@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for att minska anvandningen av

sociala medier

Kartliggning: Vad intresserar och fingslar dig pa sociala medier?

Vilj alla pastaenden som beskriver din upplevelse:

D Sociala medier hjalper mig att glémma stress och obehagliga kanslor dtminstone
for en stund.

Sociala medier ar en plats dar jag kanner mig uppskattad eller accepterad.

Sociala medier ger sallskap och far mig att kdnna att jag tillnér nagot.

Jag anvander sociala medier nar jag vill utmana eller utveckla mig sjalv, till
exempel i innehallsproduktion eller diskussioner.

Jag Oppnar ofta sociala medier nar jag ar uttrdkad eller inte har ndgot annat att

Ora.

Sociala medier ar ett trevligt och avslappnat tidsfordriv som jag behover under
lediga stunder.

Sociala medier ger en kansla av att jag kan kontrollera eller reglera mitt eget
maende.

Jag anvander sociala medier eftersom jag annars kanner mig orolig, tom eller
utanfor.

Fundera en stund 6ver dina svar med hjalp av foljande fragor.

e Vad berattar de pastdenden du valt om dina behov av att anvanda sociala
medier?

e Far du, eller skulle du kunna f4, dessa saker ocks§ utanfér sociala medier?
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Om du vill kan du skriva ditt svar har.
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