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Kartoitus

Taman itsearvioinnin avulla voit tarkastella, milla tavoin somen kayttd on vaikuttanut
tai vaikuttaa tyohosi.

Merkitse kaikki kohdat, jotka kuvaavat omaa tilannettasi.

Minun on vaikeaa olla tarkistamatta tapahtumia somessa tyopaivan aikana.
Alypuhelin kaappaa usein huomioni tahtomattani myés tdissa.

Minun on toisinaan vaikea palata ty6tehtavieni pariin somen vuoksi.

Somessa viettamani hetki venyy usein suunniteltua pidemmaksi myos tyoaikana.
Joskus tydpaivani pitkittyy siksi, etta olen viettanyt aikaa puhelimella.

Toissa olen usein vasynyt, koska nukkumaanmeno on viivastynyt somen vuoksi.
Toissa vietan tauot yleensa puhelimellani.

Puhelimen vilkuilu kokouksissa tai yhteistydtilanteissa heikentaa lasnaoloani.
TyoOkaverini tai esihenkiloni on joskus huomauttanut puhelimen kaytostani.
Huomaan kayttavani somea helpottamaan stressia tai valtellakseni vaikeilta
tuntuvia tehtavia.

Olen huomannut somen vaikuttavan mielialaani.

Koen, etta someen kaytetty aika on ristiriidassa tyonteon tai jaksamisen kanssa.

N

Mita useamman vaittaman merkitset, sita todennakdisemmin sosiaalinen media
vaikuttaa tyohosi ja kuormittaa siina jaksamista.

Jo naiden mahdollisten merkkien tunnistaminen on tarkea askel kohti muutosta ja
parempaa tydhyvinvointia.
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