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Hur paverkar din

anvandning av sociala

medier dig?

Visst, sociala medier kan ge dig massor av roligt, inspirerande och larorikt innehall och
kontakter. Men det kan ocksa leda manniskor till stérande innehall, stressiga situationer
och kanslor av angest, sorg och sjalvtvivel, bland andra negativa effekter. Det beror helt pa

personen och hur de anvander sociala medier.

/ Gor testet om egenvard i sociala medier

Ringain var och en av féljande

pastaenden som du kan
relatera till pa ett positivt satt.

Prata med vanner

—pNegetivt— Stryk over vart och ett av

féljande pastadenden som far
dig att kdnna dig orolig eller
stressad.

Lara mig mer om saker jag bryr mig om

Ha kontakt med min foralskelse

Kanna sig mindre ensam

Folja kandisar och influencers

Vill inte ga miste om nagot

Fa likes

Titta pa roliga videor

Lara sig om aktuella handelser

Vara en influencer

Kontakter med manniskor jag gillar

Skjuter upp att géra mina sysslor eller laxor

Se vad mina "fiender" haller pa med

Jamfoér mig med andra

Dela med mig av mina prestationer

Vara kreativ och dela innehall

Se vad folk sdger om mig

Sparning av vem som gillar mina inldgg och hur
snabbt




Ga igenom dina svar

Cirklarna representerar aktiviteter pa sociala medier som far dig att ma bra. Fokusera din anvandning av
sociala medier pa dessa typer av aktiviteter. Med andra ord, ja, titta pa roliga videor, chatta med dina basta
vanner, ga igenom gamla foton av goda minnen eller vad som an gér dig glad.

Overstrykningarna representerar aktiviteter i sociala medier som gér dig nedstamd. Vidta dtgarder for att
undvika dessa. Du kan till exempel sluta folja daliga "vanner" eller sluta kolla upp din féralskelse. Gor ditt
basta for att inte jamféra dig med andra eller titta pd hur manga "likes" du far. Att undvika dessa aktiviteter
kan vara svart i borjan. Att Andra vanor ar svart. Men med tiden kommer dina intressen att gynnas.
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