@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for att minska anvandningen av

sociala medier

Ovning: Tidslinje 6ver sociala medier

Varfor?

Nar du ser pa ditt liv visuellt som en tidslinje kan du upptacka saker som du annars
kanske inte tanker pa.

Ovningen hjalper dig att f& en tydligare bild av vilken roll sociala medier har haft i
olika skeden av ditt liv och vilka behov de kanske har uppfylit.

Hur?

Rita en lang linje pa ett papper. Linjen forestaller din livslinje fran fodseln fram till
idag.

Markera minst fem minnen som ar kopplade till sociala medier pa linjen. Det kan till
exempel vara appar, saker du har lart dig, upplevelser och prestationer eller
personer som du forknippar med din anvandning av sociala medier.

Lagg sedan till viktiga livsskeden och handelser i ditt liv pa tidslinjen. Det kan till
exempel vara nar du borjade studera eller ett nytt arbete, flyttar, relationer, kriser
och framgangar.

Nar din tidslinje over sociala medier ar klar kan du svara pa frdgorna nedan antingen
pa papper eller har nedanfor. Om du skriver har, kopiera svaren till dina anteckningar
eller ta en skarmbild av dem.

Fragor om tidslinjen 6ver sociala medier
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Hur syns sociala medier i din livshistoria?

Exempel: Instagram var den forsta appen jag laddade ner. | boérjan av gymnasiet tog
Tiktok mycket av min tid. Nar jag var arbetslds gav sociala medier kamratstod, men
jag kande att jag anvande apparna alldeles for mycket.

www.mielenterveystalo.fi/sv/node/4547 2/5



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

Hur har sociala mediers roll forandrats over tid?

Exempel: Till en borjan skickade jag bara meddelanden till vanner. Sedan upptackte
jag Youtube och borjade fdlja innehall som andra producerade dagligen. Efter ett par
ar borjade vi skapa innehall tillsammans med en van. Forst var det roligt, men nar
antalet prenumeranter dkade blev det mycket belastande.
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Vilka samband mirker du mellan din anvindning av sociala medier och dina

livshandelser?

Exempel: Efter flytten kdnde jag mig ensam och da var sociala medier ett viktigt satt
att halla kontakten. Det nya jobbet fick mig att borja folja branschrelaterat innehall
och natverka pa sociala medier.
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Vilken typ av anvindare av sociala medier dr du nu och vilken typ av

férandring skulle du vilja se?

Exempel: Jag anvander sociala medier dagligen flera ganger, ofta av vana eller
under pauser. Jag skulle vilja anvanda sociala medier mer medvetet, utan att det tar
for mycket tid. Jag dnskar ocksa att jag kunde lata bli att jamféra mig med andra pa
sociala medier och i stallet fokusera mer pa dkta kontakt med mina vanner.
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