Как избежать перенапряжения нервной системы

во время подготовки к экзаменам ?
Первое. Научитесь сбрасывать напряжение — мгновенно расслабляться. Для этого надо овладеть навыками аутотренинга, с которыми вы можете познакомиться в много​численных пособиях.
Второе. Давайте отдых своей нервной системе. За​помните: хорошо работает лишь тот, кто хорошо отдыха​ет. Лучший отдых для нервной системы — сон, в том чис​ле и кратковременный дневной (от 5 до 30 минут). 

Третье. Вытесняйте неприятные эмоции, заменяя их при​ятными. Сделать это трудно. Например, попытайтесь усили​ем воли переключить внимание и мышление на предметы, которые обычно вызывают у вас положительные эмоции.
Важным шагом к успеху на экзамене является психо​логическая установка на успех, абсолютная уверен​ность в том, что цель будет достигнута. Необходимо настраивать себя на успех, удачу.
Небольшим и простым приемом саморегуляции эмоционального состояния может послужить способ «со​считать до десяти, прежде чем начать действовать».
Что съесть, чтобы поумнеть
Лучшему запоминанию способствует морковь.

От перенапряжения и психической усталости лучшее средство лук.

Орехи -для выносливости.

Клубника и бананы помогут снять стресс.

Для питания клеток мозга - морская рыба.

Улучшает кровоснабжение мозга черника.

Ничто не освежит ваши знания так, как лимон.

А непосредственно перед экзаменом не забудьте съесть шоколадку.

