@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for att minska anvandningen av

sociala medier

Ovning: Sitt att begriansa anvindningen av sociala medier

Varfor?

Nar du Iar dig att kdnna igen och bryta automatiska handlingskedjor far du battre
kontroll 6ver din anvandning av sociala medier. Med sma férandringar och
hjalpmedel kan du minska de stimuli som lockar dig till sociala medier och underlatta
for dig sjalv att halla de granser du har satt upp.

Hur?

Las listan nedan med metoder fér mer medveten kontroll av sociala medier. Valj
minst tre satt som du under den kommande veckan testar i praktiken. Du kan valja
ett eller flera — det viktigaste ar att valja sadana metoder som kadnns mojliga att
genomfora.

Svara pé frdgorna om O6vningen nar veckan ar slut.

Satt som hjilper dig att bli medveten nir du dr pa vag att ga in pa sociala
medier pa "autopilot”

D Jag sétter ett gummiband runt telefonen for att paminna mig om att tdnka efter.
Jag byter telefonens skarm till svartvitt lage.
Jag flyttar de appar jag anvander mest till den sista sidan pa skarmen.
Jag loggar ut fran apparna efter anvandning.

Metoder som minskar den automatiska riktningen av uppmarksamheten mot

sociala medier

D Jag tar bort ljudaviseringar och push-notiser fran appar for sociala medier.
Jag anvander telefonen i flygplanslage nar jag vill koncentrera mig.
Jag satter telefonen pa ljudiést och utom synhall i vissa situationer, till exempel
a jobbet, vid maltider eller nadr jag umgas med andra.
Jag anvander "stor ej"-laget regelbundet.
Jag tar bort appikonerna med nummeraviseringar, till exempel de réda prickarna
som visar antalet meddelanden.
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Metoder som begrinsar anvindningen genom att anpassa apparaten, det
egna beteendet eller omgivningen

D Jag satter en daglig tidsgrans for min anvandning av sociala medier.

Jag tar i bruk app-specifika tidsbegransningar.

Jag anvander sociala medier endast vid vissa klockslag, till exempel kl. 17-20.

Jag kommer dverens med familjen eller partnern om stunder eller kvallar utan
sociala medier.

Jag haller en dag utan sociala medier i veckan.

Jag forvarar telefonen pa en bestamd plats hemma och anvander den bara dar
(“telefonparkering”).

Nar jag gar och lagger mig lamnar jag telefonen utanfér sovrummet.

Jag definierar platser dar jag inte anvander sociala medier alls, till exempel i
skolan, vid kdksbordet eller pa wc.
D Jag definierar situationer dar jag inte anvander sociala medier alls, till exempel
nar jag ar med andra, pa promenad med hunden eller under arbetsdagen.

Svara i slutet av veckan pa féljande fragor:

1. Hur val lyckades férsoket med de metoder du valde? Vad gjorde det latt eller
svart att genomfora metoderna just i din vardag?

2. Paverkade de metoder du testade din anvandning av sociala medier? Markte du
nagon férandring i mangd, tidpunkter eller satt att anvanda sociala medier? Vad
tror du att detta berodde pa?

3. Kandes nagon av de valda metoderna som nagot du skulle kunna fortsatta
anvanda permanent?

Om du vill kan du fortsatta nasta vecka med samma begransningsmetoder eller valja
nya att testa!
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