
Психологічна
готовність до ЗНО

для учнів 11-х класів

Практичний психолог 
Докійчук Т.В.



«Оцінка та кількість балів — не 
увесь ти»

ЗНО — важливий іспит, але він не може 
відбивати всього потенціалу, не може 
вмістити й оцінити всю твою глибину. 

— Пам’ятайте, що це важливі, але все-таки 
цифри. 



«Який образ ЗНО я 
зараз бачу?»



• Старайтесь запам’ятовувати інформацію, 
що надходить з різних каналів, — так ви 
тренуєте та загострюєте «пилку пам’яті». 
Меми, картинки, ментальні карти тренують 
візуальний канал, а коли щось промовляєте 
вголос, слухаєте аудіо - та відеоуроки —
аудіальний.



Ментальні картки

• На листку або навіть на ватмані напишіть у 
центрі головну тему, якій присвячена карта. Це 
має бути одне слово. Обведіть його.

• Малюйте стрілки від головної теми та вказуйте 
там ключові слова, пов’язані з нею.

• Розширюйте карту, додаючи до намальованих 
гілок додаткові, теж із ключовими словами, 
доки тему не буде вичерпано.



Ментальні картки



Напередодні тестування

• З вечора відпочиньте якнайкраще, щоб уранці 
відчути себе бадьорим, сповненим сили, 
бойового настрою. Адже в цьому випробуванні 
Ви маєте проявити свої можливості та здібності. 

• Розрахуйте свій час так, щоб до пункту 
тестування прибути заздалегідь

• (не менше ніж за півгодини). У жодному разі не 
спізнюйтеся! 

• Продумайте, як одягнутися: у пункті тестування 
може бути прохолодно або жарко, а Ви 
працюватимете тривалий час.



• Придумайте, яка яскрава деталь доповнить
ваш образ. Це може бути значок, браслет, 
пришитий у несподіваному місці ґудзик. 
Можете обрати яскраві шкарпетки з 
кумедним принтом або ж поставити
фломастером точку на руці чи намалювати
якусь графічну деталь на зап’ясті. Усе це —
«якірці», які повертатимуть вас до 
реальності під час тестування. Час від часу 
кидайте погляд на цю деталь.



Перед ЗНО:
• Переконайтеся, що ви взяли із собою 

запрошення на ЗНО та всі необхідні 
документи. 

• Адресу проведення тестування подивіться 
заздалегідь та перевірте, чи добре знаєте, як 
туди дістатися. Якщо ви не були на пробному 
ЗНО, ретельно розберіться в тому, як 
проходить тестування.

• Візьміть із собою воду.
Повторіть про себе: «Якщо знання вкладені в 

мій мозок — я обов’язково зможу витягнути їх 
із пам’яті».



Як приборкати хвилювання

• Самообійми. Покладіть одну руку під пахву 
другої, а цією другою рукою обхопіть себе 
так, щоб долоня лежала на плечі. 
Обіймаючи себе таким чином, ви добре 
відчуваєте власні межі — «де я починаюся і 
де закінчуюся».



Як побороти тривожність

• Якщо від тривоги перехоплює дихання, 
покладіть одну долоню на лоб, другу — на 
груди. Зробіть кілька вдихів-видихів. Потім
перемістіть долоню з лоба на живіт: одна рука 
— на животі, друга — на грудях. Зробіть вдих-
видих.

• Якщо вам складно зосередитися, покладіть
одну руку на потилицю, другу — на лоб. 
Зробіть кілька вдихів-видихів. Примостіть
долоні з обох сторін голови та деякий час 
стежте за диханням — воно у вас глибоке, 
розмірене.



Якщо ви відчуваєте страх 

• Намацайте на долоні «точку страху» — вона 
між мізинцем і безіменним пальцем. Легко 
масажуйте точку. Поволі страх 
відступатиме.

• Коли ви вже сидите на своєму місці —
відчуйте опору стоп, можете спертися на 
спинку стільця. Зовнішня опора допомагає 
відтворити відчуття внутрішньої.



Зосередження

• Щоб налаштуватися на іспиті якнайліпше, 
уявіть образ книги з потрібного предмета. 
Або ж уявіть, як входите в зал бібліотеки, в 
якій зібрана вся інформація на тему іспиту.



Здавши роботу, уявіть і зробіть за 
можливості рух плечима — так, наче 
скидаєте з себе зайвий, 

чужий вантаж. 

Це баласт чужих очікувань, тривог і 
страхів, якого ви щойно 

успішно позбулися.



Після іспиту

• Щойно іспит закінчиться, випийте 
негазованої води. Поласуйте чимось 
«контрастним» — шоколадна цукерка та 
цитрусовий фрукт, наприклад. Це поверне 
вас до реальності після кількагодинного 
напруження. 

Ідеально, якщо пройдетесь годину пішки —
саме це чудово розвантажить мозок від 
переживань.



Поради абітурієнту для успішного 
виконання тестування:

• – вчися працювати з тестовими завданнями;
• – візьми участь у пробному тестуванні;
• – ознайомся з програмами ЗН0 на сайті УЦОЯО.
• Під час тестування:
• – ЗОСЕРЕДЬСЯ!
• – ПОЧНИ З ЛЕГКОГО!
• – ПРОПУСКАЙ СКЛАДНІ АБО НЕЗРОЗУМІЛІ ЗАВДАННЯ!
• – ЧИТАЙ ЗАВДАННЯ ДО КІНЦЯ!
• – ДУМАЙ ТІЛЬКИ ПРО ПОТОЧНЕ ЗАВДАННЯ!
• – ЗАБУДЬ ПРО НЕВДАЧУ В МИНУЛОМУ ЗАВДАННІ!
• – ПЕРЕВІР!
• – БУДЬ УВАЖНИЙ!



8 порад для одинадцятикласників 
1. Визначитись з майбутньою професією та спеціальністю відразу. 

• Для цього треба добряче покопирсатись у своїх шкільних роках, своїх 
захопленнях та успіхах, зрештою, поспілкуватись з батьками, 
однокласниками, друзями. Час ще є. Але нечіткий або неправильний 
вибір вкраде значно більше того часу, сил та коштів, ніж може здатись. 

2. Визначитись з предметами ЗНО. 
• Для цього потрібно виконати пункт 1, щоб на сайті вузів знайти 

перелік потрібних предметів для вступу на омріяну спеціальність. 
(Підказка: на більшість спеціальностей здавати треба українську мову 
та літературу, іноземну мову (одну з чотирьох), історію України або 
математику). 

3. Обрати найоптимальніший для себе формат підготовки. 
• Їх чимало: самостійно, разом з друзями, з вчителем або на курсах, 

онлайн. Вибір щороку стає багатшим, відповідно, підготовка легшою. 
З цим варто визначитись у перші місяці.

4. Вчасно зареєструватись на ЗНО та ПЗНО. 
• У вказані дати, орієнтовно в січні-лютому, правильно зареєструйтесь 

на тестування, а також на пробне ЗНО, яке не обов’язкове, хоча таке 
потрібне. Воно справді допомагає гарно налаштуватись на реальне 
тестування та показати прогалини, які можна ліквідувати. 



5. Жити в ногу з новинами ЗНО та вступу. 
• Є певні джерела інформації, про які повинні знати усі випускники, вчителі та батьки: 
• • testportal.gov.ua – тут кожне ЗНО, від реєстрації, до роздрукування Сертифіката, від новин до 

оголошення правильних відповідей. 
• • osvita.ua – новини, тести, поради. Все є. 
• • ez.osvitavsim.org.ua – після завершення ЗНО, тут треба зареєструватись та подати аж до 15 

заяв на вступ у 5 різних ВНЗ, а далі слідкувати за зміною статусів в особистому кабінеті. 
• • vstup.info та abit-poisk.org.ua – останні кроки до студентства відслідковуються тут: рейтингові 

списки, бюджетні місця, особливості зарахування. 

6. Але спершу тести, тести, тести… і закінчення школи. 
• В процесі підготовки варто зробити декілька десятків тестів вдома, розбирати свої помилки, 

«набити руку», тоді реальні тести будуть добре знайомими і не страшними. Спокійно та 
впевнено склади ЗНО, відгуляй останній дзвінок та випускний, а тоді готуйся до нового життя!

•

7. І не забувайте про відпочинок! 
• Під час навчання. Після уроків у школі. Перед днем тестування. Адже правильний розподіл 

часу – одна зі складових, яка визначить, як пройде рік, та якими будуть успіхи на іспитах. 

8. Бути активним випускником. 

• Треба спілкуватись з друзями, вчителями, експертами, відвідувати різноманітні події, одна з 
яких зовсім скоро:«Перші кроки до ЗНО-2017». Там найчастіше знаходяться відповіді на всі 
запитання, що турбують випускників, особливо на старті. 


