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Как общаться в сети и в жизни, чтобы не было «больно»: советы 

психолога 

Привет! Мы все проводим в общении огромную часть времени — в 

мессенджерах, комментариях и вживую. Иногда кажется, что экран 
смартфона защищает нас, но на самом деле слова ранят одинаково сильно, 

где бы они ни были сказаны.  

Как сделать так, чтобы общение приносило удовольствие, а не стресс? Вот 

несколько простых правил «цифровой и жизненной гигиены». 

1. Правило «Сначала подумай, потом отправь» 

В интернете мы часто пишем первое, что пришло в голову. Но эмоции — 
плохой советчик. Если ты чувствуешь злость или обиду, сделай паузу. 

Выдохни. Перечитай свое сообщение через 10 минут. Ты правда хочешь это 

сказать? Не пожалеешь ли ты об этом завтра? Если ответ «да» — смело 

отправляй. Если сомневаешься — лучше промолчи. 

2. «Я-сообщения» — твой главный инструмент 

Когда мы обвиняем («Ты меня бесишь», «Ты вечно опаздываешь»), 
собеседник сразу закрывается и начинает защищаться. Попробуй говорить о 

своих чувствах: 

 Вместо: «Ты меня игнорируешь!» 

 Скажи: «Мне становится грустно, когда я долго не получаю ответа, я 
начинаю переживать». 

Это не звучит как нападение, поэтому человеку проще пойти тебе 

навстречу. 

3. Уважай границы (свои и чужие) 

Безопасное общение — это когда комфортно обоим.  

 Не бойся говорить «нет»: если тебе неприятна тема разговора или 

человек ведет себя токсично, ты имеешь полное право выйти из 

диалога.  

 Уважай чужое «нет»: если человек не хочет обсуждать какую-то тему 
или сейчас не готов общаться — это не значит, что он тебя не любит. 

Просто у него сейчас другие приоритеты. 



4. Не корми троллей 

В сети всегда найдутся люди, которые хотят вывести тебя на эмоции. Это 

называется «троллинг». Их цель — увидеть твою агрессию или слезы. 
Лучший способ победить в такой ситуации — не вступать в игру. Игнор или 

кнопка «Заблокировать» — это не трусость, это проявление твоей силы и 

заботы о своем ментальном здоровье. 

5. Помни: за аватаркой — живой человек 

Иногда мы забываем, что по ту сторону экрана — такой же человек, как и 

мы. У него бывают плохие дни, свои страхи и комплексы. Прежде чем 
написать резкий комментарий, представь, что ты говоришь это человеку в 

глаза. Если бы ты не решился сказать это при встрече — не стоит писать это 

и в чате. 

6. Ищи поддержку 

Если ты столкнулся с травлей, угрозами или просто чувствуешь, что общение 

стало для тебя невыносимым — не оставайся с этим один на один. 
Расскажи тому, кому доверяешь: другу, родителям, учителю или мне, 

школьному психологу. Просить о помощи — это признак взрослости и 

ответственности за свою жизнь. 

Главный секрет: общение — это навык. Ему можно научиться, как игре на 

гитаре или катанию на скейте. Будь добрее к другим, но в первую очередь — 

будь добр к самому себе. 
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