
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Как привести в оптимальное состояние нервную систему для успешной 

 сдачи ЕГЭ? 

Ответ на этот вопрос получили учащиеся 11 класса. 

Рекомендации педагога-психолога охватили такие аспекты,  как: 

 организация правильного питания для эффективной работы мозга и здоровья 

тела в период активной умственной и эмоциональной нагрузки;  

 оптимальный режима сна и отдыха в преддверии экзаменов; 

 техники по снятию стресса. 

В качестве техник по снятию стресса были рассмотрены практики 

внимательности. Иначе говоря, каким способом, развивая концентрацию внимания, 

достигать внутреннего спокойствия. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


