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sociala medier

Ovning: Dina resurser i vagskalen

Varfor?

Vardagens resurser ar en viktig grund ocksa nar du vill férandra din relation till
sociala medier. God somn, meningsfull sysselsattning och stéd fran narstdende kan
hjalpa dig att halla fast vid dina beslut och minska behovet av att soka dig till sociala
medier av gammal vana.

Nar du vet vad som stoder din ork och var du behover starka, blir det lattare att rikta
in dig pa forandring.

Hur?

Ga igenom listan nedan och markera alla punkter som beskriver din situation under
den foregdende veckan. Ju fler markeringar du far, desto fler resurser har du for
narvarande till ditt forfogande i ditt forandringsarbete.

Darefter svarar du pa frdgorna som hér ihop med dina iakttagelser.

Alternativa saker att gora

Jag har haft intressant och meningsfull sysselsattning utanfér sociala medier.
Jag har mestadels varit pa gott humér och kant tilltro for framtiden.
Jag har sovit gott och vaknat pigg och utvilad.
Jag har kant mig frisk och full av ork.
Jag har kunnat koncentrera mig pa vardagliga saker utan ett standigt behov av
tt kontrollera telefonen.
Jag har tagit val hand om mig sjalv: atit regelbundet, tranat och slappnat av.
Mina relationer till mina narstdende har varit goda och kontakten med andra har
kants bra.

Jag har varit n6jd med det jag har dstadkommit hemma, i studierna eller pa
jobbet.

Jag har agerat i enlighet med mina varderingar, aven nar jag anvant sociala
medier.
Det kdnns som att mitt liv har gatt i en riktning som jag sjalv ar néjd med.
Jag har upplevt inre lugn och matt bra.
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Reflektera dver dina iakttagelser genom att svara pa féljande fragor:
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1. Vilka saker upplever du just nu som viktiga for ditt vilbefinnande och din

ork? Saknas nagot fran listan som du upplever som en resurs for dig?
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2. Vilka resurser har du tillgang till som du kan anvinda for att begrinsa din

anvandning av sociala medier? Pa vilket satt?
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3. Vilket stod for forandring skulle du 6nska av andra manniskor?

e Om dina resurser behodver starkas, valj en liten sak som du skulle kunna férandra
i din vardag. Skulle du till exempel kunna begransa anvandningen av sociala
ENEAE] medier pd kvallarna for att ge battre ro for sémnen?
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e Om du daremot ar n6jd med din nuvarande situation, lagg marke till det och
fortsatt pa samma satt. Varje liten val kan stodja ditt valbefinnande och samtidigt
hjalpa dig att hantera din anvandning av sociala medier battre.
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