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Harjoitus: Somenkayton hyodyt ja haitat

Miksi?
Muutos on helpompaa, kun tiedat, miksi haluat sita.

Hyodtyjen ja haittojen pohtiminen auttaa tunnistamaan, miten some vaikuttaa
elamaasi, ja mitka asiat ovat sinulle aidosti tarkeita.

Kun oivallat, mita hyvaa voisi seurata somenkayton vahentamisesta, muutos ei tunnu
luopumiselta vaan tietoiselta valinnalta hyvinvoinnin puolesta.

Miten?

Mieti alla olevia kysymyksia. Mita some antaa sinulle, mita se ehka vie elamastasi
pois? Pohdi myds, mita muuta voisit saada tilalle, jos somen kayttosi vahenisi.

Halutessasi kirjoita ajatuksesi vastauskenttaan. Voit hyddyntaa mukana olevia
esimerkkeja.
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Mita saan somesta?

Yhteyden kavereihin Tietoa ja viihdetta Nopeita palkintoja
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Mitd some rajoittaa?

Vahentaa keskittymista Vie aikaa nukkumiselta Lisaa riittamattomyytta
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Mita voisin saada tilalle?

Rauhaa ja syventymista lukemiseen Virkeampi olo ja parempi mieliala aamulla
Tasapainoa ja vahemman vertailua

Pohdi seuraavaksi
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e YIlattiko jokin havainto?

e Herasiko sinussa halu kokeilla muutosta?
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