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10 steps to overcome social anxiety
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Step 1  Overcoming shyness

Step 2 Overcoming social phobia

Step 3 Being yourself socially

Step 4 Eye contact
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Step 7  Making small talk

Step 8 Expressing your opinion

Step 9 Speaking in groups

Step 10 I’m OK, you’re OK
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Human beings are social creatures. 

We love nothing more than hanging out together. We talk all day long on every subject 
�������������!��������������!��������!���������!�������	
��!���������!��������������
and generally having fun in each other’s company. We band together, collaborate, 
cooperate, plan and organize.  Mainly so we can do more things together.

We like to have a few close people to whom we can reveal our hearts, but we also 
enjoy having larger circles of friends and acquaintances with whom we can have fun 

�����6��������#����#�:������������������!�#����������;�����������	����	��#���!�
with whom we can feel at ease.

At ease? You wish…?

The funny thing is, in spite of our super social natures, being with other people, talking 
����������	
���#��������!�	�������������������%�����������������������������������
can think of. For some people, even the thought of dying is less terrifying!

How can this be?

The long history behind us

=��������	��������������������
�����������������	����������������6����������������
own can’t do much. But when they get together with others, it seems like there is 
��������������������	��������������������������
�����������������������

>������������
	����������������������+����������������	�������������+���������
talents. We don’t all����������������������������!���������	���
��!���������������!����
super good at making things, or whatever. We can pool our knowledge and talents and 
come up with phenomenal schemes for making the most of the resources all around 
��!�#������������*�����������	����������������������������*������#�����
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'�����@�
���!�����:���	������

6�������������������������������	
���������	����������������������������������������
��������	��������%�����������
����������	����	����%���J�������
����#���������������
feel supremely important. How we get on with other people, how they get on with us, 
���������	��
��6�������������
��������	������!����	�����!��
������������

6���������������!����	�����!���������������������	����������#����������
������������
#������������!��������������
�����������	��������������������������������������

So it’s not at all unusual – in fact it is exceedingly common – to experience a very strong 
��
��� to be sociable coupled with a very strong anxiety about being sociable, ranging 
from shyness or awkwardness to outright social phobia.

And the anxiety is not just because socializing is so important. 

It can also be dangerous.

������	��
��������������	���������
�������������������������#��������!�������:��
hardly the whole truth, is it?

>����������#�������������������������������:����#�����������������@����	��������
���
����	�����
������������������
�����������>��������
 get together to be nasty 
and horrible to each other. With distressing frequency, and with at least as much 
������������������������������;	�����	
��
����

I am sure I need say no more on that front.

6����������+��������������	��
��������	�������������who you socialize with, and how 
you socialize, seem only too sensible. Aren’t other people best avoided, if they’re such 
a threat?

It’s a real dilemma!

If you just steer clear of other people, you might indeed avoid some of the dangers of 
���
����!�����

• your basic sociable nature will be starved

• you’ll experience a great deal of loneliness

• ����������+���������������;���	��������		�������$��	�������:��N#�������+��#!�����
what you know’)

• ��������������������*���$V&

• ���:��������������������������
���	
�������������������������������������
���
endeavors with others
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• ���#�����������������;����������������
�����#����

• and you could get very very bored!

A note on normal anxiety

It’s important to remember that social anxiety, even if it seems like an impossible 
problem for you to overcome right now, is also a normal part of human experience. 

�����"�����#���	�������+����������	�����������#�����������#�����!�������#������������

����#����#��X��������������;�����	����������	
�����������	+��

)����%����!�#����#����������!������������������
���N��������������:!�������#�������
had to be away for an extended period and so are unable to engage in our normal 
��	�����	
��
��!���:��	���������;��������#������������#�N�����:������������#+#���!�
��������"����������!������#�������������Z������N���+�������	�:���!��������
����!������#��
don’t know what to say any more.

In these circumstances, rather than worrying that you’ve become some sort of freak, 
��������N��������������:�������������!��������������	����@�����������X��������������

��������[��X�����\���	����	+��#��������������:���X����������N������:!����������������
yourself.

Is it just me?

You may think you’re the only person who feels terribly worried and nervous about 
������#��������������������	���������
�����

]�����������������+���������%��^�=����������������;��������������������+������	��
�����^�=�������:�����"����������������[
����=�������:���������=������+��X�+�������
	�����������������	�������
���#���������+�������������������������_�������!������
even 
�����	�������
���^

Don’t be fooled. Remember: ��������������������
��������������������
���
�����

����������������;��������������!���������������������������#��������%�����	���������
level of awkwardness and anxiety, and it’s quite likely that one or two of them, at the 
very least, will be feeling even worse than you. But they’ve learned to hide it. 

\����������������������������������!���������"�����������������@�!����������������
suspects how much you are shrinking inside.

This act of concealment can be both a good thing and a bad thing. 
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�������#���������������������	�����	
�����������X�������������������;����������������#�
you feel. 

���	�������!��������+��#���#�����%���������!�����#��������N��	
	�:���	������������������
��
�����������������	���������	����������������������������$���:������������������������
this as the course progresses). 

|����������+������#�����}����������	��������������������������������%�����	������
real thing – feeling naturally happy and relaxed and at ease in the company of others. 
6�����������N�	�:�	��!������%�	����!��������������#���������������}�����������#��������
����	������������%������J������������!���:���%����
������+����^

Here comes the good news

��#����	�����!��������������X��������������;�����	����@����������������������!�����
even the most socially adept person in the world isn’t born knowing how to do it. 

Everybody has to learn how to socialize. It’s a complex business, involving an interplay 
of your individual personality and preferences, your early family and social experiences, 
����	����������#��	����������!������%�	��
�����������������������!�����#���������
�������
���	���������#��������������#�#��������������������

This is good news.

|�	����������	����@�����+�������������������������������!������������������������N��	�:�
������������+������	�����������������!���������������������:����"���#������������
�%�����	��#������	����������	
�����
�����#�������������������������:������	����
possible to learn new ways of engaging comfortably with others – and enjoying it.

And that’s what the 10 steps to overcome social anxiety course is all about.

We believe that everyone – and that includes you – can learn and change. We’ve 
���+���	����������#�����%�	������������#������������������������������
;�������
factors that can make you feel nervous when dealing with others. And we’ve developed 
a structured program that anyone troubled by social anxiety can follow in order to 
overcome their fears and really begin to enjoy being with other people.

Each Step on this course covers one important facet of social anxiety in detail. You’ll 
;�������������������������
��������#���������������������������������������������"��!�
���#���������	
	����%��	�������������������������#�������������~�%�������	������	���
��������
�������+������

|��������	�������������X������������������������������	������	����������$���	���
���
though it is). It’s about completely changing your life.

So each Step includes a specially selected audio hypnosis session designed to help you 
����������������������������������#��������#�����������"�����������������������
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�}���������
�����������completely natural�����������������
	���������!�����+�����
�������������	����������������������#��������������������N�	
��:�

6�������������������������������������������������������������"���������#�:������+�������
on this course, you can relax and ��
�����������������������, making it as naturally 
�������������������������������������������������������������+����~�������#�������
even realizing that this was what you were doing.

Ready to commit?

Making big changes in how you feel about and deal with other people requires a 
���������������������������
���������������=������������%���������;�!�������������
make a strong commitment to yourself: 

• to read your material – over and over

• to listen to your downloads regularly

• to do the exercises

• �����	
	���������#����������

• �������
����#�������������������������������
��

• �����
	�!�������������	���������������������

and most important of all 

• NEVER EVER TO GIVE UP!

How to see how you’re doing – the Progress Checker

We’ve put the material in this course together very carefully to make it as easy as 
����������������������!�������������#����������������������]�	������������������
#�����������������
��!�
�!��%��	����������������
���������������������������

The related material includes 

• links to other associated downloads you might like to purchase  
$����������������
��������������������not required for the course)

• links to free��������
�����
	������������	���������������������������������

]�	��������	�����������������'��	+���������	�����������#������
	���	�������Z��
recommend that you print out several copies of the Progress Checker for each step you 
�������+������+����������������������������$)��������	��������	�!�#���������������
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all the Progress Checker sheets together at the end of this document, to make them 
��������;����������������&

The Progress Checker makes a number of statements on the topic covered in that Step, 
and asks you to indicate how true these statements are when applied to you. Nobody 
����������������������������
������������|�������������fair with yourself.

Z����	����������������;����������;����	����������������������������������!�before you 
read the material or listen to the download. This will give you a base line against which 
to monitor your progress.

��:�������������������!�#�������������!���������#����#��������������������������������������
of the chart.

At the end of the 7-day assignment period, complete the second chart.

]�	��#��+����������!�	��
����;��������������������'��	+���������������!������#����
you have moved on to a subsequent Step.

And so on.

(�������������������������+���������������������
	�����������������������������
�����������������	����"���

Even one move to the right on the chart is progress, and you should be ready to 
���	���������	����������������������������������������
���	�����������������
	���
6�#������������������������������������������������!�������:����"�������������#��������
�����������)����
������
���������������������X��!������������!�������!�������������
�����������#������������������������

Z���������������;�����������������������'��	+�����\���#��:����������������������

�����!���:��
�����������^��\���#��:�����������+���������	������

Good luck.

Mark

���


$V&� �������	���������
��!�����������!��������[	��������������������������������#����.

http://www.pnas.org/content/110/15/5797
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Step 1  Overcoming shyness

Z��	�����������;����������������10 steps to overcome social anxiety from Hypnosis 
Downloads.

ACTION POINT!�������������;�����������Progress Checker before you start!

Shyness hurts. Literally. When we feel���	��������X�	����$#�������#���	�����������������
or not) or even when we fear we might be socially rejected, the same regions of the 
�������	
��������#����#���%�����	������	��������$V&

When shyness strikes, it deals a double whammy. First, there’s the shyness itself, the 
������������������������!�������%����!�����#��
����������������������������!����������
���������X����������
������|���������������������������������������������about being 
shy.

���������+���������������N�����:����N�������������������������:����N��+��������:�����
���������������������������������������������������������������#������������!�����!�����
���������	��
	��������������������#������������	����������������������������������������
shy!”

So what exactly is shyness?

Overcoming shyness: knowing the beast

=���;�������������	��������������������������������#�����������������������������
see it as a���	��������������������������"�����	������	�������

Shyness has to do with:

• anxious thoughts and feelings in ��
	��
���������
�����#������$��������
people you see regularly)

• anxious thoughts and feelings in company
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• feeling unable to express yourself���������������$������������	�������������
��&

• feeling very self conscious�����������������%���������������	�������
���

• ���������������������
�������������������N+��#:�#���������������N�����
be’ thinking about you

• avoiding�	�������	�������
���!��		�������#������������������N���������������:!�
or even just going out and seeing people

• focusing too consciously on what should be happening ����
���
�� – 
��+���������	�����%������������������#�������������$����������������������
consciously focus on every step you took when walking – that would certainly 
spoil your spontaneous enjoyment of the walk!)

N�������:��������%������#�#��feel��*�	
�����#�#��think and behave. 

The ten steps of this overcoming social anxiety course will help change all three of 
these facets of shyness.

Shyness makes 
us overthink
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Exercise • What about you?

�������;�����������������+�����������When are you 
shy? 

��:����������X�����������������������#������N��������

��:!�������������:������Z�������:��������!����#����
certain family members or friends, then you will 
either feel less shy, or even not at all shy. 

Take a sheet of paper and write down when you 
were least likely to be shy and most likely to be shy. 
What has it been doing to you? How did it make 
you feel, think, act?

I am least likely to be shy when…�$�����
��&

Example: ��������
��������������
�����������������
����
��������!����������������
������
���
���
����������
������
������������������������������
�

�
�����

I am least likely to be shy with…�$����������&

Example: ��������
��������������
����������������
�������������"���������������������������������#�����
��$�
�����������%����������$�����������������
������

I am most likely to be shy when…�$�����
��&

Example: ������
��������������
�����������������
��������"�������������������"��������������%�������
���������������
���
����������$����������������
��$�����������
����"����
�������&���������
�������
������������������#�
���������������������
�

I am most likely to be shy with…�$����������&

Example: ������
��������������
��������������
����������������������������"���������������
����
�
���"�"������
��������'����������������
�������$���
����������
���������$�
�������������������
���
�������
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�������������������	
������������

|������������������������#������%	�������������������������N#����������:�������N������
�����:�������!���N#�����#��:�������N������#��:�������+�����	���6��������������������������
once you may be shut out of the group or rejected in some way. Shy people tend to 
����[��
�����������+������������������#�����������
�����X�����������X�	����

Shyness – the vicious cycle

Feeling shy can work like a kind of self-reinforcing feedback loop. Worrying that you 
�����	
����������������:������������������	��	�����+�����������more anxious, thus 
making the shyness worse. 

=����������N����[���;����������	�:��������������������!���������N�	
������:�	��!��������!�
make people around you feel less at ease, so making you��������+����������N�������������
wrong’. 

Either way, shyness begets more shyness.

�������	�������������

Being excessively shy means that, among other things, you

• ��������������	���!������
	!����	�������������
��

• get frustrated

• can’t be really honest, because of feeling reluctant to say what you really think, 
�����#�������#������������;	������������

So really think about what shyness means to you. What has it made you do, or not do? 

_���������������"�����������|�	�������:��������"����#���������������	��������������
course.

Overcoming shyness by overcoming self focus

6���#��������	+������
�����������������������������#��+���������+����������������
single step you take as you go along. Now imagine actually doing that. 

�������#�������������!�����#�����;������������#��+������	����������������!���������
would be more focused on what was happening in your legs and feet, your own 
experience, than on your surroundings. You would, in fact, be trying to control what 
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should be a mostly un	���	������	
�����#���������	���	���������!�	����������	��	+����
#���������������N��������������:��Z���������������!��������������� feel natural.

Shyness makes us do exactly this in a social context. 

Feeling shy makes us less observant both of other people and our surroundings. $�& 
Shyness demands that we focus in on what we feel and think about ��
����
, rather 
�����������������
��������#����������������������������������

Exercise • Total recall?

����������������������������������
���#�����
��������������������%�	���������������$=�����������
of doing this may be scary, but think of it as a 
�	���
;	��%�������^&

6�����������
����������������!���+����	���	�����
�*���������
	� and remember

• what two���*���������������#������

• three things that are talked about, and 

• �����������������������	��$	������������#����!�
����������#����#�!��������~������!�����������
of thing)

6���#����!�#�������#��������������������������
can.

=����������������������	
	����	���������������	���
from internal�$�����������������������������&����
external�$������	��������������&�

On becoming less self conscious

Z������	����������������#����#�������#�������������#����#������������
���
����+�����������������������������
�����	���������#������������������������
immediate environment. 

�����	�!�#������������+�������������	��������������������!��������������	�����������
��+��N�����}�������������:�����X������X���������������
���
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�������!��������#����X������	��������������������������#��+!�����������������
	��$����
#���������������	��������������������	����&����������!�������#��+���!������;����������
bill at the side of the path…

I’ve talked a lot about what shyness is, but I also want to talk about ��
�����.

Overcoming shyness means knowing where you want to be

�������������������!���������������������������:����+�������!��������������������N�������:����
focus on that shyness, to think and worry about it. And, as I’ve said, it is important to 
+��#���#����N#��+�:��|����������������������	����������������������������N��������:!���
sort of map in your mind of where you want to be����#����:���know when the shyness 
is no longer a problem. 

The more detailed and vivid a sense of your future beyond shyness that you build 
$������������X��������+������������#����������������������������#&!������������+����������
that you’ll naturally move toward that future.
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Exercise • Picture the scene

Write a ������������	��
�� of how life will be 
��*��������������#������	����������������

>�����������������
������������������

• who�#������
	���

• what��%�	����#�����������
	���

• how will you feel���}���������������������

• what’s the very ��������������:�����
	��������
�������������	������	��;������

• how will you look to others? 

• what will you be able to do and feel that you 
�����:�����������������������������
�����#��

Write maybe 500 words or more and really think 
about what your answers are telling you.

Z�������:������������!�����������
����������
strongly imagining what these changes will be. 
Picture the scene as brightly and vividly as you can, 
as if you are making a movie of it.

Repeat this bit of the exercise every day.

If a map is to be useful to you, you need to know 
exactly where you want to be!
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ASSIGNMENT 1

Overcoming shyness

Download Overcome shyness and listen to your download 

•  every day 

•  at least once a day 

• for 7 days 

• �����
��������
	��at least half of the progress indicators shown below

Progress 
indicators

• ������
	�����:��������������feel naturally less shy and calmer

• ����;����������������
������������recall more about 
other people, what was said and even your environment

• ����;�������beat yourself up less regarding shyness

• you feel less concerned with what others might think of you

• you start to ��������	����������	
��������"�������

• you ‘forget to be self conscious’�������������������

Supplementary material 

Related downloads available to purchase 

Overcome 
insecurity

Feeling insecure in our dealings with others can make us feel more 
shy, and feeling shy can make us feel more insecure – an unhappy 
two way street.

Recommended FREE articles 

Overcome shyness in 5 easy steps

http://www.hypnosisdownloads.com/social-anxiety/overcoming-shyness
http://www.hypnosisdownloads.com/self-esteem/overcoming-insecurity
http://www.uncommonhelp.me/articles/how-to-stop-being-shy/
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�����!�����:������������#^�|������������������������	�������������;�����������������%�#����
�����������������N��+�����������#�:���������������������������	�������������������

Remember to look out for your progress indicators and record them on your Progress 
Checker!

��%��
���#�:���������+�����������	��������	���������!�#��	��#���������#��������
���
���������������%�����������#����	�����������#��#���������"����

All the best for now

Mark

���


$V&� ������	������������������������������	���������	�������������������������������������������������	����

�	
���������������������������������%�����	��������	
����������������������%�����	��������	����

��X�	
���������N��	������X�	
���������������������������������
����#��������	�������: Kross E, 

|�������_!����	����Z!�������]]!�Z�����=������	�����������������
�����6	����������	���	��!���VV�6��

V��V��$V�&�����[���]�����VV��������

$�&� N'����
�����	�����������	������%�����������*�	����������[��	��!�������
���������
	���������	�������: 

=��������|��������������������]��6����!���������������|��
���'�������!����	�����!�|'!�'��������=�V���

January 1999. (��������)�
����������*������, Volume 38, Issue 3, March 2000, Pages 243-257

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21444827
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0005796799000406
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Overcoming shyness – Progress Checker

Date: ___________________________

How true are these statements of you? Slightly Partly Fairly Mostly Totally

I am feeling less shy generally

I am able to remember things about the people I meet

I don’t beat myself up about being shy

I don’t worry so much what others think about me

����X�����	����������	
��������

I don’t think about myself so much any more

Date: ___________________________

How true are these statements of you? Slightly Partly Fairly Mostly Totally

I am feeling less shy generally

I am able to remember things about the people I meet

I don’t beat myself up about being shy

I don’t worry so much what others think about me

����X�����	����������	
��������

I don’t think about myself so much any more



I hope you found Step 1 of the 10 Steps 
to Overcome Social Anxiety course 
useful
If you would like to try the whole course, you can read about it here.

All my very best,

Mark Tyrrell
Co-founder of Hypnosis Downloads
Author of 10 Steps to Overcome Social Anxiety

http://mindvalleyacademy.com/en/10-steps-to-overcome-social-anxiety/



