@ Mielenterveystalo.fi Sosiaalisen median kaytdn vihentadmisen omahoito-

ohjelma

Harjoitus: Some-eliminjana

Miksi?

Kun tarkastelet elamaasi visuaalisesti aikajanalla, saatat huomata asioita, joita et
muuten tule ajatelleeksi.

Harjoitus auttaa sinua hahmottamaan, millaista roolia sosiaalinen media on eri
elamanvaiheissasi naytellyt ja millaisia tarpeita se ehka on tayttanyt.

Miten?
Piirra paperille pitka viiva. Viiva esittaa elamanjanaasi syntymasta tahan paivaan.

Merkitse viivalle vahintaan viisi someen liittyvaa muistoasi. Nama voivat olla
esimerkiksi sovelluksia, opittuja asioita, kokemuksia ja saavutuksia tai ihmisia, jotka
yhdistat somen kayttoon.

Lisaa taman jalkeen janalle sinulle tarkeat elamanvaiheet ja -tapahtumat. Tallaisia
voivat olla esimerkiksi opintojen tai uuden tyon aloitus, muutot, ihmissuhteet, kriisit ja
onnistumiset.

Kun some-elamanjanasi on valmis, vastaa alla esitettyihin kysymyksiin joko paperille
tai alle. Jos kirjoitat alle, kopioi vastaukset muistiinpanoihisi tai ota niista
kuvakaappaus.

Kysymyksid some-elimanjanasta
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Miten sosiaalinen media nikyy elimanhistoriassasi?

Esimerkki: Instagram oli ensimmainen lataamani sovellus. Lukion alussa TikTok vei
paljon aikaa. Tyottdmyysaikana some tarjosi vertaistukea, mutta tunsin kayttavani
sovelluksia aivan liikaa.
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Miten somen rooli on muuttunut ajan myota?

Esimerkki: Aluksi vain viestittelin kavereiden kanssa. Sitten tutustuin YouTubeen ja
aloin seurata muiden tuottamaa sisaltéa paivittain. Parin vuoden paasta aloimme
tuottaa sisaltéa kaverini kanssa yhdessa. Aluksi se oli hauskaa, mutta tilaajamaaran
kasvaessa se muuttui hyvin kuormittavaksi.

www.mielenterveystalo.fi/fi/node/4547 3/5



@ Mielenterveystalo.fi Sosiaalisen median kaytdn vihentadmisen omahoito-
ohjelma
Millaisia yhteyksid huomaat somenkayton ja elimadntapahtumiesi valilla?

Esimerkki: Muuton jalkeen tunsin oloni yksinaiseksi Ja silloin some oli tarkea
yhteydenpitovaline. Uusi tyd sai minut seuraamaan alan sisaltoja ja verkostoitumaan
somessa.
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Millainen somenkayttija olet nyt ja millaista muutosta toivoisit?

Esimerkki: Kaytan somea paivittain useaan otteeseen, usein tavan tai tauon vuoksi.
Haluaisin kayttaa somea tietoisemmin, ilman etta se vie liikaa aikaa. Toivoisin my0gs,
etta oppisin olemaan vertaamatta itseani somessa muihin, ja pystyisin keskittymaan
enemman aitoon yhteyteen ystavieni kanssa.
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