Ты – выпускник! Ты – умница!

Ты – способный и умеющий собраться в нужную минуту!

У тебя все получится! Мы в тебя верим!

Так поверь же и ты в себя!  А для этого…
1. Не принимай никаких успокоительных препаратов. Они подарят покой на короткий промежуток времени, а потом ты себя будешь чувствовать сонным и не сможешь сконцентрироваться.
2. Пойми, чего именно ты боишься. «Испытания» - это слишком общо. Возможно, ты боишься получить двойку? Не хочешь пересдавать? Боишься не оправдать возложенных на тебя надежд преподавателя, который убежден, что ты составишь на отлично?
3. Представь самое страшное. Да-да, сбылось все. И что дальше? Ведь это точно не конец света. Продумай план «Б»: что ты будешь делать, если все-таки случится худшее? Часто мы боимся, потому что не видим жизнь после экзамена
4. Выполни дыхательные упражнения. Можно непосредственно перед экзаменом, чтобы сосредоточиться, или во время подготовки.
5. Займись самовнушением. Мы боимся экзамена, и сами выбираем страх. Настройся на позитивную волну: «Я умный», «Я все знаю», «Я готов к экзамену», «Я сдам на отлично». Повторять три раза в день перед зеркалом.
6. Готовься. Чтобы иметь моральное право успокаивать себя так, как указано в предыдущем пункте, следует все же готовиться к экзамену. Часто мы нервничаем и боимся экзамена, потому что наша совесть упрекает нам, что мы плохо готовимся.
7. Пиши шпаргалки. И совсем не нужно использовать их. Они подарят тебе уверенность, что есть запасной вариант, а ты, прописывая сложные определения или формулы вручную, лучше их запомнишь.
8. Послушай любимую музыку. Неважно - рок или классика, но она тебя успокаивать, ты чувствовать себя уютно и комфортно. Такое настроение попробуй перенести и на момент написания экзамена.
9. Выпей чая. Чувствуешь, что нервы на пределе? Сделай перерыв в подготовке и выпей чаю. Лучше всего для этого подходит зеленый чай, можешь добавить в него кусочек лимона или веточку мяты.
10. Высыпайся. Ты готовишься к экзамену днем ​​и ночью, потому что так сильно боишься его? Сон очень важен. Если ты не высыпаешься, то твой страх становится еще сильнее, ты больше нервничаешь и не можешь сосредоточиться на овладении материала.
11. Поверь в суеверия. Прокричи в окно «Халява, приди» и выдохни с облегчением. Это хорошо тебя разгрузит и придаст уверенности. Ведь такой метод протестовало не одно поколение студентов. Но не забывай о добросовестной подготовку: халява любит исполнительных.
12. Проведи вечер перед экзаменом в семейном кругу, с друзьями или любимым человеком. Расслабься и насладись атмосферой этого вечера, забудь о стрессе, охотно смейся и шути и уже ничего не повторяй.

К слову, недавно ученые из Калифорнийского университета выяснили, что написание стихов и песен может снижать эмоциональное потрясение.
