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Аннотация
Социальная тревожность это тихое напряжение, которое

незаметно определяет, как ты говоришь, выбираешь и живёшь.
Эта книга помогает понять, как формируется социальная

тревожность, в книге разобрано, что на самом деле происходит
внутри, когда общение начинает восприниматься как риск, а
внимание постоянно направлено на себя, а не на контакт.

Ты увидишь, как тревога поддерживает сама себя, почему
попытки всё контролировать усиливают напряжение и как
постепенно возвращать доверие к телу, мыслям и собственным
реакциям. Книга показывает путь не через борьбу и силу воли, а
через изменение отношения к тревоге, маленькие шаги и новый
опыт, который расширяет границы привычного.

Это не руководство по уверенному поведению и не обещание
быстрого спокойствия. Это честный и последовательный разговор
о том, как жить шире тревоги, быть в контакте без роли и
напряжения и постепенно возвращать внутреннюю опору.



 
 
 

Роберт Стен
Как побороть

тревожность. Простой
способ без силы воли

Введение
Социальная тревожность – это не просто застенчивость и

не кратковременное волнение перед важным событием. Для
многих людей она становится фоном жизни: влияет на вы-
бор профессии, ограничивает общение, искажает восприя-
тие себя и других. Человек может выглядеть спокойным со
стороны, но внутри постоянно ощущать напряжение, ожида-
ние ошибки или негативной оценки.

Эта книга предназначена для тех, кто устал подстраивать
свои решения под страх быть замеченным, осмеянным или
непонятым. Для тех, кто чувствует, что потенциал есть, но в
социальных ситуациях он словно остается недоступным.

Важно сразу обозначить ключевую мысль: социальная
тревожность – не черта личности и не нечто неизменное. Это
состояние, которое формируется по определенным законам
и потому может быть постепенно ослаблено и переработа-
но. Понимание того, как именно возникает тревога и что ее
поддерживает, дает человеку опору и возвращает ощущение



 
 
 

контроля над собственной жизнью.
Эта книга не обещает мгновенных результатов. Ее цель –

помочь увидеть социальную тревожность ясно, без самооб-
винения и драматизации, и шаг за шагом изменить внутрен-
нее отношение к себе и к другим людям.

Глава 1. Что такое социальная тревожность
Социальная тревожность – это устойчивый страх социаль-

ных ситуаций, в которых человек может оказаться в центре
внимания или стать объектом оценки. Речь идет не только
о публичных выступлениях. Для кого‑то тревогу вызывают
разговоры с незнакомыми людьми, рабочие встречи, необхо-
димость задать вопрос, знакомство, телефонные звонки или
даже простое присутствие среди других людей.

В отличие от обычного волнения, социальная тревога пе-
реживается как внутренняя угроза. Организм реагирует так,
словно ситуация действительно опасна: учащается сердце-
биение, появляется напряжение в теле, дыхание становится
поверхностным, внимание сужается. Мысли начинают вра-
щаться вокруг возможных ошибок, неловкости и негативных
последствий.

Часто тревога возникает задолго до самого события. Че-
ловек мысленно проигрывает будущий разговор, предугады-
вает неудачу и заранее чувствует усталость. После общения
внимание переключается на анализ: что было сказано не так,



 
 
 

как выглядел голос, заметили ли другие волнение. Даже ней-
тральные реакции окружающих могут восприниматься как
подтверждение собственной несостоятельности.

Со временем формируется характерный паттерн: страх –
напряжение – избегание. Избегание действительно прино-
сит кратковременное облегчение, но одновременно усилива-
ет тревогу в долгосрочной перспективе. Чем реже человек
вступает в социальные ситуации, тем более значимыми и пу-
гающими они становятся.

Важно понимать: социальная тревожность – это не сла-
бость и не отсутствие навыков общения. Многие люди с вы-
раженной тревогой обладают высоким интеллектом, эмпати-
ей и способностью к глубоким отношениям. Проблема за-
ключается не в самих социальных ситуациях, а в том, как
они интерпретируются и переживаются изнутри.

Глава 2. Как возникает социальная тревожность
Социальная тревожность не появляется внезапно и ред-

ко имеет одну-единственную причину. Обычно она форми-
руется постепенно, как результат взаимодействия врожден-
ных особенностей, жизненного опыта и того, как человек на-
учился воспринимать себя среди других.

У некоторых людей нервная система изначально более
чувствительна к неопределенности и оценке. Такие люди
быстрее улавливают настроение окружающих, сильнее ре-



 
 
 

агируют на интонации, взгляды и паузы. Эта чувствитель-
ность сама по себе не является проблемой, но в определен-
ных условиях она может стать почвой для тревоги.

Ранний опыт играет важную роль. Критика, насмешки,
сравнения, завышенные ожидания или, наоборот, отсутствие
эмоциональной поддержки могут сформировать внутреннее
ощущение, что быть собой небезопасно. Ребенок делает про-
стой вывод: чтобы не столкнуться с болью или стыдом, луч-
ше быть осторожным, незаметным, правильным.

Постепенно это отношение переносится во взрослую
жизнь. Социальные ситуации начинают восприниматься как
пространство повышенного риска, где любая ошибка может
иметь последствия. Даже нейтральные или доброжелатель-
ные реакции окружающих могут не восприниматься как под-
держка, потому что внутренний фокус направлен на возмож-
ную угрозу.

Большую роль играет и то, как человек объясняет се-
бе происходящее. Если внимание постоянно направлено на
собственные реакции – голос, мимику, паузы, выражение ли-
ца – возникает ощущение, что другие видят и оценивают
каждую деталь. На самом деле люди гораздо больше заняты
собой, но тревожное восприятие искажает эту картину.

Со временем формируется устойчивая внутренняя логи-
ка: «если я буду осторожен и избегу лишнего внимания, мне
станет легче». В краткосрочной перспективе это действи-
тельно снижает напряжение. Однако в долгосрочной – за-



 
 
 

крепляет тревожную реакцию и усиливает ощущение уязви-
мости в социальных ситуациях.

Понимание того, как именно возникла социальная тре-
вожность, важно не для поиска виноватых, а для возвраще-
ния ясности. То, что когда-то помогало справляться, со вре-
менем перестает быть полезным. Осознание этого открывает
пространство для более мягкого и устойчивого способа вза-
имодействия с людьми и с самим собой.

Глава 2. Откуда берётся социальная тревожность
Социальная тревожность редко появляется внезапно. Ча-

ще она складывается постепенно – как привычка организ-
ма и психики быть настороже рядом с людьми. У одних это
начинается в детстве, у других – в подростковом возрасте
или после неприятного опыта во взрослом периоде. Но по-
чти всегда в основе лежит одна и та же логика: человек усва-
ивает, что в контакте с другими можно «ошибиться» и за это
окажешься уязвимым.

У социального страха есть несколько источников, которые
обычно переплетаются.

Первый – особенности нервной системы. Есть люди более
чувствительные: они быстрее замечают оттенки эмоций, тон
голоса, паузы, взгляды. Такая чувствительность сама по себе
не является проблемой, но в стрессовых условиях она усили-
вает тревожные выводы: «на меня смотрят», «что-то не так»,



 
 
 

«сейчас заметят моё волнение». Организм реагирует мгно-
венно, и тревога кажется доказательством опасности.

Второй источник – опыт, который оставил след. Иногда
это открытая насмешка, унижение, травля, резкая критика.
Иногда – не столь явные вещи: постоянные замечания, срав-
нения с другими, ожидание «будь удобным», «не позорься»,
«делай идеально». Ребёнок или подросток привыкает жить
под внутренним прожектором, как будто любая ошибка бу-
дет стоить слишком дорого.

Третий – личные убеждения о себе. Социальная тре-
вожность часто питается мыслью, что с человеком «что-то
не так»: он недостаточно интересный, недостаточно умный,
недостаточно уверенный. И тогда общение превращается в
экзамен, где нужно доказать право быть принятым. Чем вы-
ше внутренняя планка, тем сильнее страх не соответство-
вать.

И, наконец, важный механизм – избегание. Когда тревож-
но, естественно отступить: отказаться от встречи, промол-
чать, не задавать вопрос, не выходить на связь. В моменте
это приносит облегчение, и мозг запоминает: «мы спаслись».
Но дальше цена растёт. Человек всё реже получает опыт то-
го, что может справиться; социальные ситуации становятся
непривычными, и страх кажется ещё более убедительным.

Хорошая новость в том, что раз тревожность формиру-
ется по определённым законам, её можно и распутывать по
этим же законам. Это не борьба характеров и не попытка



 
 
 

«стать другим человеком». Скорее – мягкое обучение: вер-
нуть себе право быть живым, неидеальным и при этом до-
статочно хорошим в контакте с людьми.

Глава 3. Как тревога поддерживает сама себя
Социальная тревожность устроена как замкнутый про-

цесс. Она не просто возникает в отдельных ситуациях – она
постепенно учится выживать и укрепляться за счёт повторя-
ющихся реакций человека. Понимание этого процесса важ-
но, потому что именно здесь появляется возможность для
изменений.

Обычно всё начинается с ожидания. Ещё до реального
контакта человек мысленно переносится в будущее: пред-
ставляет разговор, встречу или выступление. В воображении
легко возникают сцены неловкости, паузы, неодобрительные
взгляды. Эти образы вызывают напряжение, и тело реагиру-
ет так, будто событие уже происходит.

Дальше подключается внимание. В самой ситуации оно
почти полностью направлено внутрь: на дыхание, голос, вы-
ражение лица, ощущения в теле. Человек начинает как бы
наблюдать за собой со стороны, стараясь контролировать
каждое движение и каждое слово. Общение перестаёт быть
живым процессом и превращается в задачу на выживание.

После контакта наступает этап анализа. Разговор давно
закончился, но внутри он продолжается. Вспоминаются от-



 
 
 

дельные фразы, интонации, паузы. Даже нейтральные мо-
менты могут трактоваться как неудачные. Редко кто с соци-
альной тревожностью уходит с мыслью, что всё прошло нор-
мально – чаще остаётся ощущение, что можно было сделать
лучше.

И, наконец, появляется избегание. В следующий раз мозг
предлагает простой выход: не идти, не говорить, не прояв-
ляться. Это снижает напряжение здесь и сейчас, и потому
кажется разумным. Но именно в этот момент тревога полу-
чает подтверждение: раз стало легче, значит опасность была
реальной.

Так формируется круг: ожидание – напряжение – само-
контроль – анализ – избегание. Он может существовать го-
дами, становясь всё более привычным. Человек привыкает
жить в суженном пространстве, где многое потенциально ин-
тересно, но слишком тревожно.

Важно подчеркнуть: этот процесс не говорит о слабости
или недостатке воли. Это способ, которым психика пытает-
ся защитить человека от боли и отвержения. Задача рабо-
ты с социальной тревожностью – не ломать этот механизм,
а постепенно показывать ему, что контакт с людьми может
быть безопасным и живым, даже если в нём есть неловкость
и неопределённость.

Глава 4. Мысли, которые усиливают тревогу



 
 
 

Социальная тревожность редко держится только на ощу-
щениях в теле. Почти всегда рядом с ней присутствует внут-
ренний диалог – быстрый, привычный и часто незаметный.
Это мысли, которые возникают автоматически и звучат на-
столько убедительно, что воспринимаются как объективная
реальность.

В социальных ситуациях эти мысли обычно направлены
на себя. «Я скажу что‑нибудь не так», «я выгляжу глупо»,
«они заметят, как я волнуюсь», «я сейчас всё испорчу». Они
появляются мгновенно, без анализа, и сразу задают тон все-
му происходящему. Даже если внешне ничего плохого не
происходит, внутри уже создано ощущение угрозы.

Особенность таких мыслей в том, что они редко формули-
руются мягко. В них много категоричности: «всегда», «нико-
гда», «обязательно», «все подумают». Мир становится чёр-
но‑белым, а любая небольшая неловкость воспринимается
как доказательство собственной несостоятельности.

Часто за этими мыслями стоят глубинные убеждения. На-
пример, что нужно быть интересным и уверенным всегда.
Что ошибаться – недопустимо. Что если показать неуверен-
ность, это приведёт к отвержению. Эти убеждения могут не
осознаваться напрямую, но именно они создают постоянное
внутреннее напряжение.

Проблема не в том, что такие мысли возникают. Проблема
в том, что им безоговорочно верят. Человек не замечает, что
это лишь одна из возможных интерпретаций ситуации, а не



 
 
 

её точное описание. В результате тревога усиливается, тело
реагирует ещё ярче, а уверенность снижается.

Постепенно формируется привычка относиться к себе как
к объекту оценки, а не как к живому участнику общения.
Внимание уходит с контакта и смысла разговора на постоян-
ную проверку: «достаточно ли я хорош прямо сейчас».

Работа с социальной тревожностью во многом начинается
именно здесь – с возвращения себе внутреннего простран-
ства. Не с борьбы с мыслями и не с попытки заменить их на
«правильные», а с умения замечать их и относиться к ним
с большей гибкостью. Когда мысль перестаёт быть пригово-
ром, у тревоги становится меньше опоры.

Глава 5. Тело, страх и ощущение потери контроля
Когда человек сталкивается с социальной тревожностью,

он часто думает, что проблема – в мыслях или в недостатке
уверенности. Но для многих самым пугающим становится не
это, а реакции тела. Сердце начинает биться быстрее, ладо-
ни становятся влажными, дыхание сбивается, голос меняет-
ся, в горле появляется напряжение. Эти ощущения приходят
внезапно и создают чувство, будто ситуация выходит из‑под
контроля.

Важно понять: тело в этот момент не «подводит» чело-
века. Оно делает ровно то, для чего предназначено – реаги-
рует на воспринимаемую угрозу. Нервная система запускает



 
 
 

древний механизм мобилизации: подготовку к защите или
бегству. Проблема лишь в том, что социальная ситуация не
требует такой реакции, но организм этого не различает.

Со временем возникает вторичный страх – страх самих
симптомов. Человек начинает бояться покраснеть, задро-
жать, запнуться, потерять нить разговора. Внимание посто-
янно сканирует тело: «всё ли нормально», «не слишком ли
быстро я дышу», «заметно ли это другим». Чем больше кон-
троля, тем сильнее напряжение, и тем ярче становятся симп-
томы.
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