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Harjoitus: Kayttod edistivat ajatukset ja tilanteet

Miksi?

Somenkayton taustalla vaikuttaa lukuisia ajatuksia, tunteita ja tilannetekijoita, joita
vain harvoin pysahdymme analysoimaan.

Havainnoimalla omaa toimintaasi ohjaavia tekijoita voit oppia ymmartamaan ja
hallitsemaan somen kayttoasi paremmin.

Miten?

Tarkastele alla olevia vaittamia ja merkitse kaikki kohdat, jotka tuntuvat tutuilta tai
kuvaavat omaa kokemustasi. Vaittamat on jaettu aktiivista ja passiivista kayttoa
edustaviin osioihin.

Samalla voit pohtia, millaisissa tilanteissa nama ajatukset tai tottumukset erityisesti
korostuvat.

Vastaa lopuksi harjoituksen lopussa esitettyihin kysymyksiin ja tallenna vastauksesi
itsellesi.

Aktiivista kiayttod edistavat ajatukset ja tilanteet

Haluan, etta ystavani tietavat heti, mita minulle on tapahtunut.

Tunnen painetta julkaista jotain, jos en ole ollut aktiivinen hetkeen.

Minusta tuntuu, etta seuraajani pettyvat, jos en jaa saanndllisesti uutta sisaltda.
Haluaisin saada enemman nakyvyytta tai seuraajia.

Tunnen onnistumista, kun julkaisu saa paljon tykkayksia tai reaktioita.

Koen, etta minun kuuluu reagoida muiden postauksiin, kun he reagoivat omiini.
Haluan osoittaa tukeni tai mielipiteeni jakamalla tietynlaista sisaltoa.

Haluan nayttaa muille, etta elamassani tapahtuu kiinnostavia asioita.

Some on tarkea paikka tuoda esiin omaa osaamistani tai identiteettiani.
Tunnen tarvetta osallistua keskusteluun tai nakya yhteisdssa, johon kuulun.
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Passiivista kiyttod edistivit ajatukset ja tilanteet

Kaytan somea, kun minulla on tylsaa tai ei ole muutakaan tekemista.

Selaan somea rauhoittuakseni tai turruttaakseni levottoman olon.

Some auttaa minua unohtamaan hetkeksi ikavat ajatukset.

Kaytan somea, kun haluan siirtaa jonkin tarkean asian tekemista myohemmaksi.
Some auttaa minua rauhoittumaan ennen nukkumaanmenoa.

Tartun puhelimeen tauolla, vaikka en erityisesti halua tai tarvitse mitaan.
Tunnen hetken tyhjyytta, jos en saa skrollata jotain.

Some tayttaa tyhjat hetket, kuten odottamisen tai matkustamisen.

Kaytan somea paastakseni irti epamiellyttavista tunteista, kuten yksinaisyydesta
tai ahdistuksesta.

Kaytan somea, kun en jaksa kohdata itseani tai olla vain hiljaisuudessa.
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1. Havaitsitko enemman passiivisia vai aktiivisia yllykkeitd somenkaytollesi?
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2. Mitka ajatukset tai tilanteet tuntuivat sinusta erityisen tutuilta? Yllattiko

jokin vastauksistasi sinut?
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3. Millaisissa tilanteissa huomaat ajautuvasi someen automaattisesti?
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4. Missd tilanteissa pystyt sidtelemdin kiyttoasi paremmin?
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