Сдаем экзамен без страха. 
«Удача всегда улыбается тем, кто много потрудился», — гласит английская пословица. 
На экзамене мы демонстрируем то, что усвоили. 
Делать это нужно спокойно и уверенно. 
Стараться изменить свое представление об экзамене — это не пытка, не казнь, а просто проверка твоих знаний, тем более, ты же многое знаешь! 
Как быть спокойным на экзамене.
Способ отстранения. Экзамен не является самым важным событием в вашей жизни. Это один из этапов образования, за который вы получаете оценку. Вряд ли экзаменационный рейтинг сможет значительно повлиять на вашу будущую карьеру или жизнь. Лучше настроиться на любой исход событий и понимать, что в любом случае все происходит к лучшему. Итог экзамена не входит в ряд важнейших общечеловеческих ценностей. Это лишь уровень ваших знаний на данный период времени. Не стоит ругать себя и заниматься самоедством, так как экзаменов будет много, а нервная система у человека одна.
Способ правильной физической подготовки. Организм может среагировать в стрессовой ситуации по-разному. Постарайтесь подготовить свой мозг и тело к умственным нагрузкам. 
После подъема с кровати сделайте легкую гимнастику. Так вы улучшите кровообращение во всем теле, это усилит мозговую активность. Главная цель упражнений – запустить движение крови по сосудам.
Правильное дыхание - залог спокойствия в любой ситуации. Научитесь контролировать себя, дышите ровно и глубоко. Если вы почувствовали внезапное волнение, то сделайте 6-10 глубоких вдохов через нос и выдохните через рот. Такое упражнение способствует концентрации внимания.
Способ положительного настроя. Окружите себя накануне экзамена только позитивными эмоциями и людьми. При общении с человеком, склонным к истеричному поведению, вы в любом случае возьмете на себя часть негатива. Это может помешать сосредоточиться и выдать положительный результат. Лучше перед важным событием поговорить с уверенными в себе людьми, которые помогут настроиться на спокойную волну. Если вам такой вариант не подходит, то побудьте в одиночестве, приведите мысли в порядок.
Чтобы быть спокойным на экзамене, необходимо заранее себя готовить. Не стоит откладывать на последние три дня подготовку, так как вы ничего не успеете. В итоге вы будете волноваться еще сильнее. Лучше посмотреть количество вопросов и распределить их изучение по дням недели. Следует поставить перед собой четкую цель учить, например, по одному вопросу в день. Тогда вы будете уверены в своих силах и сможете взять себя в руки в неожиданной ситуации. 
Старайтесь спать как минимум 8 часов в сутки и как можно чаще находиться на свежем воздухе. Установите распорядок дня, в котором четко будет оговорено время труда и отдыха. 
Сбалансируйте питание, оно должно быть богато белком, который питает головной мозг. Включите в свое меню как можно больше овощей и фруктов, с их помощью вы сможете зарядиться положительной энергией и бодростью.
Перед экзаменом важно хорошо выспаться, то есть подготовить свой мозг к серьезным умственным нагрузкам. 
Возьмите с собой в аудиторию плитку шоколада, он стимулирует мозговую деятельность и поможет вам сосредоточиться.
Ни в коем случае не принимайте медикаменты и успокоительные средства, поскольку они только мешают концентрации. Предсказать, как именно на прием лекарств отреагирует ваш организм, потрясенный волнением, достаточно сложно. 
Как только вы получите экзаменационное задание, не впадайте в панику. Спокойно прочтите все вопросы, а затем начните с того вопроса, ответ на который вам известен.
Записывайте только самое главное, из этого вы потом сможете составить план ответа. Если вы не можете вспомнить какой-то термин или формулу, оставьте для нее место и вернитесь к ней позже. Обязательно делайте записи, с ними вы будете чувствовать себя увереннее, кроме того, экзаменатор, основываясь на них, сможет сделать свой выбор.
В день экзамена
1. Предэкзаменационный стресс часто сопровождается отсутствием аппетита. Но даже если вам "кусок не лезет в горло", нужно обязательно хоть немного поесть. Иначе в состоянии стресса может произойти резкое снижение уровня сахара в крови и возникнуть сопутствующие ему симптомы — дрожь, потливость, слабость, головокружение, головная боль, тошнота... Так недолго и в обморок упасть.
2. Не стоит отправляться на экзамен и с переполненным желудком. Завтрак должен быть легким, содержащим блюда, богатые белком и углеводами. Утром перед экзаменом лучше всего съесть йогурт, а также творог, яичницу, молочную кашу или мюсли, бутерброд с сыром или с медом и выпить чай с лимоном и сахаром. Не стоит "взбадривать" себя крепким кофе.
3. Исключительно эффективным средством избавления от предэкзаменационного стресса является музыка. Собираясь на экзамен, включи записи бравурного марша, чардаша или энергичного гитарного фламенко, и вы убедитесь, что ваш страх и внутреннюю дрожь как рукой снимет. Если вы любите классическую музыку, вам помогут прелюдии и фуги для органа Баха, Пятая симфония Чайковского, все оркестровые произведения Александра Скрябина. На боевой лад настраивают также композиции Брайана Адамса, Тины Тернер, Бон Джови и Риккардо Фольи.
4. А вот чего ни в коем случае делать не следует, так это принимать успокоительные средства. Слишком расслабленной состояние снизит вашу мотивацию на успешное преодоление подобного испытания и помешает вам должным образом сосредоточиться.

Как побороть страх перед экзаменом: полезные приемы
1. Запрети себе бояться! Постарайтесь направить свои мысли в положительное русло: "Я долго и целеустремленно работал, я сделал все от меня зависящее, я все равно что-то знаю и достаточно хорошо".
2. Выполняйте дыхательные упражнения. Это самый быстрый, простой и наиболее эффективный способ преодоления ощущения стресса и паники.
Закройте глаза и дыши медленно и глубоко. Выдох должен быть в 2-3 раза продолжительнее, чем вдох. Вдыхая, представь себе, что втягиваете носом свой любимый аромат. Выдыхайте через слегка сомкнутые губы так, словно хотите задуть пламя свечи или подуть на ложку с горячим супом.
Через 3-5 минут после начала дыхательных упражнений можно добавить к ним формулы самовнушения: "Я расслабляюсь и успокаиваюсь", синхронизируя их с ритмом своего дыхания. При этом слова "я" и "и" следует произносить на вдохе, а слова "расслабляюсь" и "успокаиваюсь" — на выдохе.
Можно также проговорить про себя:
· "Я спокоен и уверен в себе", 
· "Я легко отвечу на вопросы", 
· "Я всё знаю".
3. Сбрасывайте напряжение. Избавиться от мучительного дискомфорта помогут простейшие движения. Сделайте несколько круговых движений головой, разомните руки, пожмите плечами.
В стрессовой ситуации полезно позевать. Сладко зевнув три-пять раз, вы не только уменьшишь волнение, но и активизируешь работу головного мозга. 
4. Займись самомассажем. Легкий массаж затылочной области головы отвлекает от навязчивого страха, а также помогает существенно повысить сообразительность. Снять эмоциональное напряжение помогает массаж кончиков мизинцев.
При стрессах, ухудшении психофизического состояния, повышая самооценку и уверенность в себе безымянный и большой пальцы обеих рук плотно прижми друг к другу подушечками, остальные пальцы выпрямите и слегка расставьте. Такой жест полезно делать как можно чаще и держать пальцы в таком положении как можно дольше.
При сильном стрессе положи левую руку на стол ладонью вниз. Правой рукой в течение 3-5 минут круговыми движениями по часовой стрелке массируй точку пересечения условных линий большого и указательного пальцев, при этом большой палец максимально отставь от указательного. Затем поменяйте руку, но теперь уже совершайте движения против часовой стрелки.
