Визначте негативні чинники, що призводять у Вас до виникнення надмірного емоційного напруження. За допомогою позитивного мислення спробуйте змінити своє ставлення до них.

Забезпечуйте високий життєвий потенціал у здоров'ї, освіті, праці, сім'ї; позитивному мисленні. Він гарантує високу емоційну стійкість.

В  критичній ситуації зробіть паузу. Варто пам'ятати, що успішність побудови особистої програми захисту від надмірних емоцій залежить від того,наскільки точно і вчасно Ви навчилися відчувати, що вступаєте в їх зону і втрачаєте самоконтроль.
Необхідно шукати способи зупинки самого себе, «зробити паузу». На цій стадії важливо «взяти перерву» зусиллям волі перервати свої дії:
-    зробити паузу в спілкуванні (помовчати кілька хвилин, замість того, щоб з роздратуванням відповідати);
-    порахувати до 10;
-    вийти з приміщення;
-    переміститися в іншу, віддалену частину приміщення.
Якщо втрата самовладання відбулася на роботі чи в школі доцільно перевести свою енергію в іншу форму діяльності, зайнятися чим-небудь іншим, що дасть можливість зняти напругу:
-         перебрати свої зошити,  полити квіти на підвіконні, заварити чай;
-         вийти в коридор (звичайно, на перерві) і поговорити з колегами (однокласн6иками) на нейтральні теми (про погоду, покупки й ін.);
-         підійти до вікна і подивитися на небо і дерева, порадіти сонцю, дощеві або снігові;
-    звернути увагу на людей, що йдуть вулицею. Спробувати уявити, про що думають ці люди;
-    на 2-3 хвилини опусти долоні під холодну воду тощо.
Такі "перерви" потрібно робити якнайчастіше в ті моменти, коли відбувається втрата самоконтролю. Важливо, щоб дія "зупинки себе" ввійшла у звичку.
Відключайтесь від негативних ситуацій з використанням подиху.
Глибоко вдихніть і затримайте подих, наскільки можете. Про що думає людина, затримавши подих? Про пробле​ми в школі, сімейні неприємності…? Звичайно, не думає, і навіть не може думати, тому що в неї на це немає часу. Вона цілком поглинена бажанням відновити нормальний подих. Це бажання заслоняє всі проблеми повсякденності.
Таке перенастроювання розуму, викликане життєво важливою потребою, можна назвати "створенням кон​куруючої домінанти".
Визнайте і прийміть обмеження. Багато хто з нас ставлять собі надмірні і недосяжні Цілі. Якщо людина не може досягти їх, то часто виникає почуття неспроможності або невідповідності, незалежно від того, наскільки добре ми виконали що-небудь. Ставте досяжні цілі.
Уникайте непотрібної конкуренції. У житті дуже багато ситуацій, коли ми не можемо уникнути конкуренції. Але наявність надто великого прагнення до вигравання в надто багатьох сферах життя створює напругу і тривогу, робить людину надто емоційно нестійкою.
Будьте позитивною особистістю. Уникайте критики інших, особливо своїх слухачів. Вчіться хвалити ін​ших за ті речі, що Вам у них подобаються. Зосередьтеся на власних позитивних якостях та навколишніх.
Рахуйте Ваші удачі! На кожну сьогоднішню невдачу, імовірно, знайдеться десять або більше випадків, коли Вам пощастило. Подумайте про них. Спогад про гарний випадок зменшить Ваше роздратування, коли знову що-небудь відбудеться не так, як Ви хотіли б.
Щодня хваліть себе по декілька разів. Будь-яка робота, велика або маленька, виконана Вами або іншим, заслуговує подяки. Не чекайте подвигів. 
Щодня освідчуйтесь найдорожчій для Вас людині, окрім себе. Хоча б раз на день говоріть приємні слова своїм близьким. Почавши це робити, Ви незабаром зрозумієте, що це приносить подвійну користь: Вам і близькій людині.
Вчіться терпіти і прощати. Нетерпимість до інших призведе до фрустрації і гніву. Спробуйте дійсно зрозуміти, що почувають інші люди, це допоможе Вам прий​няти їх. Прощайте і забувайте. Не скаржиться, не скигліть, не випробуйте невдоволення іншими. Прийміть той факт, що люди навколо Вас і світ, у якому ми живемо, недоско​налі. Більшість людей намагається робити все настільки добре, наскільки може. .
Зробіть що-небудь для поліпшення Вашого зовніш​нього вигляду. Якщо Ви будете виглядати краще, це змусить Вас і почуватися краще. Гарна зачіска, акуратний костюм можуть підвищити Ваш життєвий тонус. Ставтеся до себе добре.
Якщо Ви почуваєте, що знаходитеся у сильній напрузі, а сили на межі, відкладіть важкі справи. Не кваптеся називати всі справи невідкладними. Вишикуйте їх у чергу і готуйтеся до виконання найголовнішої справи.
Змусьте емоції працювати на Вас, а не проти Вас.  Уміння перетворювати щось негативне на щось позитивне – «вищий пілотаж» в управлінні емо​ційним станом.
 Змінюючи значення, Ви змінюєте свою реакцію на те, що відбувається. Так, наприклад, щоб не дратуватися в чеканні важливого телефонного дзвінка, порадійте можливості мати додатковий час, щоб краще підготуватися до телефонної розмови. 
Щодня знаходьте привід посміятися. Почитайте, подивіться, послухайте, розповідайте що-небудь смішне. Умійте посміятися над собою. Сміх є дієвим засобом боротьби з емоційним напруженням. За твердженням А.Рубінштейна, автора книги "Психосоматика сміху", одна хвилина сміху еквівалентна сорока п'ятьом хвили​нам гімнастики або фізичних тренувань.
 "Не варто ненавидіти ворогів. Емоції заважають думати." 
                            Блез Паскаль
Тож, посміхніться світу і він посміхнеться вам!
З найкращими побажаннями
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