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Kuidas sotsiaalmeedia sulle mojub? MELIVA

Sotsiaalmeedia voib mojutada meie enesetunnet, tahelepanu ja igapaevaseid harjumusi
vaga erinevalt. See tooleht aitab sul margata, kuidas sotsiaalmeedia kasutamine sulle
mojub, ning moelda, kas on midagi, mida tahaksid oma harjumustes muuta.

1. Madrka
Motle oma viimaste nddalate sotsiaalmeedia kasutusele.

Millal kipun telefoni voi sotsiaalmeediat avama ilma kindla eesmargita?
[ 1Kui mul on igav

[]Kui olen vasinud

[] Kui olen stressis voi pinges

[ ] Kui tahan mone lilesande alustamist edasi liikata

[] Kui tekib vaba hetk

[ ] Enne magamaminekut

] Midagi muud:

Kuidas tunnen end tavaliselt parast sotsiaalmeedias veedetud aega?
[]Roomsamalt

[ ] Rahulikumalt

[ ] Rohkem teistega lihenduses

[ lInspireeritult

[ ] Samamoodi nagu enne

[ ] Rahutumalt voi drritunumalt

[] Vasinumalt

[ 1Enda voi oma elu suhtes kriitilisemalt

[ 1 Midagi muud:|

2. Vaata oma infovoogu
Motle sisule, mida koige sagedamini nded.

Millist sisu tahaksin oma infovoos rohkem naha?

Millist sisu voiks seal olla vahem?
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3. Katseta liht viaikest muutust

Vali Uks (vdi mitu) asi, mida jargmise nadala jooksul proovid.

[|LUlitan valja ebavajalikud marguanded

[ ]Tostan automaatselt avatava rakenduse avakuvalt ara

[]Jatan telefoni mones olukorras teadlikult korvale

[JLopetan sellise sisu jalgimise, mille jarel tunnen end jarjepidevalt halvemini *

[ 1Otsin juurde sisu, millest saan midagi vaartuslikku

[ JEnne automaatselt rakenduse avamist kusin: ,Mida ma praegu tegelikult vajan?“
[] Midagi muud:| |

Nadala Iopus kiisin endalt: Kuidas see muutus mind mojutas?

Naiteks: Markasin, et votsin telefoni harvem katte ja mul oli ohtul rahulikum olla. Samas
oli alguses harjumust raske muuta.
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