Снятие напряжения при общении - профилактика неврастении
1. Здесь важно взять за основу одно правило. Вы не можете нести всю ответственность за то или иное дело. Поскольку вы не знаете будущего, вы не можете программировать его на все 100%. Всегда есть и будет вероятность того, что вы не выполните то или иное дело. И об этом не надо бояться говорить в самом начале, когда вы за что-либо берётесь и что-либо кому-либо обещаете. Возьмите это за правило - и ваше нервное напряжение как рукой снимет.


2. Второе, чтобы добиться расслабления постоянно отслеживайте тонус мышц вашего тела. Если обнаруживаете напряжение, постарайтесь расслабить ту или иную группу мышц. Перейдите на свободное, глубокое и медленное дыхание. Можете сделать небольшую физическую разминку тех мышц, которые наиболее напряжены. В основном это группа мышц живота, груди, верхней части спины и затылка. Но этими средствами вы будете бороться с напряжением. Ликвидирует же его осознание и проработка. причины его вызывающей. В вашем случае это социальные навыки.

3. Какая вам разница, что чувствует собеседник, когда вы ему что-либо говорите. Может, он зубную боль чувствует, а вы думаете, что это его от вас так корёжит. Никогда мы не можем быть на 100% уверены в том, что чувствует наш собеседник. Его чувства - это его чувства, а не ваши. Чувствовать он может всё что угодно. Боязнь общения - это отсутствие правильных социальных навыков. Именно они лежат в основе вашей проблемы.
