
УТРО ПЕРЕД ЭКЗАМЕНОМ 

Как бы замечательно вы ни выспались, переутомление 

предыдущих дней всѐ равно, как правило, даѐт знать о себе. 

Чтобы по возможности быстро привести себя в форму, 

можно проделать следующее: 

1. Шаги в холодной воде: наберите в ванну немного 

прохладной воды (по щиколотку). И походите по этой воде, 

поднимая и опуская ступню. Не так обжигает, как ледяной 

душ, но освежает замечательно! 

2. Если удастся выкроить время для утренней 

пробежки  это совсем здорово! Если не получится, сделайте 

хотя бы несколько отжиманий и приседаний. 

3. Пейте воду! Это простейший способ взбодриться и 

подпитать себя энергией. Если чувствуете себя вконец 

измотанным, выпейте медленными глотками стакан воды. 

Однако не налегайте на кофе: подстѐгивая и взбадривая, 

кофе служит одновременно и дурную службу, так как 

увеличивающийся за счет кофеина выброс адреналина в 

кровь может привести к ненужной нервозности и 

перевозбуждению. 

4. Устройте себе сладкую жизнь: очень полезно 

съесть на завтрак что-нибудь сладкого (но не тяжелого!). 

Глюкоза, как никогда, нужна вам сегодня. Если же сладости 

на завтрак не вызывают у вас аппетита, возьмите с собой 

немного сахара и положите кусочек рафинада в рот перед 

началом экзамена. 

5. Уходя на экзамен из дома,  обнимитесь: поистине 

магической силой обладает человеческое объятие! Если в 

момент тревоги, усталости и отчаяния кто-то любящий 

раскроет вам объятия и прижмет к себе, чудесная энергия 

вольется в ваше тело и душу. Отсюда, наверное, и пошла 

эта традиция: обнимать на прощание перед дальней дорогой 

или приветствуя после долгого пути. Вот и перед экзаменом 

не забудьте обняться с тем, кто вас провожает, или хотя бы 

обменяться крепким рукопожатием. 


