
Учеба — важная часть вашей
жизни, но не единственная.
Уделяйте время родным и

друзьям, находите время для
своих увлечений. Это поможет
вам удерживать мотивацию и

избегать выгорания. 

Одна из лучших стратегий
восстановления —

полноценный сон. Он влияет на
вашу внимательность и память,
поэтому укладывайтесь спать
вовремя и обеспечьте себе 7-8
часов качественного отдыха. 

Путь к успеху требует мудрости и правильного
подхода. Помните, что вы не одни! Берите на себя

ответственность за своё здоровье и находите время
для отдыха и восстановления сил. Подготовка к

экзаменам — это лишь этап, а ваша жизнь и здоровье
важнее всего.

ГИА: твой путь к
успеху - умей

отдыхать! 

Подготовка к экзаменам — это
стресс, и его нужно уметь

грамотно снимать. Прогулка
на свежем воздухе, занятия

спортом или хобби - отличные
методы отвлечься и зарядиться

положительной энергией. 

Учиться без остановки
неэффективно. Качественный
отдых помогает вашему мозгу

переработать информацию,
что приводит к лучшему

запоминанию. 

Создание
баланса

Не забывайте, что успех — это не
только интенсивная учеба, но и
умение вовремя отключаться и

восстанавливать силы. 

Снижение
стресса

Повышение
продуктивности

УДАЧИ НА ЭКЗАМЕНАХ!
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Подготовка к ГИА – серьезный вызов, но не стоит забывать
о необходимости перерыва и восстановления сил. 

Почему отдых так важен? 

Качественный 
сон


