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

Ovning: Dagbok fér sociala medier

Varfor?

Den har évningen hjalper dig att granska din egen anvandning av sociala medier mer
medvetet: vilka appar du anvander, nar och varfor.

Nar du forstar dina egna vanor battre, och de situationer dar sociala medier drar med
dig, kan du hitta just de satt som passar dig bast for att hantera anvandningen.

Hur?

Skriv varje kvall under en vecka ner hur du har anvant sociala medier under dagen.
Svara pa foljande frégor:

e Hur mycket anvande du sociala medier? Skriv tiden i timmar eller minuter.
e Vilka appar anvande du?

e Nar anvande du sociala medier? Till exempel direkt pa morgonen eller foére
laggdags.

e | vilken situation eller sinnesstamning var du?

Du kan anvanda ett hafte eller anteckna i telefonen. Om din telefon har
skarmtidsfunktion, till exempel iPhone Screen Time eller Android Digital Wellbeing,
kan du anvanda den ocksa.

Ovningen tar bara n&gra minuter per dag, men ger vardefull information om dig sjélv
och dina vanor.

Redan efter en vecka har du en tydligare bild av om din anvandning av sociala
medier ar sporadisk, regelbunden eller kanske redan rutinmassig. Detta hjalper dig
att se i vilken riktning du vill ga vidare.
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