KAK CIATb CECCUHO
5E3 BAJIEPLSAHKI U
NAHUNKN

TPEBOJ A CbEAAET A0 40% TBOEU NMAMAT.
Tbl BCE SHAELLIb, HO N13-3A CTPECCA MO3I
BJIOKUPYET OTBETbI. BPEMA BEPHYTb
KOHTPO/Ib!

«TpscyTcsa pykn nepem 9k3aMeHOM, a B rosioBe 6esbin NNCT?
XBaTUT 3TO TEPMETHN.

3 ObICTPbIX TPIOKa NPOTUB
3K3aMeHaLMOHHOro CTpecca:

e [bilun no KBagpaTty — nepes BXogoM B
ayauTopuio caenam BOox Ha 4 cueTa, 3a0epXum
ObixaHne Ha 4, 1 BblAOXHW Ha 4. OTO BbIK/IOYNT
MaHMKY.

e CHM3b BaXXHOCTb — cripocu cebs: «YTo xyauero
cnyuntea?». [Nepecpada? 31O HEMPUATHO, HO He
KOHeL, cBeTa. XBaTUT BOSTLCA.

e Muwm WNopbl OT PYKU — HO OCTaB/IAN MNX QOMa.
MexaHunueckasi namMaTb 3aPUKCUPYET CTPYKTYPY,
N Tbl IErKO BCMNOMHMLLb 6a3y.

& CekpeTHbIn
60HYycC:

Mo3r

CTpax u TpeBora 6/10Kupyior Heoy/p'rexc —
30HY MO3ra, KOTOpas OTBEYaeT 3a IormKy u
namsaTb. YeM 6onbllie Thl MaHUKYELLb, TEM XYXE
bLUE pesynbTar.

Y
X

TOJIbKO
4 yaca

Paspabotana: negaror-ncmuxonor ClINC JlanoTko W. B. .



	КАК СДАТЬ СЕССИЮ БЕЗ ВАЛЕРЬЯНКИ И ПАНИКИ 🧠✨
	ТРЕВОГА СЪЕДАЕТ ДО 40% ТВОЕЙ ПАМЯТИ. ТЫ ВСЁ ЗНАЕШЬ, НО ИЗ-ЗА СТРЕССА МОЗГ БЛОКИРУЕТ ОТВЕТЫ. ВРЕМЯ ВЕРНУТЬ КОНТРОЛЬ!
	Страх и тревога блокируют неокортекс — зону мозга, которая отвечает за логику и память. Чем больше ты паникуешь, тем хуже результат.
	🔥 Секретный бонус:
	Выспись перед экзаменом. Мозг закрепляет информацию только во время сна. 4 часа сна дадут больше пользы, чем 0 часов и лишний зубрежный билет.




