisko.
Wystarczy kilka ostatnich krokéw - i mozesz cieszyc¢ sie widokiem.

Wiecz6r przed egzaminem

+  Spakuj rzeczy wczesniej (dowdd, dtugopisy, woda).
+ Ostatnie powtorki zakoncz najpdzniej okoto 20:00.
* Zrob cos$ mitego: film, rozmowa z przyjacielem, ciepta kapiel.

« Potdz sie wczesniej spac

- J

Podczas egzaminu

* Najpierw przeczytaj arkusz spokojnie od poczatku do konca.

« Zacznij od tego, co umiesz najlepiej - to da Ci pewnos$¢ i uspokoi.

« Zaznaczaj zadania trudne i wré¢ do nich pozniej - nie blokuj sie na poczatku.
« Kontroluj czas - np. co 30 minut zerkaj na zegarek.

* Na koniec zostaw 5-10 minut na sprawdzenie odpowiedzi.

—
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Zdobytes swoéj szczyt

To juz koniec tej drogi i poczatek nastepnej. Kazdy dzien, w ktérym Ci sie nie
chciato, a jednak usiadtes do nauki. Kazdy moment zwatpienia, w ktérym znalaztes
site, zeby sprobowac jeszcze raz. To wszystko utozyto sie w Twojg wiasng sciezke,
w historie, ktérg juz zawsze bedziesz nosic¢ ze sobg.

Matura to nie tylko arkusz i wynik na Swiadectwie. To dowdd, ze umiesz iS¢
konsekwentnie w strone celu. Ze potrafisz podnosi¢ sie, gdy robi sie ciezko,
i ze masz w sobie wiecej sity, niz czasem myslisz. To doswiadczenie zostanie z Tobg,

nawet gdy ta gora juz zostanie za plecami.

Z cieptem i dumag,
Zespot Odrabiamy

—
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TO TEZ CI SIE PRZYDA!

COS O STRESIE MOTYWACJA TWORZENIE NOTATEK
I TECHNIKI NAUKI
2] .
t OEh T Gjéizi
® OF Lr/Es ®
JEZYK POLSKI
MOTYWY LITERACKIE INTERPRETACJA CZYTANIE ZE
- OMOWIENIE TEKSTU LITERACKIEGO ZROZUMIENIEM
® ®
@&

JAK NAPISAC
ROZPRAWKE?

NOTATKA SYNTETYZUJACA NA
MATURZE - JAK NAPISAC?

JAK NAPIS'A('Z INTERPRETACJE
POROWNAW(CZA?

JEZYK ANGIELSKI
JAK NAPISAC DOBRY JAK NAPISAC ROZPRAWKE
ARTYKUL NA MATURZE? PO ANGIELSKU?
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