Советы психолога выпускникам
«Как  успешно подготовиться к ЕГЭ 
и не получить нервный срыв»
 1.Реально оцени свои знания. Определи объем, которым ты не владеешь.

2.Составь свой собственный план ликвидации пробелов. 

3.Попроси помощи учителя-предметника.
4.Все поставленные задачи выполняй постепенно и систематично.
5.Не останавливайся на достигнутом. Двигайся дальше.

 6.Регулярно посещай консультации. Задавай больше вопросов учителю.
7.Самостоятельно прорабатывай материалы ЕГЭ.

8.Чередуй умственные занятия с досуговыми мероприятиями.
 9.Строго соблюдай режим дня. Ложись спать в одно и то же время.
10.Займись спортом. Регулярно делай зарядку.
11.Общайся с друзьями. Получай заряд позитива.
12.Регулярно совершай прогулки на свежем воздухе.
13.Совершай упражнения на дыхательную гимнастику:

           задержи дыхание, сосчитай до 10 
          часто подыши «собачкой»

          повтори 5 раз.

14.Употребляй больше овощей и фруктов. Пей натуральные соки.

15.Перед сном пей теплое молоко с медом.

16.Заведи аквариум и наблюдай за рыбками.
17.Самый главный совет: все советы выполняй с юмором
