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

Ovning: Plan fér att hantera anvindningen av sociala medier i

fortsittningen

Varfor?

Du gor upp en plan for dig sjalv som hjalper dig att hantera din anvandning av
sociala medier och fortsatta forandringsarbetet pa ett satt som passar din egen
vardag.

Hur?

Fyll i planen nedan utifrdn dina nuvarande tankar. Du kan ga tilloaka till tidigare
ovningar och anvanda dem som grund for din plan.

Om du vill kan du skriva ut den fardiga planen och férvara den péa en synlig plats
hemma. Du kan ocksa ta en skarmbild av planen sa att du enkelt kan atervanda till
den.
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@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for att minska anvandningen av
sociala medier

Jag har identifierat f6ljande problematiska drag i mitt anvindande av sociala

medier:

T.ex. Jag kollar sociala medier hela tiden utan orsak, jag anvander dem for lange pa
kvallarna och det stor mig da jag ska lagga mig.
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@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for att minska anvandningen av
sociala medier

Jag vill dndra pa foljande saker nir det giller min anvindning av sociala

medier:

T.ex. Jag begrdnsar min skarmtid, tar en kvall ledigt fran sociala medier och hittar
andra meningsfulla saker att gora.

www.mielenterveystalo.fi/sv/node/4557 3/13



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

Mitt forandringsmal for den kommande veckan ar:

T.ex. Jag anvander inte sociala medier efter kl. 21 pa vardagar.
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@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for att minska anvandningen av
sociala medier

Jag vet att jag har lyckats nir jag mirker att:

T.ex. Jag somnar lattare och vaknar piggare.
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@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for att minska anvandningen av
sociala medier

Mitt forindringsmal for det kommande aret ar:

T.ex. Jag anvander sociala medier medvetet och i begransad mangd och kanner inte
langre ett konstant behov av att kolla telefonen.
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@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for att minska anvandningen av
sociala medier

Jag vet att jag har lyckats nir jag mirker att:

T.ex. Jag gor saker utan sociala medier och trivs utan konstant skarmtid.
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@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for att minska anvandningen av
sociala medier

Dessa saker hjilper mig att nd mina mal:

T.ex. Att félja anvandningstider for sociala medier, en skarmfri zon hemma, nya
hobbyer.
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@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for att minska anvandningen av
sociala medier

Dessa saker far mig latt att falla tillbaka i gamla vanor.

T.ex. tristess, ensamhet, angest, FOMO
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@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for att minska anvandningen av
sociala medier

Strategier som hjilper mig i dessa situationer:

T.ex. Jag minns varfor jag vill ha en forandring, jag goér nagot annat avkopplande, jag
pratar med en narstaende.
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@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for att minska anvandningen av
sociala medier

Faktorer som kan forsvara hanteringen av sociala medier:

T.ex. Trotthet, stress, belastning i vardagen

www.mielenterveystalo.fi/sv/node/4557 11/13



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

Saker som hjilper mig att halla mig till min plan:

T.ex. En regelbunden rytm, balans mellan vila och aktivitet, sjalvmedkansia.
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@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for att minska anvandningen av
sociala medier

Foljande personer kan stotta mig i mina mal:
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