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{З*й ж*жу" Переведи своё внимание на питье водьl, делай
медлен н ble глотки, скон центр ируйся на этом п роцессе.

ý,*lzх;zв" Медленно. Считай до i2. !,ол гий вдох на 1,2,З,4,
далее долrий вьlдох на 5, 6,7, В и задержка дьlхания
на 9, lО, ll ,12. aодьlш и та кЗ-4 раза, мозг насьlтится
кислородом и перекл юч ит твоё внима н ие.

{З**м*тwи ж *жý4*- Обрати внимание на предметьl
снаружи, разглядьl вай их в течен ие м и нуть|,

Разомни шею, помассируй пальцьl рук, соедини лопатки,
подн ими-опусти плеч и. Фшrсуtr мry *жryфrа т*/з*, поможет
сбросить напряжен ие, и TbI получишь заряд энергии.

Ск***t"м **6*: <Всё в порядке. Мне нужно успокоиться
Сейчас я отдохну 2 vи HyTbl, и м не ста нет луч ше>.

Перед экзаменом рt#M*ý-tb р*зир-tý4у р{# !"ý*ж** з#ruйсть*"
Если чувствуешь, что тревога повьlшается - оття rивай
резинку и резко отпускай. Резкая боль (перезагрузитu тебя,
и ты придешь в норму.

и главное помни:
экзамен - это всего лишь экзамен


