Упражнения для снятия экзаменационного стресса

Дыхательная релаксация
Дыхание на счет – это наиболее простой способ. Примите удобную позу,  закройте  глаза и сосредоточьтесь на дыхании. На четыре счета сделайте вдох, на четыре счета - выдох. Повторите 3 – 5 вдохов-выдохов. 
Или: глубокий вдох, задержать дыхание и долгий выдох. (3-5 подходов).
Мышечная релаксация.  Упражнение «Лимон» 
Примите удобное положение. Закройте глаза. Представьте себе, что в левой руке у вас находится лимон. Сожмите руку в кулак так сильно, чтобы из лимона начал капать сок. Еще сильнее. Еще крепче. А теперь бросьте лимон и почувствуйте, как ваша рука расслабилась, как ей приятно и спокойно. Опять сожмите лимон крепко-крепко… Так по 3 раза каждой рукой.
Упражнение «Сосредоточение на предмете»
Выберите любой предмет (часы, ручку и т.д.) и положите его перед собой. Постарайтесь удержать все свое внимание на нем в течение 3-5 минут, внимательно рассматривайте его, не отвлекаясь на посторонние мысли.
Аутотренинг
Займи удобное положение. Закрой глаза. Повтори в медленном темпе несколько раз следующие формулы: «Все хорошо в моем мире.  Я уверен и спокоен. Я быстро вспоминаю весь материал. Я сосредоточен.»
Сосчитай до 5 и открой глаза. Продолжительность одного сеанса аутотренинга 10 - 15 минут (до 5-6 сеансов в день).

Успехов Вам на экзаменах!
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