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Ovning: Att sitta mal och félja upp dem

Varfor?

Forandring sker sallan pa en gang. Darfor hjalper det att satta upp mal och folja sin
utveckling. Det gor det lattare att lagga marke till sma framsteg och 6kar kanslan av
kontroll.

Nar du sjalv far definiera vilket satt att anvanda sociala medier som passar dig bast,
kdnns forandringen mer egen. Ett bra mal begransar inte for mycket, utan vagleder
dig mot balans och ger utrymme for annat i livet.

Hur?

Ga tillbaka till de tidigare 6vningarna. Nar anvande du sociala medier som mest? Vad
fick dig att 6ppna appen? Hur skulle du vilja att din anvandning av sociala medier
sag ut?

Valj ett litet mal for nasta vecka. Malet ska vara nagot som du tror att du kan uppna
under veckan. Skriv ner malet.

Folj dagligen hur det gar att uppna malet eller hur du lyckas halla den regel du satt
upp. Anvand den utskrivbara blanketten nedan, dina anteckningar eller ett hafte for
att skriva ner dina observationer.

Exempel pd konkreta mal: "jag anvander inte sociala medier i sdngen”, "jag anvander
sociala medier 30 minuter pa vardagar”, "jag anvander inte sociala medier efter kl.
18.00", "jag kollar mina konton endast 3 ganger per dag".
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Skriv ditt mal for veckan

Overvaka pd det har viset. Du kan ocks8 skriva ut formularet frdn Ianken under
ovningen.
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Dag Jag lyckades med malet Kommentar eller kdnsla
Mandag fJa ADelvis Nej
Tisdag fJa ADelvis ANej
Onsdag fJa ADelvis ANej
Torsdag fJa ADelvis Nej
Fredag fJa [IDelvis ANej
Lérdag fJa [IDelvis Nej
Séndag fJa [IDelvis ANej

| slutet av veckan, fundera lite mer pa:

e Vad fungerade bra?
e Vad var svart och varfor?

e Vill jag fortsatta med samma mal eller satta upp ett nytt mal?

Ot x40
&l

www.mielenterveystalo.fi/sv/node/4546 3/4




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

Dina funderingar
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