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Sosyal medya
kullaniminiz sizi
nasil etkiliyor?

Sosyal medya, elbette, bircok eglenceli, ilham veren ve egitici icerik ile bircok baglanti
kurma imkanini parmaklarinizin ucuna getiriyor olabilir. Ancak ayni zamanda diger
olumsuz etkilerin yani sira, kisileri rahatsiz edici igerik, stresli durumlar ve anksiyete,
Uzuntu ve kendinden siphe duyma hislerine de yonlendirebilmektedir. Bunlarin tamami
kisiye ve sosyal medyayi nasil kullandigina baghdir.

/ Sosyal medya 6z bakim testini yapin

Asagidaki olumlu bir bag

kurabileceginiz her ifadeyi daire
icine alin.

Arkadaslarla konusma

Hoslandigim kisinin neler yaptigini takip etme

Unlileri ve fenomenleri takip etme

Begenilme

GuUncel olaylar hakkinda bilgi edinme

Sevdigim kisilerle baglanti kurma

“Dusmanlarimin” neyin pesinde olduguna bakma

Basarilarimi paylasma

Insanlarin benim hakkimda neler dedigine bakma

—Otarsuz— Asagidaki kendinizirahatsizya a
stresli hissetmenize neden olan
ifadelerin her birinin tizerini gizin.

Onemsedigim konular hakkinda daha fazla bilgi
edinme

Kendimi daha az yalniz hissetme

Hicbir seyi kagirmak istememe

Eglenceli videolar izleme

Fenomen olma

Yapmam gereken isleri veya 6devleri erteleme

Kendimi baskalariyla karsilastirma

Yaratici calismalar yapip icerik paylasma

Gonderilerimi kimlerin ve nasil begendigini
hizlica takip etme




Yanitlarinizi gézden gegirin

Daireler kendinizi iyi hissetmenize yardimci olan sosyal medya faaliyetlerini temsil etmektedir. Sosyal
medya kullaniminizda bu tur faaliyetlere odaklanin. Baska deyisle, evet, komik videolar izleyin, en iyi
arkadaslarinizla sohbet edin, iyi anilarinizin oldugu eski fotograflara bakin ya da size keyif veren baska

seyleriyapin.

Uzeri ¢izili olan ifadeler, sizin caninizi sikan sosyal medya faaliyetlerini temsil etmektedir. Bunlardan
kacinmak icin adimlar atin. Ornegin kétl “arkadaslarinizi” takipten cikarin veya hoslandiginiz kisinin
profiline g6z atmaktan vazgecin. Kendinizi baskalariyla karsilastirmamak ya da kag “begeni” aldiginiza
bakmamak i¢in caba gosterin. Bu faaliyetlerden kaginmak, baslarda zor olabilir. Aliskanliklari degistirmek
zordur. Ancak zaman igerisinde bundan fayda saglayacaksiniz.
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