
소셜 미디어 자가관리 퀴즈

친구와 대화하기

내 짝사랑을 추적하기

유명인과 인플루언서 팔로잉하기

좋아요 받기

시사에 대해 알기

좋아하는 사람들과 연결되기

내 ‘경쟁자’들이 무슨 일을 하고 있는지 알아보기

내가 성취한 것을 공유하기

사람들이 나에 관해 뭐라고 말하는지 알아보기

내 관심사에 대해 더 알아보기

외로움을 덜어내기

소외되고 싶지 않음

재미있는 동영상 보기

인플루언서 되기

할 일이나 과제를 미룸

자신과 남을 비교함

창의적 콘텐츠 공유하기

내 게시물에 좋아요를 누르는 사람이 누구이고 얼마나 
빠른지 파악함

소셜 미디어가 어떻게 
영향을 줄까요? 

분명, 소셜 미디어는 영감을 주고 재미있고 교육적인 콘텐츠를 많이 제공해주며, 손가락 끝으로 세상과 
연결될 수 있게 해줍니다. 그러나, 충격적인 콘텐츠에 노출시키고 스트레스 상황, 불안, 슬픔, 자기 의심 
등의 부정적인 영향을 줄 수도 있습니다. 영향은 사람에 따라 다르고, 소셜 미디어를 이용하는 방법에 
따라 다릅니다. 

다음의 진술 중 긍정적인 방식으로 
귀하와 관련되는 것에 동그라미하
세요.

긍정적 부정적 마음이 불안해지거나 스트레스를 받
게 하는 진술에 줄을 그어 지우세요.  
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응답 확인하기

동그라미한 것은 기분 좋게 해주는 소셜 미디어 활동을 의미합니다. 소셜 미디어 이용을 이런 종류의 활동에 집중하세요. 
다시 말해서, 재미있는 동영상 보기, 친한 친구들과 대화하기, 좋은 기억이 있는 옛 사진 보기나 즐거움을 주는 것들을 
하세요.

줄을 그은 것은 의기소침하게 만드는 소셜 미디어 활동을 의미합니다. 이런 사용을 피하도록 해보세요. 예를 들어, 좋지 
않은 ‘친구’를 언팔하거나 짝사랑을 살피는 것을 그만두세요. 자신을 남들과 비교하거나 ‘좋아요’를 몇개 받았는지 신경쓰지 
않도록 하세요. 이런 활동을 피하는 것이 처음에는 힘들 수도 있습니다. 습관을 바꾸기는 어렵습니다. 그러나, 장기적으로는, 
여러분에게 이익이 됩니다.


