
 
Ми знаємо, як це: коли кількість неперевірених тестів тисне на плечі, а новини забирають останнє 

бажання вчити правила чи формули. Здається, що від цих кількох годин у тестувальному центрі 

залежить усе життя. Але зупинись на хвилину. Ти вже проходиш через найскладніший час, і те, що ти 

продовжуєш мріяти про вступ — це вже перемога. НМТ — це просто технічне завдання, до якого можна 

підібрати ключі. Ця стаття — твій персональний гайд із «виживання» та успіху. Ми розповімо, як 

«обманути» тривогу, налаштувати фокус уваги та дійти до дня іспиту не виснаженим, а впевненим у 

своїх силах. 

Перший крок до спокою — це повернення контролю над ситуацією. Коли хаос у голові перетворюється 

на чітку послідовність дій, паніка відступає. Почнемо з фундаменту вашої підготовки: 

 



1. Складіть «Карту маршруту» 

Не намагайтеся охопити все одразу. Розбийте кожен предмет на блоки тем. Коли ви бачите 

чіткий план (наприклад, «сьогодні я проходжу лише наголоси»), страх перед невідомим 

зникає, а мозок фокусується на конкретному завданні. 

2. Використовуйте метод «Помодоро» 

Наш мозок здатний до глибокої концентрації лише протягом певного часу. Спробуйте 

працювати циклами: 25 хвилин інтенсивного навчання та 5 хвилин повного відпочинку (без 

телефона!). Після 4 таких циклів зробіть велику перерву на 20-30 хвилин. 

3. Навчайте інших 

Якщо ви можете пояснити складну тему (наприклад, типи складнопідрядних речень або 

логарифми) другу або навіть уявному учню так, щоб він зрозумів — значить, ви справді 

засвоїли матеріал. Це найкращий спосіб перевірити прогалини у своїх знаннях. 

4. Практикуйте «Активне пригадування» 

Замість того, щоб просто перечитувати конспект кілька разів, закрийте його і спробуйте 

відтворити ключові тези на папері по пам'яті. Саме процес «діставання» інформації з голови 

зміцнює нейронні зв’язки. 

5. Подружіться з тестами-тренажерами 

НМТ — це специфічний формат. Потрібно не просто знати матеріал, а вміти працювати з 

логікою запитань. Проходьте тести минулих років щотижня, щоб звикнути до формулювань і 

навчитися правильно розподіляти час (тайм-менеджмент на іспиті). 

6. Створіть власну «Шпаргалку для мозку» 

Робіть яскраві візуальні конспекти: ментальні карти, схеми, таблиці. Наш мозок краще 

запам'ятовує образи та структури, ніж суцільний текст підручника. Використовуйте стікери 

для найскладніших дат чи формул і розклейте їх на рівні очей. 

7. Сон — це частина підготовки 

Під час сну мозок переносить інформацію з короткострокової пам'яті в довгострокову. Якщо 

ви вчитеся вночі, ви просто «стираєте» те, що вивчили вдень. 7-8 годин сну — це не розкіш, а 

необхідна умова для засвоєння знань. 

8. Опануйте техніки заземлення 

Якщо під час підготовки або самого тесту накочує паніка — використайте дихальну вправу 

«Квадрат»: вдих (4 сек) — затримка (4 сек) — видих (4 сек) — затримка (4 сек). Це миттєво 

знижує рівень кортизолу та повертає здатність мислити логічно. 

9. Впровадьте «Цифровий детокс» 

Під час занять телефон має бути в іншій кімнаті. Кожне сповіщення в месенджері розриває 

стан «потоку», і мозку потрібно близько 15-20 хвилин, щоб знову сконцентруватися на тому 

ж рівні. 



10. Будьте добрими до себе 

НМТ — це важливо, але це не мірило вашої особистості чи всього майбутнього. Хваліть себе 

за кожен пройдений тест чи вивчену тему. Психологічна стійкість (резильєнтність) базується 

на вірі у власні сили, а не на перфекціонізмі. 

Іспити закінчаться, результати прийдуть і стануть лише одним із кроків на твоєму великому 

шляху. Але навички, які ти здобуваєш зараз — вміння опановувати себе, планувати час, 

підтримувати свій ресурс та діяти в умовах невизначеності — залишаться з тобою на все 

життя. Це і є твоя справжня резильєнтність. Коли ти відчуєш втому, просто нагадай собі: ти 

вже герой чи героїня, бо продовжуєш навчатися, мріяти й будувати плани на майбутнє попри 

все. Будь добрим до себе в цей період, давай собі право на помилку і не забувай дихати. Твоя 

стійкість — це твій найголовніший успіх. 

 


