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Как перестать бояться общения и найти друзей 

Если ты сейчас читаешь это, значит, тебе знакомо чувство, когда сердце 

начинает колотиться перед тем, как поднять руку в классе или подойти к новой 

компании. Это нормально. Страх общения — очень частая история, даже у 

самых крутых на вид ребят. 

Давай разберем, почему так происходит и что с этим делать. 

Почему нам страшно? 

Наш мозг воспринимает социальную оценку (что обо мне подумают?) почти 

так же серьезно, как физическую угрозу. Вдруг я скажу глупость? А вдруг 

меня отвергнут? Важно понять: большинство людей слишком заняты 

мыслями о себе, чтобы долго оценивать твои слова. Они не ищут твоих 

ошибок. 

Твои инструменты для уверенности 

1. Техника «Лестница страха» (Метод постепенности) 

Не нужно сразу идти выступать со сцены. Начни с малого. Составь список дел 

от самого простого к сложному: 

 Уровень 1: Поздороваться с продавцом в магазине. 

 Уровень 2: Задать вопрос учителю («Можно выйти?»). 

 Уровень 3: Сделать комплимент однокласснику. 

 Уровень 4: Спросить у соседа по парте про домашку. Каждый успешный 

шаг дает мозгу сигнал: «Это безопасно». 

2. Правило «Сдвиг фокуса» 

Когда мы боимся, всё внимание приковано к себе: «Как я стою?», «Что сказать 

дальше?». Это вызывает ступор. Хитрость: Переключи внимание на 

собеседника. Задай ему открытый вопрос (начинается с Как? Почему? Что?). 

Люди любят говорить о себе. Пока он говорит, твоя задача просто слушать и 

иногда кивать. Ты уже отличный собеседник! 

3. Подготовка «Домашних заготовок» 

Страх часто возникает из-за паузы. Тебе задали вопрос, а в голове пусто. 

Заготовь «шпаргалки» для разговоров: 



 Вопросы: «Какой сериал сейчас смотришь?», «Во что играешь?», 

«Какую музыку слушаешь?». 

 Фразы-ледоколы: «Прикольное видео скинул(а), где нашел?». 

4. Ошибаться — можно! 

Многие боятся общаться, потому что хотят быть идеальными. Но секрет в том, 

что люди тянутся к живым людям, а не к роботам. Сказал что-то невпопад? 

Посмейся над собой. Самоирония обезоруживает любого критика. 

5. Язык тела: «Притворяйся, пока не получится» 

Твое тело влияет на мозг. 

 Осанка: Расправь плечи. Опущенные плечи сигнализируют мозгу об 

опасности. 

 Зрительный контакт: Не обязательно смотреть пристально в глаза (это 

пугает). Смотри на точку между бровей или на переносицу собеседника. 

 Смартфон — щит. Когда мы сидим в телефоне, мы посылаем миру 

сигнал: «Не подходите». Убери его хотя бы на переменах. 

6. Разреши себе быть «неудобным» 

Ты не стодолларовая купюра, чтобы всем нравиться. Если кто-то 

проигнорировал тебя или ответил сухо — скорее всего, дело не в тебе (у 

человека может быть плохое настроение, болит голова или он сам стесняется). 

Не бери на себя ответственность за чувства других людей. 

7. Экстренная помощь при панике 

Если чувствуешь, что краснеешь, потеешь и хочешь сбежать прямо сейчас: 

1. Найди опору. Почувствуй ногами пол. Сожми и разожми кулак 

незаметно под партой. 

2. Дыхание "по квадрату". Вдох (4 сек) — Задержка (4 сек) — Выдох (4 

сек) — Задержка (4 сек). Повтори 3 раза. Это физиологически 

успокаивает нервную систему. 

 

Помни: Общение — это такой же навык, как кататься на велосипеде. Сначала 

страшно и получается криво, но чем больше практикуешься, тем увереннее 

держишь равновесие. Смелость — это не отсутствие страха, а действие 

вопреки ему. 

Ты справишься! 
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