Optum

In hoeverre wordt
jij beinvloed door je
gebruik van social

media?

Natuurlijk kun je veel plezier beleven aan het gebruik van social media, erdoor geinspireerd
worden of er iets leren en met één klik verbonden zijn met anderen. AdJe kunt echter

ook worden geconfronteerd met verontrustende inhoud of stressvolle situaties en
angstgevoelens, je verdrietig voelen en aan jezelf gaan twijfelen naast allerlei andere
negatieve effecten. Het verschilt van persoon tot persoon en hoe deze social media gebruikt.

/ Doe de social media zelfzorg-quiz

Omcirkel elke van —Megatief— Haal een streep door elke
onderstaande stellingen van de volgende beweringen
waarmee jij je in positieve zin waarbij jij je ongemakkelijk of
kunt identificeren. gestrest voelt.

Met vrienden praten Meer te weten komen over zaken die ik

belangrijk vind

Niets missen van wat mijn vlam doet
Me minder eenzaam voelen

Beroemdheden en influencers volgen
Niets willen missen

Leuk gevonden worden

Naar grappige filmpjes kijken

Meer te weten komen over actuele

gebeurtenissen Een influencer zijn

In contact komen met mensen die ik leuk vind Uitstellen van mijn klusjes of huiswerk
In de gaten houden wat mijn 'vijanden' Mezelf vergelijken met anderen
uitspoken

Creatief zijn in het delen van content
Mijn prestaties delen

Bijhouden wie mijn posts leuk vindt en hoe snel
Lezen wat mensen over mij zeggen




Kijk nog eens naar je antwoorden

Wat je hebt omcirkeld vertegenwoordigt socialmedia-activiteiten die je helpen je goed te voelen.
Concentreer je op dit soort activiteiten wanneer je gebruikmaakt van social media. Met andere woorden:
natuurlijk, kijk naar die grappige filmpjes, praat gezellig met je beste vrienden, bekijk kiekjes uit de oude
doos met fijne herinneringen of wat dan ook waar je blij van wordt.

Wat je hebt doorgestreept vertegenwoordigt socialmedia-activiteiten waar je op z'n zachtst gezegd niet
blij van wordt. Zorg ervoor dat je deze vermijdt. Stop bijvoorbeeld met het volgen van slechte “vrienden”
en hou op met controleren waar jouw vlam uithangt. Probeer jezelf niet voortdurend met anderen te
vergelijken of te checken hoeveel “likes” je krijgt. Het zal aanvankelijk best moeilijk zijn deze activiteiten te
vermijden. Het kost moeite om je gewoontes te veranderen. Maar uiteindelijk zul je zien dat je daar zelf het
meeste baat bij hebt.
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