НАКАНУНЕ ЭКЗАМЕНА

 Сон - это важно

Многие считают: для того, чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты уже устал, и не надо себя переутомлять. Напротив, с вечера перестань готовиться, прими душ, соверши прогулку. Выспись  как можно  лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением своего здоровья, силы.

 Прогулка перед сном

Сколько бы еще ни оставалось невыученного материала, найдите 15 мин для прогулки на свежем воздухе. Это отвлечет вас от "зубрежки", укрепит вашу нервную систему, обогатит мозг кислородом.
О пользе витаминов

Ваш организм как никогда нуждается в витаминах.  Специалисты по питанию утверждают:

· орехи - благотворно влияют на работу мозга и укрепляют нервную систему;

· морковь - улучшает память;

· капуста - снимает стресс, нервозность;
· витамин С (лимон, апельсин) - освежает мысли и облегчает восприятие информации;

· бананы, клубника - помогут спать спокойнее;

· креветки - помогут сконцентрировать внимание;

· шоколад - питает клетки мозга.

 Оптимизм - залог успеха

Настраивайте себя: «Я сдам», «Я все знаю», «Я все выучил», «Я абсолютно спокоен, уверен в своих знаниях». Это на подсознательном уровне организует и заставит вас сконцентрировать все внутренние силы.
В пункт сдачи экзамена ты должен явиться, не опаздывая, лучше за полчаса до начала тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт и несколько (про запас) гелевых ручек с черными чернилами. 
УСПЕХОВ ВАМ!
