
Sosyal medya öz bakım testini yapın

Arkadaşlarla konuşma

Hoşlandığım kişinin neler yaptığını takip etme

Ünlüleri ve fenomenleri takip etme

Beğenilme

Güncel olaylar hakkında bilgi edinme

Sevdiğim kişilerle bağlantı kurma

“Düşmanlarımın” neyin peşinde olduğuna bakma

Başarılarımı paylaşma

İnsanların benim hakkımda neler dediğine bakma

Önemsediğim konular hakkında daha fazla bilgi 
edinme

Kendimi daha az yalnız hissetme

Hiçbir şeyi kaçırmak istememe

Eğlenceli videolar izleme

Fenomen olma

Yapmam gereken işleri veya ödevleri erteleme

Kendimi başkalarıyla karşılaştırma

Yaratıcı çalışmalar yapıp içerik paylaşma

Gönderilerimi kimlerin ve nasıl beğendiğini 
hızlıca takip etme

Sosyal medya 
kullanımınız sizi 
nasıl etkiliyor? 

Sosyal medya, elbette, birçok eğlenceli, ilham veren ve eğitici içerik ile birçok bağlantı 
kurma imkanını parmaklarınızın ucuna getiriyor olabilir. Ancak aynı zamanda diğer 
olumsuz etkilerin yanı sıra, kişileri rahatsız edici içerik, stresli durumlar ve anksiyete, 
üzüntü ve kendinden şüphe duyma hislerine de yönlendirebilmektedir. Bunların tamamı 
kişiye ve sosyal medyayı nasıl kullandığına bağlıdır. 

Aşağıdaki olumlu bir bağ 
kurabileceğiniz her ifadeyi daire 
içine alın.

Olumlu Olumsuz Aşağıdaki kendinizi rahatsız ya a 
stresli hissetmenize neden olan 
ifadelerin her birinin üzerini çizin.
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Yanıtlarınızı gözden geçirin

Daireler kendinizi iyi hissetmenize yardımcı olan sosyal medya faaliyetlerini temsil etmektedir. Sosyal 
medya kullanımınızda bu tür faaliyetlere odaklanın. Başka deyişle, evet, komik videolar izleyin, en iyi 
arkadaşlarınızla sohbet edin, iyi anılarınızın olduğu eski fotoğraflara bakın ya da size keyif veren başka 
şeyleri yapın.

Üzeri çizili olan ifadeler, sizin canınızı sıkan sosyal medya faaliyetlerini temsil etmektedir. Bunlardan 
kaçınmak için adımlar atın. Örneğin kötü “arkadaşlarınızı” takipten çıkarın veya hoşlandığınız kişinin 
profiline göz atmaktan vazgeçin. Kendinizi başkalarıyla karşılaştırmamak ya da kaç “beğeni” aldığınıza 
bakmamak için çaba gösterin. Bu faaliyetlerden kaçınmak, başlarda zor olabilir. Alışkanlıkları değiştirmek 
zordur. Ancak zaman içerisinde bundan fayda sağlayacaksınız.


