@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for att minska anvandningen av

sociala medier

Ovning: Tankar och situationer som frimjar anvindningen

Varfor?

Bakom anvandningen av sociala medier finns manga tankar, kanslor och situationella
faktorer som vi sallan stannar upp for att analysera.

Genom att observera de faktorer som styr ditt beteende kan du lara dig att forsta
och hantera din anvandning av sociala medier battre.

Hur?

Ga igenom pastdendena nedan och markera alla punkter som kanns igen eller
beskriver dina egna upplevelser. Pastdendena &r indelade i avsnitt som
representerar aktiv och passiv anvandning.

Samtidigt kan du fundera dver i vilka situationer dessa tankar eller vanor sarskilt
framtrader.

Svara till sist pa fragorna i slutet av dvningen och spara dina svar for dig sjalv.

Tankar och situationer som frimjar aktivanvindning

D Jag vill att mina vanner genast ska veta vad som har hant mig.

Jag kanner en press att posta ndgot om jag inte har varit aktiv pa ett tag.

Det kdnns som att mina féljare blir besvikna om jag inte delar nytt innehall
regelbundet.

Jag skulle vilja fa mer synlighet eller fler foljare.

Jag kanner att jag lyckas nar ett inlagg far manga gilla-markeringar eller
reaktioner.

Jag kanner att jag behover reagera pa andras inldgg nar de reagerar pa mina.

Jag vill visa mitt stdd eller min asikt genom att dela en viss typ av innehall.

Jag vill visa andra att det hander intressanta saker i mitt liv.

Sociala medier ar en viktig plats for mig att lyfta fram min kompetens eller
identitet.

Jag kanner ett behov av att delta i diskussionen eller synas i den gemenskap jag
tillhor.
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Tankar och situationer som frimjar passiv anvindning

Jag anvander sociala medier nar jag har trakigt eller inget annat att gora.
Jag anvander sociala medier for att lugna ner mig eller dampa en rastlds kansla.
Sociala medier hjalper mig att gldmma jobbiga tankar for en stund.
Jag anvander sociala medier nar jag vill skjuta upp nagot viktigt.
Sociala medier hjalper mig att lugna ner mig innan laggdags.
Jag tar upp telefonen under trots att jag egentligen varken vill eller behdver
nagot.

Jag kanner en kansla av tomhet om jag inte far skrolla nagot.

Sociala medier fyller tomma stunder, sdsom vantan eller resor.

Jag anvander sociala medier for att komma bort frdn obehagliga kanslor, sdsom
ensamhet eller angest.

Jag anvander sociala medier nar jag inte orkar méta mig sjalv eller bara vara i
tystnad.
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1. Upptickte du fler passiva eller aktiva impulser bakom din anvindning av

sociala medier?
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2. Vilka tankar eller situationer kindes sarskilt bekanta for dig? Var du

overraskad av nagot i dina svar?
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3. I vilka situationer mirker du att du automatiskt hamnar pa sociala medier?
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4. I vilka situationer kan du battre kontrollera ditt anvindande?
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