

(поради психолога)
1. Намагайся не думати про минулі події як про ситуацію, у якій ти зазнав поразки.
2. Стався до стресу як до джерела енергії. Кожну проблему, яку ставить життя, сприймай як виклик.
3. Запитуй себе: «Що я повинен зробити, щоб все сталося якнайкраще?».
4. Тобі потрібні паузи! Тому обов’язково відпочивай у проміжках між боротьбою за існування.
5. Ти не можеш відповідати за вчинки інших, але ти можеш контролювати свою реакцію на них. Твоя головна перемога – це перемога над своїми емоціями.
6. Не намагайся догодити всім – це нереально! Ти повинен час від часу догоджати самому собі.
7. Намалюй картину свого майбутнього і порівняй його з тією невеликою за часом кризою, яку ти переживаєш сьогодні.
8. Більшість людей ставить для себе завищені вимоги. Спроби встигнути багато за короткий проміжок часу – найчастіша причина стресу. Коли людина постійно поспішає зробити тисячу справ у точно встановлений термін, психологи визначають такий стан як хворобу квапливості. Неминучий супутник такого способу життя – емоційний стрес. Тому спробуй підібрати для себе такий життєвий ритм, щоб примусити стрес працювати на себе! 
