Doe je voordeel met deze examentips! 


Een beetje stress is niet erg, het zorgt er juist voor dat je lichaam in opperste staat van alertheid wordt gebracht, zodat je goed kunt scoren. Maar krijg je hoofdpijn, buikpijn, darmkrampen? Kun je niet meer lekker slapen? Heb je geen fut meer om nog iets gezelligs te gaan doen? Pieker je alleen nog maar of je het wel haalt? Laat het er niet bij zitten. Druk die examenstress de kop in! Met de onderstaande tips en adviezen helpen we je een handje om je examenperiode zo relaxed mogelijk te houden. Succes gegarandeerd.


Niet snoepen maar sporten.


Wie nerveus is produceert extra adrenaline en dat verhoogt de behoefte aan zoetigheid. Probeer die drang te weerstaan, want het eten van extra zoetigheid jaagt de adrenalineproductie alleen maar op. Ga liever sporten. Dan wordt het teveel aan adrenaline op een gezonde manier verbruikt zonder extra aan te maken (en het is nog goed voor je conditie ook).


Extra vitamine B.


Zorg voor voeding waarin meer dan voldoende vitamine B zit. Dit helpt bij stresssituaties en een prikkelbare gemoedstoestand. Vitamine B zit onder andere in: kip, kalfsvlees, haring, tonijn, makreel, aardappelen, zilvervliesrijst, witte bonen, volkorenbrood, eieren, erwten, sojabonen, bloemkool, spruiten, biergist, bananen, grapefruit en walnoten.


Oppeppers?


Drink niet teveel koffie en rook niet teveel. Je wordt er niet fitter van of helderder in je hoofd. Bewaar het drinken van alcohol tot na het examen. Alcohol maakt immers minder alert.


Ga lekker naar buiten.


Bewegen in de frisse lucht ontspant en geeft extra energie.


Relax.


Ga op de dag van het examen iets ontspannends doen. Dan zit je lekkerder in je vel als het spannende moment begint. Vlak voor het examen sla je nog nauwelijks informatie op, dus leg die boeken maar weg


Vroeg opstaan.


Sta op de examendagen op tijd op, zodat er voldoende tijd over is om rustig je ‘dingetjes’ te doen zoals ontbijten, douchen, kleren uitzoeken, tas inpakken, etc.


Douchen.


Een wisseldouche van eerst warm en dan koud water bevordert de bloedcirculatie in je lichaam, waardoor je je frisser en fitter gaat voelen.


Kleding.


Trek op de examendagen je favoriete kleren aan, maar zorg er wel voor dat ze comfortabel zitten. Als je inspannend bezig bent, kan strakke kleding gaan irriteren en je dus afleiden!  


Hoe zit je?


Let op je lichaamshouding tijdens het examen. Hoe ontspannender je op je stoel kunt zitten, hoe minder de spanning zich in je lichaam kan vastzetten (zoals in je nek en schouders).


Massage.


Leg af en toe tijdens het examen even je pen neer, leg je beide handen achter je hoofd en rek je zo even goed uit. Masseer daarna kort je nekspieren. Een lekkere oppepper! 


Geloof in jezelf!!!





