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

Ovning: Min anvindning av sociala medier nu

Varfor?

Anvandningen av sociala medier sker ofta automatiskt. Forst i efterhand marker man
hur mycket tid som gatt eller varfér man tog upp telefonen. Den har dvningen hjélper
dig att fa en tydligare bild av hur, nar och i vilka sinnestillstdnd du anvander sociala
medier.

Det handlar inte om att doma anvandningen av sociala medier utan om att bli
medveten om de egna vanorna. Medvetenhet ar det forsta steget mot battre kontroll
over det egha beteendet.

Hur?

Las igenom listan nedan och markera alla punkter som passar in pa dig. Spara dina
svar for senare anvandning.

1. Hur syns sociala medier i min vardag?

Jag anvander sociala medier vanligtvis...

[]

sa fort jag vaknat

D innan jag gar och lagger mig

D medan jag ater

D under arbets- eller studiepauser
|| i kollektivtrafik

D nar jag ar ensam

D i sociala situationer med andra

2. Hur mycket anvinder jag sociala medier dagligen?

Uppskatta den genomsnittliga tiden i timmar.
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3. De appar jag anvinder mest:

4. Vilka kinslor vicker sociala medier hos mig?

gladje

inspiration

irritation

FOMO, alltsa radsla for att g& miste om nagot
otillracklighet

ensamhet

uttrakning

lindring eller flykt fran kanslor

N O [

annat:
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5. Varfor anviander jag sociala medier?

for att halla kontakten med andra

att tillbringa tid

for att fly fran obehagliga kanslor

for att slappna av

for att f& uppmarksamhet eller godkdnnande
av misstag, av vana

N [

annan anledning:
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