НИ ПУХА, НИ ПЕРА!
       Начало лета - самый разгар экзаменов. Чтобы выдержать экзамены и не сдаться на полпути, приходится днями и ночами штудировать учебники, повторять или заново учить необходимый материал. Есть простые и надежные средства, которые тебе наверняка пригодятся до и во время экзаменов.
6 ШАГОВ НА ПУТИ К УСПЕХУ
 1. Составьте четкий план подготовки к экзаменам. Распределите билеты по дням. 

 2. Просмотрите материал, чтобы получить общее представление о предмете, и придумайте к каждой теме или заголовку по одному вопросу. Это нужно для того, чтобы потом при внимательном чтении найти на них ответы.
З. Еще раз просмотрите данный материал, обращая особое внимание на трудные места.

4. Рассказывая прочитанное вслух, вы запомните материал наилучшим образом. Совет: станьте перед зеркалом и представьте, будто вы на экзамене. 
5. Не заучивайте текст целиком, если только у вас не феноменальная память. При заучивании лучше использовать разные схемы и картинки, которые нужно обязательно записывать или зарисовывать на бумаге.    Найдите на каждую тему, абзац, слов свою ассоциацию.

6. Чередуйте отдых с занятиями, час занятий, 1О-15минут перерыв. 
ЭТО ПОМОЖЕТ
 -  Закройте глаза, расслабьтесь, а потом резко сожмите кулаки и откройте глаза. 

- Наклоны вперед и в сторону, приседания, прыжки, бег на месте. 

- Большим и указательным пальцами помассируйте переносицу, а на мочки ушей можно нанести несколько капель мятного масла.  
-  Подставьте руки под струю воды, чередуя холодную и горячую.

    - А вот о кофе и крепком чае на время придётся забыть. Ведь перед экзаменами нервная системе сильно напряжена, и дополнительная ее стимуляция просто недопустима. 

-  Слушая Моцарта десять минут в день, вы повышаете свой интеллектуальный потенциал! 

-  Употребление живительной влаги в достаточных количествах — не менее 8 стаканов в день - помогает ясно мыслить.
УТРО ПЕРЕД ЭКЗАМЕНОМ

   Самое главное - это выспаться. Ученые считают, что перед экзаменом необходимо хорошо поспать, и тогда он будет сдан гораздо лучше, чем если продолжить учить билеты всю ночь.

   Начните утро с контрастного душа, который тонизирует организм и приводит в норму кровообращение. Плотно позавтракайте, это позволит пополнить запасы энергии, так необходимой для умственной работы, и поможет вашему организму выдержать 2-З-часовую психическую нагрузку.
   Еще один немаловажный фактор - время на дорогу к месту проведения экзамена. Когда мы куда-то торопимся, то начинаем сильно нервничать. Такое состояние может надолго выбить вас из колеи. 
Настройтесь на положительный лад. Вспомните случай, когда вы сдавали экзамен на «хорошо» или «отлично», тогда вы наверняка были уверены в своих силах. 
ЗАПОМНИ!

Ø      Чем старше преподаватель, тем ему легче сдать. Представь, сколько студентов он успел выслушать за долгие годы своей работы.

Ø      Слушай ответы своих сокурсников и вычеркивай те билеты, на которые они отвечали. Впрочем, иногда вопросы могут повторяться.

Ø      Не сдавайся, даже если ты не в состоянии ответить на все вопросы экзаменационного билета. Вежливо попроси задать тебе еще дополнительный вопрос. Преподаватель может поставить тебе четыре балла за твою настойчивость и веру в собственные силы.

ПИЩА МУДРЕЦОВ.
   Говорят, кунжутные зернышки, если съедать их хотя бы граммов по сто в месяц, улучшают работу головного мозга. И все благодаря триптофану и серотонину, которых в них в избытке.   Если вы хотите «наесть» высокий интеллект, вам понадобятся:

 — железо, ведь оно доставляет в мозг кислород. Содержится в сушеных бобах и горохе, шпинате, кураге, постном мясе;

 — витамины группы В, которые способствуют развитию и поддержанию нервной системы. Содержатся в зелени, обезжиренном молоке, морепродуктах, апельсинах и бананах;

 — антиоксиданты — помогают предотвратить преждевременное старение мозга и организма в целом. Содержатся в персиках, моркови, капусте брокколи, сладком перце;

 — холин и лецитин — участвуют в выработке ацетилхолина, вещества, дополнительное количество которого необходимо клеткам мозга при длительной напряженной работе. Содержатся в рыбе.
Экзамен — это соревнование, к которому надо быть готовым не только интеллектуально, но и психологически. Замечено, что второй фактор играет более важную роль при сдаче экзаменов. Ведь твой положительный настрой и уверенность в том, что ты, знаешь билет, могут передаться преподавателю. Поэтому еще раз перечитай эту статью, отметь для себя все необходимое и действуй. Ведь экзамены не за горами!
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