
Oversharing vs Vulnerability: Temukan Keseimbangan dalam Berbagi
Cerita Pribadi

Prolite – Oversharing vs Vulnerability: Kapan Berbagi Cerita Pribadi Jadi Terlalu Berlebihan?

Di era digital ini, berbagi cerita pribadi rasanya udah jadi bagian dari keseharian kita. Baik itu
curhat di story, posting pengalaman hidup di feed, atau bahkan nge-tweet tentang perasaan
terdalam.

Tapi, pernah nggak kamu bertanya-tanya, kapan cerita yang kita bagi itu masih dalam batas
wajar, dan kapan udah masuk kategori “oversharing”?
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Nggak sedikit lho, orang yang bingung membedakan antara menunjukkan vulnerability yang
sehat dan oversharing yang justru bisa berdampak negatif, baik buat diri sendiri maupun
orang lain.

Nah, di artikel ini, kita bakal bahas lebih dalam soal perbedaan keduanya, serta gimana
caranya kita bisa tetap berbagi tanpa merasa ‘terlalu terbuka’. Let’s dive in!

Apa Itu Vulnerability yang Sehat?
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Vulnerability atau kerentanan adalah ketika kita terbuka untuk menunjukkan sisi lemah atau
perasaan terdalam kita kepada orang lain. Tapi, ini nggak sembarang terbuka, ya!

Berbagi dengan kerentanan yang sehat berarti kita memilih momen dan orang yang tepat
untuk berbagi hal-hal yang lebih pribadi.

Misalnya, curhat tentang perasaan kecewa sama sahabat dekat yang memang sudah kita
percaya, atau berbagi pengalaman hidup yang berharga untuk menginspirasi orang lain.

Kerentanan ini menunjukkan kalau kita punya keberanian untuk jadi diri sendiri, bahkan
dengan segala kekurangan yang kita miliki. Ini juga bisa memperkuat hubungan karena ada
rasa saling percaya dan pengertian.
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Tapi ingat, vulnerability yang sehat selalu punya batas. Kamu tetap menjaga diri dan nggak
sembarangan membuka semua hal pada semua orang.

Oversharing: Ketika Berbagi Menjadi Berlebihan

Berbeda dengan vulnerability yang sehat, oversharing adalah ketika kita terlalu banyak
berbagi hal-hal pribadi, bahkan pada situasi atau orang yang mungkin nggak tepat.

Ini bisa terjadi saat kita merasa perlu melampiaskan perasaan atau mendapatkan perhatian
tanpa mempertimbangkan efeknya.

Misalnya, curhat tentang masalah rumah tangga ke teman kerja yang nggak terlalu dekat,
atau memposting detail hubungan pribadi di media sosial yang dilihat banyak orang.

Kadang, oversharing dilakukan secara impulsif, mungkin karena emosi yang sedang tinggi
atau keinginan untuk mendapat dukungan. Tapi, hasilnya justru bisa sebaliknya.
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Alih-alih mendukung, orang lain bisa merasa risih atau bahkan menjauh karena merasa
nggak nyaman dengan cerita yang terlalu pribadi.

Dampaknya juga bisa bikin kita menyesal setelah terlalu terbuka, apalagi kalau hal tersebut
disalahgunakan atau menjadi bahan gosip.

Tanda-Tanda Kamu Mulai Oversharing

Gimana sih cara tahu kalau kita udah mulai masuk fase oversharing? Ada beberapa tanda
yang bisa kamu perhatikan:

Kamu sering merasa perlu menceritakan detail pribadi pada orang yang baru dikenal.
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Setelah berbagi, kamu merasa cemas atau menyesal karena takut orang lain akan
menilai atau menyalahgunakan informasi tersebut.
Orang lain mulai menunjukkan tanda-tanda ketidaknyamanan, seperti menghindari
topik atau merasa bingung harus merespons bagaimana.
Kamu berbagi hal-hal sensitif di media sosial tanpa mempertimbangkan siapa yang
melihat atau dampak jangka panjangnya.

Kalau kamu sering mengalami hal-hal ini, mungkin saatnya untuk mempertimbangkan ulang
cara kamu berbagi cerita pribadi.

Bagaimana Membedakan Antara Vulnerability dan
Oversharing?
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Salah satu kunci utama dalam membedakan vulnerability dan oversharing adalah niat di
balik berbagi cerita.

Saat kamu berbagi dengan kerentanan, biasanya ada tujuan yang lebih dalam, seperti
membangun hubungan, mendapatkan dukungan emosional, atau menginspirasi orang lain.

Sedangkan oversharing sering kali dilakukan tanpa pertimbangan matang atau sebagai
pelampiasan emosi sesaat.

Selain niat, timing dan siapa yang jadi pendengarnya juga penting. Berbagi cerita dengan
sahabat dekat tentu berbeda dengan berbagi cerita yang sama pada rekan kerja yang baru
kamu kenal seminggu. Pahami konteks dan lingkungan sebelum memutuskan untuk
membuka diri.

Tips Berbagi dengan Bijak: Kapan Harus Berbagi,
Kapan Harus Menahan Diri
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Biar kamu nggak terjebak dalam oversharing, berikut beberapa tips untuk berbagi dengan
bijak:

Pilih pendengar yang tepat: Pastikan kamu berbagi dengan orang yang bisa dipercaya
dan memiliki ikatan emosional yang cukup dekat. Nggak semua orang perlu tahu cerita
hidupmu yang paling personal.
Pertimbangkan niatmu: Sebelum berbagi, tanya diri sendiri, “Kenapa aku ingin
menceritakan hal ini?” Jika jawabannya hanya untuk mendapat perhatian atau
pelampiasan sesaat, mungkin sebaiknya ditunda dulu.
Jangan terburu-buru: Kadang, dalam keadaan emosional, kita cenderung ingin segera
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berbagi. Ambil waktu sebentar untuk merenung sebelum memutuskan apakah cerita
tersebut perlu dibagikan.
Kenali batasan dirimu sendiri: Kamu nggak wajib berbagi semua hal. Tetapkan batasan
tentang apa yang bisa kamu bagikan dan apa yang sebaiknya tetap menjadi privasi.
Pertimbangkan dampaknya: Apakah cerita yang kamu bagikan akan memberi manfaat
bagi dirimu atau orang lain? Jika nggak, mungkin sebaiknya disimpan dulu.

Berbagi cerita pribadi bisa jadi salah satu cara untuk mendekatkan diri dengan orang lain dan
menunjukkan kerentanan yang sehat.

Tapi, penting banget buat membedakan antara vulnerability yang membangun dan
oversharing yang justru bisa merugikan.

Dengan mempertimbangkan siapa yang mendengar, niat di balik cerita, dan dampak yang
mungkin muncul, kamu bisa berbagi dengan lebih bijak dan tetap menjaga kesehatan
emosionalmu.

Yuk, mulai bijak dalam berbagi cerita! Jangan sampai cerita pribadi malah bikin kamu
menyesal di kemudian hari. Jadi, kamu tim vulnerability yang sehat atau masih perlu belajar
menghindari oversharing? �

Baca Selanjutnya
Konferensi Pers Andrew Andika dalam Kasus Narkoba Jenis Sabu

https://prolitenews.com/konferensi-pers-andrew-andika-dalam-kasus-narkoba/

