@ Mielenterveystalo.fi Sosiaalisen median kaytdn vihentadmisen omahoito-
ohjelma

Harjoitus: Millaista haluaisin somenkayttoni olevan?

Miksi?

Toimintatapojen muuttaminen alkaa siita, etta tunnistaa niiden taustalla vaikuttavat
syyt ja tarpeet. Olet jo seurannut, kuinka paljon ja millaisissa tilanteissa kaytat
somea.

Tassa harjoituksessa syvennytaan siihen, miksi some on sinulle tarkea, ja millaisia
muutoksia olet valmis tekemaan.

Miten?

Pohdi alla olevia kysymyksia ja kirjoita niiden synnyttamat ajatukset alle tai
muistiinpanoihisi. Voit hyodyntaa vastauksissasi apukysymyksia seka edellisissa
harjoituksissa tekemiasi huomioita.

Jos kirjoitat alle, kopioi vastaukset muistiinpanoihisi tai ota niista kuvakaappaus.

1. Miti some edustaa ja antaa sinulle talld hetkelld?
Apukysymyksia:

e Millaisina hetkind huomaat kaipaavasi somea tai tarttuvasi puhelimeesi?

e Haetko somesta ensisijaisesti virikkeita, yhteytta muihin, hetken taukoa arjesta
vai jotain ihan muuta?

e Millaisia myonteisia ja kielteisia ajatuksia ja tunteita somen kaytto sinussa
herattaa?

e Mista jaisit paitsi, jos sosiaalinen media katoaisi kaytostasi kokonaan juuri nyt?
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1. Mitd some edustaa ja antaa sinulle tilld hetkelld?

2. Milta nykytilanne tuntuu?
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e Millaisia ajatuksia tamanhetkinen somenkayttdsi sinussa herattaa?
e Millaisiin asioihin somen kaytdssasi olet erityisen tyytyvainen tai tyytymaton?
o Koetko kayttavasi somea omasta tahdostasi vai tavan tai paineen vuoksi?

e Milla tavoin some tukee hyvinvointiasi? Enta miten se aiheuttaa kuormitusta?
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2. Miltd nykytilanne tuntuu?

3. Millaista toivoisit somenkayttosi olevan?
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e Minka pitaisi muuttua, jotta olisit tyytyvainen tilanteeseen?

e Millaista olisi arki, jossa some palvelisi tarpeitasi, muttei hallitsisi tekemistasi
liikaa?

e Mista muista asioista voisit saada samankaltaisia tunteita ja kokemuksia kuin
somesta?

e Millaisia asioita haluaisit tai voisit lisata elamaasi, jos some veisi siitd vahemman
tilaa?
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3. Millaista toivoisit somenkayttosi olevan?
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