FOLHA DE TRABALHO

A auto-revelacdo € compartilhar informacGes pessoais sobre vocé com 0s outros. Isto
pode incluir seus pensamentos, sentimentos, experiéncias e opinidées. A auto-revelacao
pode ocorrer em diferentes tipos de relacionamentos, tais como com amigos, familia,
colegas de trabalho ou parceiros romanticos. Ela também pode variar em profundidade,
desde superficial ou casual até mais pessoal e intima.

A auto-revelacao pode ser (til para pessoas com ansiedade social de varias maneiras.
Primeiro, ela pode construir intimidade e confianca. Compartilhar informacdes pessoais
com outras pessoas pode criar um senso de proximidade e confianca em um
relacionamento. Isto pode ajudar a reduzir os sentimentos de isolamento social e criar
conexdes mais significativas com os outros. Além disso, a auto-revelacdo pode aumentar
o autoconhecimento. Ao falar sobre seus pensamentos e sentimentos, vocé pode
conhecer melhor a si mesmo. Isto pode ajuda-lo a identificar padrdes e
desencadeadores de sua ansiedade social e desenvolver estratégias de enfrentamento.
Finalmente, a auto-revelacdo pode reduzir a vergonha e o estigma. Compartilhar
experiéncias pessoais pode ajudar a reduzir sentimentos de vergonha e preconceitos em
torno de problemas de saude mental, incluindo a ansiedade social.

Diretrizes praticas para a auto-revelacao:

« Comece pequeno: Comece compartilhando pequenos pedacos de informacdes
pessoais com as quais vocé se sinta confortavel, como seus hobbies, comidas
favoritas ou experiéncias de viagem.

- Considere seu receptor: Considere o relacionamento e o nivel de confianga com a
pessoa a quem vocé esta revelando informacgées. E importante compartilhar apenas
informacdes que sejam apropriadas a situacdo e ao relacionamento.

. Escolha a hora e o lugar certos: E importante divulgar informacdes pessoais em um
ambiente seguro e confortavel. Esta pode ser uma conversa um-a-um Ou um
pequeno grupo com pessoas em quem Vocé confia.

« Ouca e responda: A auto-revelacao é uma via de dois sentidos. Certifique-se de ouvir
ativamente a resposta da outra pessoa e mostre empatia e compreenséao. Isto pode
ajudar a construir confianca e intimidade no relacionamento.

A auto-revelacdo pode ser uma ferramenta poderosa para criar lagcos, aumentar o
autoconhecimento e reduzir o estigma em torno da ansiedade social. Entretanto, é
importante lembrar que a auto-revelacédo deve ser feita de forma segura e apropriada, e
que esta sempre tudo bem estabelecer limites e proteger seu proprio bem-estar. Tenha
também em mente que esta informacdo ndo é um substituto para aconselhamento,
diagndstico ou tratamento médico.



