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Jak korzystanie

z mediow
spotecznosciowych
wptywa na Ciebie?

Z pewnoscig w mediach spotecznosciowych wiele fajnych, inspirujgcych i edukacyjnych
trescii kontaktéw jest na wyciggniecie reki. Ale mogag one rowniez prowadzi¢ ludzi do
niepokojgcych tresci, stresujgcych sytuacji i powodowac niepokdj, smutek i zwatpienie
w siebie, a takze wywotywac inne negatywne skutki. Wszystko zalezy od osoby i sposobu,
w jaki korzysta z medidw spotecznosciowych.

Rozwiagz quiz dotyczacy dbania o siebie w mediach
spotecznosciowych

<Pozytywny> Otocz kotkiem kazde z

ponizszych stwierdzen, do
ktorych mozesz odniesc sie
w pozytywny sposob.

—Negatywme— Wykresl wszystkie z ponizszych
stwierdzen, ktére sprawiajg, ze
czujesz sie zaniepokojony(-a)
lub zestresowany(-a).

Rozmowa z przyjaciotmi

Uczucie mniejszej samotnosci

Sledzenie osoby, ktérg darzysz sympatia

Chec nieprzegapienia czegos

Obserwowanie celebrytéw i influenceréw

Ogladanie Smiesznych filmow

Bycie lubianym/lubiang

Bycie osobg wywierajgcg wptyw

Zapoznawanie sie z biezgcymi wydarzeniami

Nawigzywanie kontaktéw z ludzmi, ktérych lubisz

Sprawdzanie, co robig Twoi ,wrogowie”

Dzielenie sie osiggnieciami

Sprawdzanie, co ludzie o Tobie mowia

Odktadanie obowigzkow lub prac domowych na
pozniej

Poréwnywanie sie do innych

Kreatywnos¢ w udostepnianiu tresci

Sledzenie, kto i jak szybko polubit Twoje posty

Zdobywanie wiedzy o rzeczach, na ktorych
Cizalezy




Sprawdz swoje odpowiedzi

Kotka reprezentujg aktywnosci w mediach spotecznosciowych, ktére pomagajg ci czuc sie dobrze.
Ukierunkuj korzystanie z medidéw spotecznosciowych na tego typu aktywnosci. Innymi stowy, tak, ogladaj
Smieszne filmy, rozmawiaj z przyjaciotmi, przegladaj stare zdjecia, ktore przywotujg dobre wspomnienia lub
rob wszystko, co sprawia ci przyjemnosc.

Przekreslone stwierdzenia reprezentujg aktywnosci w mediach spotecznosciowych, ktore Cie
przygnebiajg. Podejmij kroki, aby ich unikng¢. Na przyktad przestan obserwowac ztych ,przyjaciot” lub
przestan sprawdzac osobe, ktorg darzysz sympatia. Staraj sie nie poréwnywac do innych ani nie patrzec na
to, ile masz ,polubien”. Unikanie tych aktywnosci moze by¢ poczagtkowo trudne. Zmiana przyzwyczajen jest
trudna. Z biegiem czasu jednak, twoje zainteresowania przyniosg korzysci.
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