@ Mielenterveystalo.fi Sosiaalisen median kaytdn vihentadmisen omahoito-
ohjelma

Harjoitus: Voimavarat puntarissa

Miksi?

Arjen voimavarat ovat tarkea pohja my®os silloin, kun haluat muuttaa suhdettasi
sosiaaliseen mediaan. Hyva uni, mielekas tekeminen ja laheisten tuki voivat auttaa
pitamaan kiinni paatoksista ja vahentamaan tarvetta hakeutua someen totutusta
tavasta.

Kun tiedat, mika tukee jaksamistasi ja missa tarvitset vahvistusta, on helpompi
suunnata kohti muutosta.

Miten?

Kay alla oleva lista lapi ja merkitse kaikki ne kohdat, jotka kuvaavat tilannettasi
edeltavan viikon aikana. Mita useampia merkintdja saat, sita enemman voimavaroja
sinulla on talla hetkella kaytdssasi muutostyohon.

Taman jalkeen vastaa huomioihisi liittyviin kysymyksiin.

Vaihtoehtoista tekemisti

Minulla on ollut kilnnostavaa ja merkityksellista tekemista somen ulkopuolella.
Olen ollut enimmakseen hyvalla mielella ja luottavainen tulevaisuuden suhteen.
Olen nukkunut hyvin ja herannyt virkeana.

Olen tuntenut itseni terveeksi ja jaksavaksi.

Olen pystynyt keskittymaan arjen asioihin ilman jatkuvaa tarvetta tarkistaa
uhelinta.

Olen huolehtinut itsestani hyvin: syonyt saanndllisesti, liikkunut ja rentoutunut.
Suhteeni laheisiini ovat olleet kunnossa ja yhteys toisiin on tuntunut hyvalta.
Olen ollut tyytyvainen siihen, mita olen saanut aikaan kotona, opinnoissa tai
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Olen toiminut omien arvojeni mukaisesti, myos kayttaessani somea.
Elamani on tuntunut kulkevan suuntaan, johon olen itse tyytyvainen.
Olen kokenut sisaista rauhaa ja voinut hyvin.
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Tarkastele huomioitasi vastaamalla seuraaviin kysymyksiin:
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1. Mitka asiat koet tilla hetkelld tirkeiksi hyvinvointisi ja jaksamisesi
kannalta? Puuttuuko listasta jotain sellaista, minka koet itsellesi

voimavaraksi?

[m] x5 [m]
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2. Mitd voimavaroja sinulla on kiytdssasi, joita voit hyodyntdd somenkayttosi

rajaamisessa? Miten?

[m] x5 [m]
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3. Millaista tukea muutokseen toivoisit muilta ihmisilta?

e Jos voimavarasi kaipaavat vahvistamista, valitse yksi pieni asia, jota voisit
arjessasi muuttaa. Voisiko esimerkiksi somenkayttoa rajata iltaisin, jotta uni

0 O rauhoittuisi?
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e Jos taas olet tyytyvainen tamanhetkiseen tilanteeseesi, huomaa se ja jatka
samalla tavalla. Jokainen pienikin valinta voi tukea hyvinvointiasi ja samalla
auttaa hallitsemaan somen kayttéa paremmin.
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