FEUILLE DE TRAVAIL

La divulgation de soi consiste a partager des informations personnelles sur toi avec
d'autres personnes. Cela peut inclure tes pensées, tes sentiments, tes expériences et tes
opinions. L'auto-révélation peut se produire dans différents types de relations, comme
avec des amis, la famille, les collegues de travail ou les partenaires romantiques. Elle
peut aussi varier en profondeur, de superficielle ou occasionnelle a plus personnelle et
intime.

L'auto-révélation peut étre utile aux personnes souffrant d'anxiété sociale de plusieurs
fagons. Tout d'abord, elle peut renforcer l'intimité et la confiance. En partageant des
informations personnelles avec les autres, cela peut créer un sentiment de proximité et
de confiance dans une relation. Cela peut aider a réduire les sentiments d'isolement
social et a établir des liens plus significatifs avec les autres. De plus, l'auto-révélation
peut augmenter la conscience de soi. En parlant de tes pensées et de tes sentiments, tu
peux acquérir une meilleure compréhension de toi-méme. Cela peut t'aider a identifier les
modeles et les déclencheurs de ton anxiété sociale et a développer des stratégies pour y
faire face. Enfin, l'auto-révélation peut réduire la honte et la stigmatisation. Partager tes
experiences personnelles peut aider a réduire la honte et la stigmatisation autour des
problemes de santé mentale, y compris l'anxiété sociale.

Directives pratiques pour la divulgation de soi :

« Commence petit : Commence par partager de petits éléments d'informations
personnelles avec lesquels tu te sens a l'aise, comme tes loisirs, tes plats préférés ou
tes expériences de voyage.

« Sois attentif & ton public : Prends en compte la relation et le niveau de confiance avec
la personne a qui tu fais des révélations. Il est important de ne partager que les
informations qui sont appropriées a la situation et a la relation.

« Choisis le bon moment et le bon endroit : Il est important de révéler des informations

personnelles dans un environnement sdr et confortable. Il peut s'agir d'une
conversation en téte-a-téte ou d'un petit groupe avec des personnes en qui tu as
confiance.

. Ecoute et réponds : La divulgation de soi est une voie & double sens. Assure-toi
d'écouter activement la réponse de l'autre personne et de faire preuve d'empathie et

de compréhension. Cela peut aider a renforcer la confiance et lintimité dans la
relation.

L'auto-révélation peut étre un outil puissant pour créer des liens, augmenter la
conscience de soi et réduire la stigmatisation autour de I'anxiété sociale. Il est toutefois
important de se rappeler que l'auto-révélation doit se faire d'une maniere sdre et
appropriée, et qu'il est toujours bon de fixer des limites et de protéger son propre bien-
étre. Veuillez également noter que ces informations ne remplacent pas un avis, un
diagnostic ou un traitement médical.



