Тренинг на снятие  напряжения и беспокойства перед экзаменом
Большая часть обучающихся перед экзаменом  испытывает стресс, находясь  в ситуации постоянного страха  или тревоги. Что с вами при этом происходит?
Постоянный стресс ослабляет иммунитет, кровяное давление повышается, большая сердечная мышца сокращается. Наряду  с долговременной  памятью страдает и кратковременная, ухудшается зрение.

Чтобы снизить уровень напряжения,  преодолеть стресс, уменьшить и свести на нет уже существующий, можно использовать релаксационные упражнения.

Данный тренинг рассчитан на 40минут.
Цель: Снятие эмоционального  напряжения и беспокойства  у обучающихся перед экзаменами.

Упражнения,  предлагаемые в данном тренинге, непродолжительны по времени, от 10 до 20 минут. Их можно проводить в любое удобное время.
 При подборе упражнений использовались сборники Клауса Фопеля «Энергия паузы», «Сплоченность и толерантность в группе».
Разогревающее упражнение «Перышко»

Это упражнение идеально снимает напряжение, что является необходимым условием для эффективной учебы. Танец пера – прекрасный символ любознательного  обучения, учения – игры.

Начните, пожалуйста, ходить по комнате. Почувствуйте свои ступни, пальцы, ощутите свои руки, кисти, кончики пальцев, свою голову, подбородок, веки. Теперь представьте себе, что вы превратились в нечто очень – очень легкое – а именно в маленькое перышко, даже в нежную пушинку.
Начните двигаться по комнате так, чтобы все ваше тело выражало эту легкость, изобразите парение и танец перышка, носимого ветром по комнате. Иногда оно, возможно, крутится, иногда летит низко над полом, иногда зависает высоко - все это очень легко, с неожиданными, прекрасными, гармоничными движениями. Подумайте, как  вы можете задействовать свои руки и кисти, чтобы выразить легкость этого перышка.
И в это время, когда вы «летаете» по комнате,  вы можете говорить про себя: «Я легкий, как пух, я могу двигаться  очень легко, я легко могу изобретать новые движения, я могу сделаться совершенно легким и наслаждаться танцем». 
А теперь «перышки» должны постепенно успокоиться  и замереть – летите потихоньку обратно на свое место.
Развивающее упражнение «Настроение»
Это упражнение уместно после долгой сидячей работы. Оно развивает фантазию, воображение, готовность экспериментировать с образом своего «Я».

Начните, пожалуйста, ходить по комнате. При этом ощутите все свое тело, свои ноги и ступни, руки и кисти, позвоночник и голову. Заметьте, какие части тела вы ощущаете  как бодрствующие, а какие – как сонные. А теперь подумайте о настроении, с которым вы начали упражнение, и выразите это настроение походкой. Пожалуйста, при этом не разговаривайте и не обращайте внимания на других людей.
А теперь вы должны походкой выразить другое настроение. Представьте себе, что вы совсем обессилели. Ходите некоторое время как человек, который очень устал.
А теперь идите как совершенно  счастливый человек, получивший чудесное известие.
Теперь - очень пугливый человек.

Дальше идите как лунатик, бредущий во сне с открытыми глазами.

А теперь – как тот, у кого  нечистая совесть.

А сейчас идите как гений – вы только что получили Нобелевскую премию.

А теперь идите как предельно собранный человек, станьте канатоходцем, идущим по проволоке.

И в заключении вы можете  сами придумать, что вам хотелось бы выразить своей походкой.

Остановитесь  на  минуту и попытайтесь понять, как вы себя чувствуете в данный момент. Возвращайтесь на свое место, выразите всем своим телом это настроение.

