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Социальная фобия у разных людей проявляется по-разному. Если одним 

людям трудно, например, звонить по телефону незнакомым людям, то у других 

может быть всё гораздо хуже. 

По сути, мы говорим о разных степенях выраженности социофобии. 

Поэтому не стоит и забывать, что есть очень сильная выраженность. Чтобы 

хоть примерно представить себе такого человека, вот что следует понимать: у 

него никогда в жизни не было отношений с противоположным (или своим) 

полом, у него жуткий страх находиться в торговых центрах, есть на фудкортах, 

гулять в парках, разговаривать с незнакомцами, оказаться в центре внимания и 

т.д. и т.п. 

Итак, социальная тревожность в большинстве своем подкреплена только 

фантазиями о том, что гипотетически может произойти, мыслями, что я какой-

то не такой, неполноценный, могу сделать что-то неправильное, опозориться 

перед кем-то (пусть даже перед незнакомыми людьми), выглядеть грубо, 
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нелепо, неумно, сказать что-то не то и это выставит меня глупцом, 

необразованным человеком и т.д. 

Даже дома человек может чувствовать себя некомфортно, если ему 

предстоит звонок чужому человеку (как правило, этот звонок будет избегаться - 

человек будет писать в мессенджеры, на почту или стараться ещё как-то 

связаться с человеком, лишь бы не звонить). А возможно, человек начнёт 

избегать даже обычной переписки с другими людьми. Но это, как правило, 

происходит реже. 

И вот при таких условиях, когда человек страдает от сильно выраженной 

социофобии, встаёт довольно острый вопрос - а как обратиться к психологу, 

если суть социофобии как раз и мешает сделать это человеку? 

То есть он буквально может захотеть избавиться от своей проблемы, но не 

может этого сделать из-за самой проблемы. 

Постарайтесь быть более логичными и рациональными, когда 

заглядываете в будущее и сразу представляете, что будет только хуже. 

Спросите себя и проанализируйте какие катастрофы вы представляете себе, 

когда начинаете тревожиться и заранее отказываться от выхода на 

мероприятие, встречи с друзьями и другой соц. активностью. каков наихудший 

результат, вероятно, случится, если я (здесь ключевое слово «вероятно»)?  

как это повлияет на меня (тот самый наихудший вариант развития 

событий)? 

действительно ли у меня есть причина для беспокойства? 

чем я рискую если посещу это мероприятие? Правда ли, что все эти люди 

вокруг меня интересуются моей жизнью и моей личность? Может ли быть так, 

что они все же заняты только собой и своими мыслями? 

Старайтесь находиться в моменте здесь-и-сейчас, в настоящем, а не 

уплывать в будущее и тревожиться о том, что может произойти; 

время, потраченное на беспокойство, не является жизнью в настоящем, это 

фантазии и домыслы; 

если чувствуете, что в теле появляются дискомфорт, учащенное 

сердцебиение, то заметьте, какое у вас сильное и уверенное сердце, начните 

считать с ошибками: 1-2-4-5-7-9-10-11-14. так мозг сможет переключиться с 

паники на логику и вы успокоитесь; 

Когда вы с кем-то общаетесь, то переводите свое внимание с себя (боже, 

как же я выгляжу) на своего собеседника, на его мимику, жесты, на тембр 

голоса: 

практикуйтесь переключать внимание с себя на окружающую 

действительность; 

кто как говорит, чем занят, о чем у вас разговор с собеседником и т.д. 
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Что следует развивать в дальнейшем, чтобы устранить беспокойство или 

понизить тревогу: 

повышать социальную уверенность, вернуть ощущение того, что мир 

безопасный, наполнить ресурсы, научиться сбрасывать физическое 

напряжение, стабилизировать самооценку выявить, а затем устранить 

иррациональные убеждения и искажения, расширить систему представлений о 

себе и окружающем мире и много другой работы, которая сопутствует 

самораскрытию и раскрепощению. 

В Позитивной терапии вам сказали бы, что нужно поработать в сфере 

Смыслов- фантазии, мечты, цели планы на будущее вера, ценности, смысл 

жизни, интуиция. А также в сфере Контактов-общение, опыт близкие 

отношения семья, друзья родственники коллеги, развивая доверие к обществу и 

другим людям. Все это возможно только в личной или групповой терапии. 

Социальная тревожность социофобия упражнения позитивная 

психотерапия. Есть ряд упражнений для того, чтобы отслеживать свои мысли и 

предположения о том, что «возможно» может случиться в будущем. 

Стандартным форматом лечения считается КПТ (когнитивно-

поведенческая психотерапия). В идеале в двух форматах - в индивидуальном и 

групповом. Цель такой терапии - это формирование адекватной рефлексии и 

самооценки, обмен эмоциями, защита от реального внешнего давления, 

считывание потребностей и эмоций окружающих, повышение устойчивости к 

стрессу, умение противостоять открытой негативной оценке окружающих. 

Можно, конечно, подключать антидепрессанты, которые помогают как с 

фоновым состоянием настроения, так и уменьшают физиологическую 

симптоматику.  
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