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ابدأ بتحديد مصادر قلقك. هل يعود ذلك إل الخوف من الرفض أو القلق من التحدث مع أشخاص جدد؟ فهم مشاعرك سيساعدك
ف التعامل معها بشل أفضل. يمنك البدء بتطوير مهارات التواصل ف بيئات مريحة، مثل التحدث مع الأصدقاء أو أفراد العائلة.

جرب إجراء محادثات بسيطة وركز عل الاستماع الجيد. حدد أهدافًا بسيطة، مثل تحية شخص جديد ف مان مألوف لك أو
الانخراط ف محادثة قصيرة. مع مرور الوقت، يمنك زيادة مستوى التحدي. انضم إل أنشطة أو مجموعات تثير اهتمامك، مثل

الفعاليات الاجتماعية أو الهوايات. سيساعدك ذلك عل التعرف عل أشخاص يشاركونك اهتماماتك. اعمل عل تعزيز ثقتك
بنفسك. تذكر أن الجميع يواجه بعض القلق عند التفاعل الاجتماع، ومن الطبيع أن تون هناك تجارب إيجابية وسلبية. لا تتوقع

نتائج سريعة. بناء العلاقات يحتاج إل وقت وممارسة. كن لطيفًا مع نفسك.


