
ЗОВНІШНЄ  НЕЗАЛЕЖНЕ 

ОЦІНЮВАННЯ  та  ДЕРЖАВНА 

ПІДСУМКОВА  АТЕСТАЦІЯ – 

СИТУАЦІЯ  ТРИВОЖНА,   

АЛЕ БЕЗПЕЧНА 

  В екзаменаційний період дуже важливе харчування 

випускників. Воно має бути повноцінним. Дітям  слід  

давати продукти, які містять вітамін Е. Він підвищує 

імунітет і стійкість до стресу. У натуральному вигляді є в 

картоплі, сої, кукурудзі, моркві, ожині, волоських горіхах.  

         

  Споживання на добу до 8 склянок рідини позитивно 

впливає на організм, зокрема, покращується робота нирок, 

вони краще протидіють урологічним інфекціям. При цьому і 

корисно пити звичайну воду, натуральні соки. Вживання 

кави не підвищує працездатності, і підсилює стрес, викликає 

сильну сечогінну дію, що призводить до зневоднення 

організму і підвищеної роздратованості.  



ПОРАДИ 

ВИПУСКНИКАМ 
1. Вчіться керувати своїми емоціями. Наш мозок наказує 

виробляти гормони стресу на будь-який подразник, що 

загрожує нашому спокою. 

2. Використайте найпростішу йогівську вправу. Заплющте 

очі й подумки перенесіться на берег океану. Підніміть руки 

вгору і розведіть їх у боки, уявляючи, як у них входить 

енергія. Складіть їх одна на одну біля пупка (ліва рука 

знизу). Ваш мозок насичується киснем і заспокоюється. 

3. Усміхайтеся, навіть якщо вам не дуже хочеться. Сміх 

позитивно впливає на імунну 

систему. 

4. Не забувайте хвалити себе 

щоразу, коли вам вдається 

впоратися із хвилюванням.  

5. Живіть активно. По-перше, 

активні рухи не дають 

накопичуватися адреналіну, по-

друге, відволікають від 

негативних думок: «Я не здам», 

«Я не знаю» тощо. 

6. Не одягайте на екзамен червоний одяг. Якщо ви одягнете 

на екзамен червону річ, то почуватиметеся впевненіше, але в 

екзаменатора ваш вигляд викликатиме роздратування.  

 



ПІДГОТОВКА до ЗНО та ДПА 
ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

 

Складіть план занять. Плануючи кожен день підготовки, 

необхідно чітко визначити, що саме сьогодні вивчатимете. Не 

взагалі: «Трохи позаймаюся», а які саме розділи і теми. 

Почніть зі складнішого, з того розділу, який знаєте найгірше. 

Але якщо вам важко «розгойдатися», можна почати з того ма-

теріалу, який найбільш цікавий і приємний. Можливо, 

поступово увійдете до робочого ритму, і справа піде. 

Чергуйте заняття і відпочинок, скажімо, 40 хвилин занять, 

потім 10 хвилин — перерви. Не треба прагнути до того, аби 

прочитати і запам'ятати напам'ять увесь підручник. Корисно 

структурувати матеріал, складати плани, схеми, причому 

бажано їх записувати.  

Як запам'ятовувати матеріал. Наша оперативна пам'ять при 

одночасному сприйнятті здатна утримати і потім відтворити в 

середньому лише сім об'єктів. Тому матеріал краще розбити на 

смислові шматки, бажано, аби їх було не більше семи. Смислові 

шматки матеріалу необхідно укрупнювати й узагальнювати, 

виражати головну думку однією 

фразою. Не слід квапитися, за будь-

яку ціну запам'ятовувати складний 

текст, не розібравшись у його 

внутрішніх зв'язках, не зрозумівши 

міркувань автора. Серед 

другорядного потрібно виявити 

найголовніше. 

Як повторювати? Перекажіть текст 

своїми словами, і ви легше його 

запам'ятаєте, аніж просто прочитавши багато разів, — адже це 

активна розумова праця. Загалом, будь-яка аналітична робота з 

текстом дозволяє краще його запам'ятати.  



ВАЖЛИВО!!! 
 

ЯК УНИКНУТИ ХВИЛЮВАНЬ 
 

 

1. Запишіть на аркуші 

паперу, що вас непокоїть. 

Покладіть його під 

подушку або в ящик столу 

на сім днів. Доти, 

можливо, проблема 

вирішиться сама собою 

або її вже розв'яжете ви. 

2. Запитаєте себе: «Чи 

допомагає хвилювання 

впоратися із ситуацією?». 

Коли ви зрозумієте, що ні, 

придумайте щось, що 

дійсно могло б зарадити. 

3. Якщо ви можете порадитися з батьками, зробіть це. 

Попросіть їх підтримати вас. Якщо ви не можете поговорити 

з батьками, знайдіть іншого дорослого, якому ви довіряєте, і 

поговоріть з ним або нею. Удвох ви, напевно, придумаєте 

розумний план, як впоратися з вашими хвилюваннями. 

4. Пам'ятайте: занепокоєння — це емоція, а не метод 

вирішення проблем. 

5. Якщо ваші переживання стали нав'язливими, зверніться до 

шкільного психолога. 

 



НАПЕРЕДОДНІ  ІСПИТУ 

 Багато хто вважає: для того, щоб повністю 

підготуватися до іспиту, 

не вистачає лише однієї, 

останньої перед ним 

ночі. Це неправильно. 

Ви вже втомилися, і не 

треба себе 

перенапружувати. 

Навпаки, з вечора 

перестаньте готуватися, 

прийміть душ, 

прогуляйтеся. Виспіться 

якнайкраще, аби встати 

відпочилим, із відчуттям свого здоров'я, сили, з «бойовим» 

настроєм. Адже іспит — це своєрідна боротьба, в якій варто 

проявити себе.                   

 У пункт складання іспиту приходьте без запізнень, 

краще — за півгодини до початку тестування. Опануйте свої 

емоції, зберіться з думками. Сміливо заходьте до аудиторії. 

Не сумнівайтеся, усе вийде. Сядьте зручно, випряміть спину. 

Подумайте про те, що у вас усе вийде. Зосередьтеся  на 

словах: «Я спокійний, я абсолютно спокійний».  

Зосередьтеся! Після виконання попередньої частини 

тестування (заповнення бланків)  спробуйте зосередитися і 

забути про людей довкола. Для вас мають існувати лише 

текст завдань і годинник, що регламентує час тесту.  

Почніть із легких завдань! Почніть відповідати на ті 

запитання, в яких ви не сумніваєтеся, не зупиняйтеся на тих, 

які можуть викликати довгі роздуми.  



Пропускайте! Треба навчитися пропускати складні або 

незрозумілі завдання. Пам'ятайте: у тексті завжди 

знайдуться такі запитання, з якими ви неодмінно впораєтеся.  

Читайте завдання до кінця! Не прагніть зрозуміти умови 

завдання «за першими словами» і добудувати кінцівку у 

власній уяві. Це певний спосіб припуститися прикрих 

помилок в найлегших запитаннях. 

Виключайте! Багато завдань можна швидше вирішити, 

якщо не шукати одразу правильний варіант відповіді, а 

послідовно виключати ті, які явно не підходять.  

Заплануйте два кола! Розрахуйте час так, щоб за дві 

третини всього відведеного часу пройтися по всіх легких 

завданнях («перше коло»). Тоді ви встигнете набрати 

максимум балів на легких завданнях, а потім спокійно 

повернетеся і подумаєте над складнішими, які спочатку 

довелося пропустити («друге коло»). 

Перевірте! Залиште час для перевірки своєї роботи, аби 

встигнути переглянути і помітити явні помилки. 

 

Не засмучуйтеся! Прагніть виконати всі завдання, але 

пам'ятайте, що на практиці це нереально. Враховуйте, що 

тестові завдання розраховані на максимальний рівень 

складності, і кількість вирішених вами завдань може 

виявитися цілком достатньою для гарної оцінки. 


