
Поради психолога щодопідготовки до 

незалежногозовнішньогооцінювання 

 

Сьогодні шлях вступу до вищогонавчального закладу пролягає через 

складаннязовнішньогонезалежноготестування, тому 

вономаєтакевеликезначення для випускників. Цепорівняноновеявище для 

нашогосуспільства. А щобзасвоїтищосьнове, треба докластизусиль. І 

результат буде залежати не тількивід того, скількилюдинавитратитьенергії на 

йогодосягнення, але й від того, наскільки вона психологічно готова до 

цихвипробувань, та наскількиіншідопомагають та підтримуютьїї у 

досягненіпоставленої мети. 

Усім добре відомий той факт, що на 

результативністьрозумовоїдіяльностізначноюміроювпливаєемоційний стан, у 

якомуперебуваєлюдина. Часто найбільшою проблемою в 

ситуаціїскладаннятестівпостаютьнашіхвилювання. Гормон, якийвиділяєтьсяу 

момент, коли людинавідчуває страх, впливає на пам’ять. Цеможе бути 

причиною того, щодеякіучні на іспитахповністюзабуваютьвивченийматеріал. 

Сьогодніприділяється велика увагапсихологічнійпідготовціучнів до ЗНО. 

Психологічнийсупровідучнівпід час 

зовнішньогонезалежногооцінюванняпередбачає, перш за все, 

профілактикустресів та психологічнупідготовку до процедуритестування. 

Основна мета психологічноїпідготовкишколярів до ЗНО – 

цезабезпеченняоптимальноїреалізаціїїхпсихічнихможливостей та проявлення 

у максимальнійступеніотриманихзнань, умінь та навичокпід час 

незалежноготестування. 

Процедура проходженнянезалежногозовнішньогооцінювання – діяльність 

складна. Вона відрізняєтьсявідзвичногодосвідуучнів і 

пред’являєособливівимоги до рівнярозвиткупсихічнихфункцій. 

Незалежнезовнішнєтестуваннямає ряд особливостей, якіможутьвикликати у 

випускниківрізнітруднощі – когнітивні, особистісніабопроцесуальні. Для 



подоланнякогнітивнихтруднощівнеобхіднорухатися у двохнапрямках: 

освоюватинавичкироботи з тестами і 

допомагативипускникувироблятиіндивідуальнустратегіюдіяльності. І 

якщонавичкироботи – цебільшепедагогічнезавдання, то 

виробленняіндивідуальноїстратегії – цезавданняпсихологічне. 

Особистітруднощі, як правило, пов’язані з 

підвищенимрівнемтривогивзагалі та на іспитізокрема, щопризводить до 

дезорганізаціїдіяльності, зниженняконцентраціїуваги і працездатності. 

Психологічні заходи по профілактиці та 

подоланнюпроявівтривожностіпередбачаються не тільки з учнями, але й з 

педагогами і батьками. 

Процесуальні ж труднощіспричинені в основному 

недостатнімзнайомствоміз процедурою іспиту і 

їхнєподоланнямаєорієнтуватися на 

оволодіннядітьмиспецифічниминавичками, 

щовизначаютьсяособливостямипроцедури ЗНО. 

Психологічнапідготовка до ЗНО маєскладатися з 

декількохкомпонентів: 

 Фронтальнапідготовкаучнів, щонадаєїмнеобхіднуінформацію про 

правила й нормипроцедури ЗНО та спрямована на 

виробленняіндивідуального стилю роботи. 

 Виробленняіндивідуальнихстратегійпідтримки для конкретнихучнів з 

урахуваннямїхніхіндивідуальнихособливостей. 

 Залученнябатьків: ознайомленняїхзіспецифікою ЗНО. 

Оскількиоцінказнаньучнів за допомогоютестування не є 

повсякденнимявищем в їхньомужитті, тому складаннядосіневідомого ЗНО 

уявляється як щосьстрашне і в той же час неминуче. Для того, 

щобзнизититривогуучнів з приводу самоїпроцедури ЗНО, 

необхіднодатиїмможливістьознайомитися з нею на власномудосвіді. 

Хочетьсявідмітити як позитивне в 

цьомунавчальномуроціпроходженнявипускникамипроцедури пробного 

зовнішньогонезалежноготестування. Сподіваємося, 

щотакийдосвіддопоможеучнямознайомитися з 

організаційнимиумовамипроведеннятестування, а 

такожз’ясуватирівеньсвоїхнавчальнихдосягнень, і, як наслідок, 

уникнутизайвогохвилювання та зосередитисясаме на 

виконаннітестовихзавдань. 

Під час підготовки до ЗНО учнямкращезосередитися на вивченні та 

повтореннінавчальногоматеріалу. Для того, щобцядіяльністьбулаплідною, 

бажано правильно організовуватисвій час та планувати роботу. 

Працюватикраще «на свіжу голову», чітковизначаючиобсяг і змістроботи. 

Доцільноструктуруватиматеріал за допомогоюпланів, схем, 

причомуробитице в письмовомувигляді. При 



засвоєнніновоїінформаціїважливорозумітиїї, а не запам’ятовуватимеханічно. 

Не рекомендуєтьсявивчатиновийматеріалбезпосередньо перед іспитом, 

оскількицеможепризвести до забуванняранішезасвоєного. Краще за два 

тижні до іспитузайматисяповторенням та закріпленнямпройденогоматеріалу. 

Відповіді на найбільшскладніпитаннябажанорозгорнуторозказатикомусь. 

Обов’язковопотрібночергувати роботу й відпочинок. За два–три дні до 

тестуванняслідвідпочити. Інакшеможевиникнутиперевтомлення, яке 

зведевсізусиллянанівець. 

Готуючись до тестування, старшокласникамважливовідчуватидопомогу з 

боку дорослих. Цеможе бути як підтримкаінформаційного характеру 

стосовнопитаньпроходженняпроцедури ЗНО 

абоопрацюваннянавчальногоматеріалу, так і психологічнанастанова, 

переконання в тому, що за умовисерйозноїпідготовки й 

виявленняґрунтовнихзнаньвипускникможесподіватися на гарнірезультати. 

Такадопомогамаєнадаватисяучням не лише батьками, а й педагогами, 

психологами. Під особливою увагоюдорослихповиннізалишатисятривожні, 

невпевнені в собівипускники. Бажано, щобтакідіти не отримувалина свою 

адресунегативнихоцінок, не піддавалиськритиці. Кращепідбадьорюватиїх, 

вселятивпевненість у власних силах. 

Учаснику ЗНО: як подолатистреспід час тестування 

Під час іспиту, особливо в незнайомомуприміщенні, особливо при 

можливих «оглядах», абсолютно закономірнийвикид гормону стресу - 

кортизолу. Коли нам страшно, блокується доступ до нашого центру 

«думання». Щобподолатицейвпливстресуважливо: 

1. Взяти з собою воду (прозорапляшка з водою дозволена правилами). 

2. Для відчуття меж і балансу є дуже проста вправа «крилоянгола»: 

поклади праву руку на своєліве плече, немовобіймаючи. Можнауявити, 

щоце рука друга, когосьізбатьківабовикладача. 

3. Подихатипевний час так, абивидихбувдовшим, ніжвдих. 

Такедиханнядопоможезаспокоїтись. 

4. Для відчуттястійкостіможнапокласти руки на живіт і 

зробитидекількавдихів-видохів. 

5. Зробисобімасажзап'ястяміжкісточками, щорозділяютьчетвертий і 

п'ятийпальці - це зона, яка відповідає за реакцію на стрес, страх, 

тривогу. 

6. Знайди в інтернетівправи для гімнастикимозку і зробиїх перед 

початком тестування (наприклад, вправа «Крюки Деннісона»). 

7. Пошукай в інтернетіприкладивправ-енергізаторів - вони прості, але 

дужедієві і допоможутьзнятифізичнунапругу перед самим тестуванням. 

8. Приготуйзаздалегідьсвій «якіруваги» - приший на 

одягяскравийґудзикабоодягни браслет. Погляд на цюрічповертатиме 

тебе у «реальність» під час тестування. 



9. Можнапостукати по столу, переставитистілець, розкласти ручки, 

позначити, щоце «своє» місце. Відчуття «свогомісця» де б не був, 

даєможливістьзосередитись і кращедумати. 

10. Придумай власнурозшифровкуабревіатури ЗНО - цезнімаєтривогу і 

даєіншийсенс:) 

 



Рекомендаціївипускникам 

Необхідноорганізуватипідготовку до тестування за планом (тижні, дні, 

години). Складаючирозклад на кожен день занять, чітковизначитися з тим, 

щосамесьогодні буде вивчатися, якірозділи і теми. Психологи 

рекомендуютьпочинатиізсамоїцікавої теми – цедопоможеввійти у робочу 

форму. 

Рекомендуєтьсянаступнийграфік занять: післягодини занять робити 

перерву на 10 хвилин. Після 2-3 годин роботиможнаперепочитипівгодини, 

перекусити, а потімпозайматисяще 3-4 години і відпочити не менше 2 годин, 

включаючиобід і прогулянку. 

Напередодніскладання ЗНО учнямнеобхідно добре виспатися та 

відпочити. Заздалегідьпідготувати все необхідне для наступного дня: одяг, 

документи (паспорт, свідоцтво про народження, сертифікат, 

карткузапрошення), 2 чорнігелеві ручки, а такожгодинник (якщо є). 

Виходячи з дому, впевнитися, чивсінеобхідніречіви взяли з собою. На пункт 

тестування прийти вчасно (можливо, навітьзалишитисобідодатковий час на 

непередбачуваніобставини, як-то проблеми з транспортом). 

Під час тестуваннядотримуватися правил поведінки, якіпередбачені 

процедурою ЗНО. У ходіроботи з тестами слід бути максимально 

зосередженими: перш ніжвиконуватизавдання, уважнопрочитатиінструкцію, 

аджесаменеуважністьпризводить до того, щодехто з учасниківтестування не 

можепроявитисвоїсправжнізнання. Бажанослідкувати за часом і 

раціональнорозподілятийого. 

У разіпорушенняпроцедуритестуванняученьможе подати апеляцію, яка 

пишетьсяодразупіслятестування, не виходячи з аудиторії. Апеляціящодо 

несправедливого, на думку випускника, 

оцінюванняйогознаньподаєтьсяпісляотриманнясертифіката. 

Почнітьпідготовку до ЗНО сьогодні. Пройдітьпробнетестуваннярівнязнань 

з потрібнихпредметів. 

Рекомендації батькам 

Напередоднітестування не треба підвищуватитривожністьдитини – 

цеможе негативно позначитися на результатітестування. 

Дитинізавждипередаєтьсяхвилюваннябатьків, і якщодорослі у 

відповідальний момент можутьвпоратисязісвоїмиемоціями, то дитина в силу 

віковихособливостейможеемоційно “зірватися”. 

Бажанопідвищувативпевненістьдітей у собі, частішезвалити, 

підбадьорювати, тому щочимбільшедитинабоїтьсяневдачі, 

тимбільшеймовірностідопущенняпомилок. 

Батькам необхіднослідкувати за самопочуттямдитини. Ніхто, крімбатьків, 

не зможевчаснопомітити і запобігтипогіршенню стану дитини, пов’язаного з 

перевтомою. 

Під контролем повинен бути режим підготовкидитини: не 

допускатиперевантажень, чергуватизаняття з відпочинком. Для занять у 

дитинимає бути зручнемісце. 



Батьки повиннізабезпечитикалорійнехарчуваннядитини: під час 

інтенсивногорозумовогонапруженнянеобхіднапоживна і різноманітнаїжа і 

збалансований комплекс вітамінів. Такіпродукти, як риба, сир, горіхи, курага 

і т.д. стимулюють роботу головного мозку. 

Потрібнадопомогадітям у розподіленні часу та тем по днях. Не 

маєсенсузазубрювати весь фактичнийматеріал, 

достатньопереглянутиключовімоменти і вловитизміст і логікуматеріалу. 

Дужекорисноробитикороткісхематичнівиписки і таблиці, 

впорядковуючидосліджуванийматеріал за планом. Якщодитина не вміє, їй 

треба показати, як церобиться на практиці. Основніформули і 

визначенняможнавиписати на листочках і повісити над письмовим столом, 

над ліжком, в їдальні і т.д. 

Заздалегідьпід час тренування за тестовимизавданнями треба 

привчатидитинуорієнтуватися в часі та вмітийогорозподіляти. Тоді у дитини 

буде навичкаумінняконцентруватисявпродовжусьоготестування, 

щонадастьїйспокою і знімезайвутривожність. 

Напередоднііспитунеобхіднозабезпечитидитиніповноціннийвідпочинок. 

 


