@ Mielenterveystalo.fi Sosiaalisen median kaytdn vihentadmisen omahoito-
ohjelma

Harjoitus: Somenkayttoni nyt

Miksi?

Sosiaalisen median kaytto tapahtuu usein automaattisesti. Vasta jalkikateen huomaa,
kuinka paljon aikaa kului tai miksi puhelimeen tarttui. Tama harjoitus auttaa sinua
saamaan selkeamman kuvan siita, miten, milloin ja millaisissa tunnetiloissa kaytat
somea.

Kyse ei ole somen kayton tuomitsemisesta vaan omien tapojen tiedostamisesta.
Tiedostaminen on ensimmainen askel kohti oman toiminnan parempaa hallintaa.

Miten?

Lue alla oleva lista lapi ja merkitse kaikki kohdat, jotka sopivat sinuun. Ota
vastauksesi talteen mydhempaa kayttda varten.

1. Miten some nikyy arjessani?
Kaytan somea yleensa...

heti herattyani

ennen nukkumaanmenoa

ruokaillessa

tyon tai opiskelun tauoilla

julkisissa kulkuvalineissa

yksin ollessa

sosiaalisissa tilanteissa muiden kanssa
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2. Kuinka paljon kiytin somea pdivittdin?

Arvioi keskimaarainen aika tunteina.
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3. Eniten kiyttimani sovellukset:

3. Mita tunteita some minussa herattaa?

ilo

inspiraatio

artymys

FOMO eli paitsi jaamisen pelko
riittamattomyys

yksinaisyys

tylsyys

helpotus tai pako tunteista
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4. Miksi kidytin somea?

pitaakseni yhteytta muihin
kuluttaakseni aikaa

paetakseni ikavia tunteita
rentoutuakseni

saadakseni huomiota tai hyvaksyntaa
vahingossa, tottumuksesta
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muu syy:
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