@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for att minska anvandningen av

sociala medier

Kartliggning: I vilket skede av forandringen ar jag?

Las pastaendena nedan och fundera pa vilket av dem som beskriver dig bast just nu.

Forindringens faser

D Jag upplever inte anvandningen av sociala medier som ett problem och har inte
funderat pa att férandra den.

Jag har borjat fundera pa om anvandningen av sociala medier paverkar min
vardag for mycket.

Jag vill férandra mitt anvandande av sociala medier och funderar pa hur jag ska
borja.

Jag har redan minskat eller begransat min tid pa sociala medier.

Den nya rytmen fungerar, och sociala medier styr inte langre min vardag.
D Jag foll tillbaka i gamla vanor, men vill fortsatta forandringen.

Fundera en stund:

e Vilket pastaende kdndes mest som du?

e Vilka sma steg skulle du kunna ta om du vill ga vidare till nasta fas?
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Dina funderingar
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