Шляхи саморегуляції психічного стану:

· Намагайтеся уникати стресових для вас ситуацій. 

· Спробуйте перевести увагу, введіть собі за правило не приймати серйозних рішень, коли ви надто схвильовані.

· Не перебільшуйте небезпеку. Намагайтеся не «накручувати» себе домислюваннями, дофантазовуваннями. Вчіться розмежовувати справді небезпечну для вас ситуацію і ситуацію, яка є просто нелегкою. 

· Якщо ви помилились, повелися необачно, не карайте себе за це. Краще проаналізуйте ситуацію, що склалася, і подумайте, що ви хочете змінити, як і коли. 

· Будьте доброзичливими до оточення.

· Будьте терплячими. 

· Вмійте вибачати, не допускайте, щоб роздратування переросло у важку образу, а образа — в ненависть, яка здатна знищити вас самих. 

· Намагайтеся завжди бути зайнятими, якщо нецікавою, то принаймні, необхідною справою для вас.

· Якщо у вас багато проблем, які створюють тривожний настрій — не впадайте у відчай. Беріть ваші стреси в свої сильні руки та використовуйте їх, мобілізуючи здатність для досягнення успіху
