@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for att minska anvandningen av

sociala medier

Ovning: Tips for att hantera anvindningen av sociala medier

Varfor?

Manga vanor relaterade till sociala medier ar sa automatiserade att man inte ens
marker hur de paverkar en sjalv. Att prova bara en eller tva nya satt att agera kan
oppna 6gonen och ge en kansla for hur det kan vara att anvanda sociala medier mer
medvetet.

Goda rutiner kan 6ka koncentrationen, framja dterhamtningen och frigéra tid for
sadant som ar genuint meningsfullt for dig.

Hur?

Las tipslistan nedan. Valj 1-3 tips som du vill prova under de kommande dagarna
eller veckan.

Skriv ner hur det kandes att testa. Vad fungerade och vad gjorde det inte?

Om du vill kan du ocksd hitta pa ditt eget satt att hantera sociala medier.

Hantera anvindningen av sociala medier

D Stang av aviseringar, ljud och vibrationer. Lds meddelanden nar du verkligen har
tid.
Stall in tidsgranser eller radera appar.
Stall in skarmen pa svartvitt under arbets- eller studietid.
Flytta sociala medier-apparna “ur synhall” till den bortersta skarmen i telefonen.
Starta en timer direkt nar du 6ppnar sociala medier. P3 sa satt héller du dig
medveten om tiden som gar.
D Stall in tidsgranser for apparna i telefonens installningar.
D Folj din skarmtid. Om den kanns for hdg, fundera pa vad du hellre skulle vilja
anvanda din tid till.

Valj en obekvam laddningsplats for telefonen hemma. Forvara telefonen dar
varje gang du dr hemma.

Ta bort sociala medier-apparna fran telefonen. Anvand dem bara via datorn.
D Ersatt telefonens funktioner: anvand en separat vackarklocka och ett
anteckningsblock eller en kalender av papper.
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Andra saker som stoder valbefinnandet

Att prata med ndgon om amnet (en van, familjemedlem eller yrkesperson).
En liten paus fran sociala medier, t.ex. en dag eller kvall utan sociala medier.
Att skriva eller att fa ner tankarna pa papper.

Motion eller utomhusvistelse som far tankarna pa annat.

En ny rutin i borjan eller slutet av dagen utan sociala medier.

Att skriva en uppmuntrande halsning eller minneslapp till sig sjalv.

En accepterande tanke: "Det har tar tid. Jag gor redan nu nagot viktigt."
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Nagot annat som kinns ritt:

Fundera efter forsoket:

o Vilket tips provade du?
e Hur paverkade det din anvandning av sociala medier eller ditt maende?
e Vill du gora nagot av tipsen till en bestdende vana?

e Vad larde du dig om dig sjalv eller din anvandning av sociala medier?
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