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Упражнение 1 «Снятие напряжения»
Для снятия напряжения необходимо нахмуриться, напрягая около глазные мышцы, а потом расслабиться, широко зевнуть несколько раз. Расслабить шею, сначала покачав головой, а затем покрутив ею из стороны в сторону. Поднять плечи до уровня ушей и медленно опустить. Расслабить запястья, сжать и разжать кулаки, расслабляя кисти рук. Затем сделать три глубоких вдоха, мягко прогнуться в позвоночнике вперед – назад и из стороны в сторону. Напрячь и расслабить все мышцы. Покрутить ступнями, чтобы расслабить лодыжки. Сжать пальцы ног таким образом, чтобы ступни изогнулись вверх, повторить это упражнение три раза.

Упражнение 2  «Перекрёстный шаг»
Для гармонизация работы правого и левого полушария
Имитируем ходьбу на месте, поднимая колено чуть выше, чем обычно.
Каждый раз, когда колено находится в наивысшей точке, кладем на него противоположную руку. Одним словом, соприкасаются то левое колено с правой рукой, тот правое колено с левой рукой. 
Упражнение 3  Нарисовать на чистом листе бумаги косой крест, похожий на букву «Х», несколько минут созерцать его. Эффект будет слабее, чем от физических упражнений, однако поможет согласованности работы левого и правого полушарий.
 Упражнение 4  «Ленивые восьмерки»
Эти «Ленивые восьмерки» заключаются в слежении глазами за движущимся большим пальцем, описывающим «8-ку» (как знак бесконечности) в горизонтальном поле видения. Чтобы проделать это, выставьте руку вперед, поднимите большой палец на уровне переносицы в переднем зрительном поле, примерно на расстоянии локтя и начните движение рукой по форме «Восьмерки». Движения должны быть медленными осознанными для достижения максимальной мышечной концентрации.
Упражнение 5  «Дыхание»
Наберите побольше воздуха в грудную клетку, задержите дыхание на долю секунды и выдохните до конца. Не торопитесь вдыхать снова. Повторить упражнение несколько раз до полного успокоения. При вдохе вы говорите про себя слово вдох, при выдохе – выдох.
Постепенно дыхание начнет само замедляться, увеличится пауза между вдохом и выдохом. 
А теперь создадим в своем воображении образ спокойного, уверенного в себе человека.
* Выспался. Правильно позавтракал!
* Приходит на экзамен.
* Получает конверт с заданием.
* Легко получает доступ к ресурсам памяти.
* Пишет четкие ответы на вопросы.
* После чего уверенно, со знанием дела все проверяет
* Сдает работу
* Получает желаемые баллы.
Таким образом, создается своеобразная программа успешной деятельности, которой надо следовать на экзамене.

Развивайте в себе позитивный взгляд на жизнь. Позитивное отношение к жизни всегда прибавляет преимуществ!
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