[ToaroToBKa K 3K3aMeHaM — 3TO HE TOJBKO MTPOBEPKA 3HAHUN, HO U UCTIBITAHUE HA
CTPECCOyCTOMYNBOCTh. HebombIioe BOMHEHHE Ma)e TMOJE3HO (OHO MOOMIM3YET
MO3T), HO CWJIBHBIN CTPECC MEIIAET COCPEIOTOUYUTHCS.

Bor mpakThuyeckne pEeKOMEHJAlUH, KOTOpble IOMOTYT Te0€ COXpPaHUTh
CIIOKOMCTBHME M NTOKA3aTh JYYIINNA pe3yJIbTaT.

1. ITogroroBka: «Pa3aensiii U BIaCTBYI»

« CocTaBhb IUIaH: HE TBITACS BBIYYUTHh BCE 3a OJUH JeHb. Pa3beil marepuan Ha
HeOonpue Onoku. Kornma Thl BHUIMIL YETKUH IJIaH, CTpax Mepell «ropou
uH(pOpMAaIUN») HCUE3aeT.

* Merton «Ilomunopa»: pabotait 25 MUHYT, 3aTeM Jiefail 5 MUHYT niepepbiBa. Mo3r
Jydiie ycBanuBaeT HHGOPMAINIO0 KOPOTKUMHU MHTEHCUBHBIMU CECCUSIMU.

 ['0oTOBBL MeCTO: yOepH CO CTOJIa JTUIITHUE BEl[U. Xa0C Ha CTOJIE YACTO MPOBOLUPYET
Xa0C B MBICJISIX.

2. Pexxum gHs

* CoH — 3TO cBsTOE: MHPOpPMaALUA MEPEXOIUT U3 KPATKOBPEMEHHOW MaMATH B
JOJITOBPEMEHHYIO TOJIBKO BO BPEMS CHA. Y YUTh YTO-TO BCIO HOUb IIEPE]T IK3aMEHOM
— 3HAYUT NIPUWTH C «Kamew» B rojgose. Cniv He MeHee § 4acoB.

 JIBMKEHUE: €CIIM YyBCTBYEIb, YTO «3aKuIaelby, caenaii 10 npucenanuii nium
nporauch 1o yiuie. Puznyeckas Harpy3Ka COKUraeT KOpTH30J1 (TOPMOH CTpecca).
* Ilutanue: MO3ry HyXHa BOJAa M CJOXHBIE YIJIeBOAbI (Kamu, opexu). He
3710ynoTpeOssiii 3HepreTukaMu M Koe — OHM YCHIIMBAIOT TPEBOTY U MOTYT
BBI3BaTh JIPOKb B PyKax.

3. [Icuxonornueckre nNprueMsl CaMOIIOMOIIN

» Texnnka «KBagpaTHoe IbIXaHUE»: €CIU NAHWKA HAKATBIBAET, CAENIAal BAOX Ha 4
cyeTa, 3aJEpKKy Ha 4 cuera, BBIIOX Ha 4 cueTa M CHOBA 3aJepXkKKy Ha 4 cyera.
[ToBTOpHM 3-4 pa3za. ITO MOJACT CUTHAI MO3TY, YTO Thl B O€30MaCHOCTH.

* [Iepeumenyii cBoii cTpax. BmecTo «5 6010Cch» ckaxku cebe: « S uyBCTBYIO IpailB U
TOTOBHOCTBY. DU3MOIOTMYECKH CTpaxX U MPEABKYIIEHUE yCIeXa OY€Hb MOXO0XKU —
BbIOEpU MMO3UTUBHBIA BAPUAHT.

* YopaxHeHue «3a3zeMJICHUE»: €ClIM HaKphIBAaeT TPEBOTA, HAWAM BOKpYT cels: 5
IIPEIMETOB, KOTOPBIE MOKHO YBHJIETh; 4 3ByKa, KOTOPHIE MOXXHO YCJBIIIATh; 3
TEKCTYPhI, KOTOPbIE MOKHO TOTPOTaTh;, 2 3amaxa u 1 BKyC. DTO BepHET TeOs B
pEaNbHOCTD U3 IVIEHA HEFaTUBHBIX MBICIIEH.

4. HakaHyHe 3K3aMeHa

* Cron-nmuuug: B 20:00 Beuepa HaKaHyHE 3K3aMeHa 3aKpoi Bce yueOHUKHU. bosbiie
Thl HUYETO HE BBIyUHIIIb, a BOT IEPEYTOMUTHCA MOKelllb. [locMoTpH jerkuit puiibm,
MPUMH JAyUI U BBICTIHC.

* Cobepu CyMKy 3apaHee: MpOBEPb MACHOPT, PYyYKH, BOAY. YTPEHHHE IOMUCKH
3aTepsBILENCS TUHEUKH MOTYT BBIOUTH U3 KOJIEH.



S. IIpsAmo Ha 3K3aMeHe

* «MeToj cKaHUPOBAHUSY: MOTYYHUB 3aJaHUsI, OBICTPO MPOCMOTPH UX Bce. Haunu ¢
cambIX Jerkux. Korga Tel pemmiib TO, 4YTO TOYHO 3HAEHIb, MO3T YCIOKOUTCS («S1
CIPABJISIIOCH!»), U THI JIErYe MEPEHACIb K CII0KHBIM 3a/1a4aM.

* He cMOTpu Ha ApyTuX: KTO-TO MULIET OY€HBb OBICTPO, KTO-TO CHUAUT C 33 TyMUNBBIM
BHJIOM — DTO HE 3HAYMUT, YTO OHHU 3HAIOT Ooublire TeOsA. Mau B cBoeM TeMiIie.

* [IOo3UTMBHBIM aBTOTPEHMHI: BMECTO «S HMYEro HE BCIIOMHIO» IOBTOpSN: «S1
TOTOBUJICSI, MOM 3HAHUS CO MHOM, I COCPEIOTOUYEHY.

ITomHU: DK3aME€H — 3TO BCETO JIUIIb OJHWH N3 J)KU3HCHHBIX 3TAIlOB. TBost OCHHOCTD
KaK JJMYHOCTHU HE 3aBUCHUT OT O0aJU1OB. THI CHJIBHCC, YCM O3TOT CTpCCC!

VYnaun! ¥V Tte6s Bc€ momydurcs!



