
Підтримка 
всім, хто 
складає 
НМТ
Випускникам, 
вчителям, батькам 
та усім дорослим 
поруч



Гайд як путівник 
перед важливою 
подорожжю

Що може викликати тривогу

Що допоможе просто зараз

Як готуватися до тесту із турботою 
про себе



Підтримка  
у день НМТ

Твій чекліст в день НМТ Не Межа Твоїх 

можливостей

Після тестування



Коло підтримки
Шпаргалка для вчителів

Шпаргалка для батьків  
та усіх дорослих



Яка розшифровка 
відгукнулася найбільше?

Якою була б 
твоя власна?



Для
випускників,

які складають НМТ

Що може викликати тривогу

НМТ — дійсно важливий етап. Від його 
результатів
залежить дуже багато. Тривога 
підказує, що відбувається щось значуще, і 
змушує ретельніше готуватися.
Вона — корисна.



Але потрібно слідкувати за тим, щоб тривога і 
стрес
не заважали думати, згадувати і приймати 
рішення.

Будь-який іспит — важливий.  
Але твій результат ≠ ти.



Тест — не перевірка твоєї цінності.

Замість боротьби з тривогою —

дозволь собі хвилюватися.


Визнай:

«Я хвилююся. Значить,
те, 
що відбувається,
для мене 
важливо»

«Я хвилююся. Але
я можу 
діяти, і тому
почну з 
маленького
кроку вже зараз»



Що допоможе просто зараз

Якими були б твої слова для друга чи 
подруги,
які проходять через непростий 
період? Можливо:

«Я з тобою. Зараз 
складно,
але я вірю,  
що ти впораєшся»

Стань для себе таким другом.

Спробуй сказати це й собі.

Більше
практик
підтримки
для 
тебе —
на платформі
«Ти як?»

Обери для себе 1–2 практики

Дихання
Зроби видих і короткий вдих. Потім знову
довгий видих. 
Видих, довший за вдих, допомагає заспокоїтись.

Обійми
Поклади праву руку на ліве плече — ніби обіймаєш себе. 
Зроби видих і вдих. Це заспокоює.

Топання
По черзі притискай до підлоги ноги, перенось вагу на 
стопи — права, ліва, права, ліва. Можна на декілька 
секунд непомітно стискати руки в кулаки — цей рух 
допомагає відчути опору і «ввімкнути» мозок.

Ритм
Тихенько постукай кінчиками пальців по столу. Ритм, 
який ми створюємо, допомагає заспокоїтися. Стукай 
трохи повільніше, ніж б’ється твоє серце.

* Коли нам тривожно, мозку дедалі 
складніше згадувати і думати. Важливо 
в цей момент допомогти собі відчути 
безпеку через тіло. 



Як готуватися до тесту
 
із турботою про себе

-

-

Твій чекліст в день НМТ



Маленька практика
для тебе

Незалежно від будь-яких 
обставин, пам’ятай:

Ти можеш одночасно хвилюватися і діяти 


Ти не маєш бути ідеальним/ною 


Ти можеш просити про допомогу та підтримку 


Це ок — рухатися крок за кроком 


Ти впораєшся 


Ти вчив/вчила це. Значить, згадаєш 

Після тестування

Це нормально, якщо ти:

втомишся або, навпаки, відчуєш прилив енергії;


захочеш говорити або мовчати;

будеш плакати або нічого не відчуватимеш

У кожного свій спосіб «видихнути» напругу.

Щоб підтримати себе, важливо:
випити води, поїсти, 
пройтися пішки.


Обов’язково скажи собі (незалежно від результату): 

«Я впорався/

впоралась»

Ти так багато для 
цього зробив/зробила!



Якщо потребуєш

живого спілкування

та підтримки, заходь

у молодіжний

простір «12–21»
Скануй QR-код і шукай

простір у своєму місті



Як підтримати

випускників,
які 
складають
НМТ

Шпаргалка
 
для вчителів

Цінна роль учителя — не лише в 
організації
та контролі процесу.



Дорослі можуть стати опорою для 
випускників
під час тестування, такого 
важливого для них етапу.



Навіть короткий контакт підлітка із 
дорослим може
допомогти знизити 
тривогу, повернути зосередженість  
та пригадати все вивчене.

Перед початком
Коротко, чітко і спокійно поясніть,  
як проходитиме
тестування.


Повторіть правила та алгоритм дій  
під час повітряної
тривоги.


Нагадайте випускникам, що дозволено 
мати на столі
та чим вони можуть 
користуватися.



Говоріть спокійно, трохи повільніше,
ніж 
зазвичай. Ваша привітність,
усмішка чи 
навіть кивок
головою вже допомагають

знизити напругу.

Можна запропонувати 
учасникам НМТ

Сядьте зручно, розкладіть речі 
на столі.



Відчуйте, як ваше тіло 
спирається на стілець.



Зробіть вдих і довгий видих.



Якщо розгубитесь — зробіть 
паузу
і продовжуйте.



Ви впораєтеся! Ви готувалися і 
все знаєте.



Ознаки стресу у підлітка

Якщо вам здається,
що 
стан випускника
є 
панічною атакою,

скористайтеся
цим QR-
кодом.



Тут ви можете
дізнатися 
більше про
її ознаки та 
техніки,
які допомагають

впоратися.

У такому випадку ви можете

спокійно сказати:



Як підтримати

випускників,
які 
складають
НМТ

Шпаргалка для батьків

та усіх дорослих

Тестування — це випробування не 
тільки для випускників, а й для 
дорослих, які поруч. 
Старшокласники зараз
потребують 
особливої підтримки, та й дорослим 
вона
не завадить.



НМТ — дійсно важлива подія. Але 
жоден тест не може
вмістити весь 
потенціал підлітка, його глибину, 
силу
та унікальність.

Щоб підтримати  
свого випускника,

використовуйте ці 
фрази:



Важливо дати підлітку  
право
на неідеальність:

Що може відбуватися  
на самому тесті

Коли нервова система переходить у режим 
«небезпеки»,
тимчасово погіршується 
здатність до концентрації,
логічного мислення 
та пригадування вивченого.


Незнайоме приміщення, контроль, 
напруження, природно, можуть викликати

реакцію стресу і викид відповідного гормону — 
кортизолу.



Важливо пояснити

підліткам, як діє

стрес і як саме

повернути відчуття

безпеки
Тут стане у пригоді 
Аптечка
психологічної 
самодопомоги



Доросла роль —
бути поруч
Ми не можемо прожити цей 
досвід
замість випускників. 
Але ми можемо
зробити 
так, щоб вони проходили

його не на самоті. Саме це 
підлітки
запам’ятають 
більше, ніж будь-який

результат тесту.



Цей гайд як підтримку для тебе
створили 
Всеукраїнська програма
ментального здоров’я 
«Ти як?» — ініціатива
першої леді Олени 
Зеленської — та мережа
безбар’єрних 
молодіжних просторів
«12–21», разом із 
психологинею
Світланою Ройз.



Проєкт реалізовано спільно
із Міністерством 
освіти і науки України
та Українським центром 
оцінювання
якості освіти


