@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for att minska anvandningen av
sociala medier

Kartliggning

Med denna sjalvbeddmning kan du granska hur anvandningen av sociala medier har
paverkat eller paverkar ditt arbete.

Markera alla punkter som beskriver din situation.

D Det ar svart for mig att inte kolla vad som hander pa sociala medier under
arbetsdagen.

Min smarttelefon fangar ofta min uppmarksamhet omedvetet dven pa jobbet.
D Ibland har jag svart att aterga till mina arbetsuppgifter pa grund av sociala
medier.

Stunden jag tillbringar pa sociala medier blir ofta langre an planerat dven under
arbetstid.
D Ibland forlangs min arbetsdag eftersom jag har tillbringat tid pa telefonen.

P& jobbet ar jag ofta trétt eftersom min laggdags har forsenats pa grund av
sociala medier.

P& jobbet tilloringar jag oftast mina pauser pa min telefon.

Att kika pa telefonen under moten eller samarbetssituationer forsamrar min
narvaro.

Min kollega eller forman har ibland pdpekat min telefonanvandning.

Jag marker att jag anvander sociala medier for att lindra stress eller for att
undvika uppgifter som kdnns svara.

Jag har markt att sociala medier paverkar mitt humor.

Jag upplever att den tid jag anvander pa sociala medier star i konflikt med
arbetet eller orken.

Ju fler pastaenden du markerar, desto sannolikare ar det att sociala medier paverkar
ditt arbete och belastar din ork.

Redan att kdnna igen dessa mgjliga tecken ar ett viktigt steg mot férandring och
battre arbetsvalméende.
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