ARBEITSBLATT

Selbstoffenbarung bedeutet, personliche Informationen Uber dich mit anderen zu teilen.
Dazu konnen deine Gedanken, Gefihle, Erfahrungen und Meinungen gehoren.
Selbstoffenbarung kann in verschiedenen Arten von Beziehungen vorkommen, z. B. mit
Freunden, Familie, Arbeitskollegen oder Beziehungspartnern. Sie kann auch
unterschiedlich tief gehen, von oberflachlich oder zwanglos bis hin zu sehr persoénlich und
intim.

Selbstoffenbarung kann fir Menschen mit sozialer Angst in mehrfacher Hinsicht hilfreich
sein. Erstens kann sie Intimitat und Vertrauen schaffen. Wenn du personliche
Informationen mit anderen teilst, kann das ein Gefihl von Nahe und Vertrauen in einer
Beziehung schaffen. Dies kann dazu beitragen, das Gefuhl der sozialen Isolation zu
verringern und bedeutsamere Beziehungen zu anderen aufzubauen. AufRerdem kann die
Selbstoffenbarung die Selbstwahrnehmung starken. Wenn du tber deine Gedanken und
Gefuhle sprichst, kannst du dich selbst besser verstehen. Das kann dir helfen, Muster
und Ausloser fur deine soziale Angst zu erkennen und Strategien zu entwickeln, um
damit umzugehen. Und schlielich kann die Selbstoffenbarung Scham und
Stigmatisierung verringern. Personliche Erfahrungen mitzuteilen kann helfen, Scham und
das Stigma im Zusammenhang mit psychischen Problemen, einschlie3lich sozialer
Angst, zu verringern.

Praktische Richtlinien fir die Selbstoffenbarung:

- Fang_klein _an: Beginne mit kleinen personlichen Informationen, die du gerne
preisgibst, wie z.B. deine Hobbys, Lieblingsessen oder Reiseerfahrungen.

« Denke an deine Zuhorer: Bedenke die Beziehung und das Vertrauen zu der Person,
der du etwas erzahlst. Es ist wichtig, dass du nur Informationen weitergibst, die fur
die Situation und die Beziehung angemessen sind.

- Wahle die richtige Zeit und den richtigen Ort: Es ist wichtig, dass du personliche
Informationen in einer sicheren und angenehmen Umgebung preisgibst. Das kann ein
Gespréach unter vier Augen sein oder eine kleine Gruppe mit Menschen, denen du
vertraust.

« HOre zu und antworte: Die Offenlegung von Informationen ist eine zweiseitige
Angelegenheit. Achte darauf, dass du der anderen Person aktiv zuhdrst und
Einflhlungsvermbdgen und Verstandnis zeigst. Das kann helfen, Vertrauen und
Intimitat in der Beziehung aufzubauen.

Die Selbstoffenbarung kann ein wirksames Mittel sein, um Beziehungen aufzubauen, das
Selbstbewusstsein zu starken und das Stigma der sozialen Angst zu mindern. Es ist
jedoch wichtig, daran zu denken, dass die Selbstoffenbarung in einer sicheren und
angemessenen Weise erfolgen sollte und dass es immer in Ordnung ist, Grenzen zu
setzen und das eigene Wohlbefinden zu schitzen. Bitte beachte auch, dass diese
Informationen kein Ersatz fir medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung sind.



