Представь, что наступил день экзамена! Ты находишься возле аудитории, и  ты заметно нервничаешь. Дыхание становится частым и поверхностным, ухудшается самочувствие, учащается сердцебиение, ощущается головокружение. При этом стресс и чувство страха усиливаются с каждой минутой.

А известно ли тебе, что до 8-ми интеллектуальных функций может быть блокировано стрессом?
Тебе срочно необходимо вернуть себя в нейтральное эмоциональное состояние.
1. Ты можешь сделать это при помощи дыхания. Вот тебе один из действенных приемов:
Прикрой двумя руками рот и нос таким образом, чтобы при следующем вдохе ты вдохнул и выдохнутый воздух. Подыши так 2-3 минуты, пока симптомы не ослабнут.
1. Представь расслабляющие и радующие тебя ситуации
2. Достань из кармана свой талисман, подержи в руках – зарядись смелостью!
3. Среагируй на угрожающую ситуацию безразлично, оцени ее аналитически, как интересный предмет для изучения.
4. Настройся на желаемое состояние на экзамене - ощути спокойствие, уверенность  и скажи себе: «У меня обязательно все получится!»
