
参加社交媒体自我关怀测验

和朋友聊天

时刻关注心动对象的动态

关注明星和网红

获赞

了解时事新闻

与喜欢的人建立联系

查看“讨厌的人”的动态

分享我的成就

了解他人对我的评价

了解更多我关心的事情

减少孤独感

想要紧跟潮流

观看搞笑视频

成为网红

拖延做家务或作业

与他人攀比

分享创意内容

盯着手机看别人给自己点赞

使用社交媒体对
您有何影响？ 

社交媒体的确可以为您带来许多乐趣，提供鼓舞人心和具有教育意义的内容，并帮助您轻松与他
人建立联系。但人们也会因此接触到令人不安的内容，陷入压力困境，甚至产生焦虑、悲伤、自我怀
疑等负面情绪。受到何种影响取决于个人及其使用社交媒体的方式。 

圈出下列陈述中与正面影响相关
的活动。

正面影响 负面影响 划掉下列陈述中让您感到不安或
紧张的活动。
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回顾您的答案

被圈出的社交媒体活动会让您感觉良好。您在使用社交媒体时应集中进行这些类型的活动。换句话说，您应该使用
社交媒体来观看搞笑视频、和好友聊天、翻阅充满美好回忆的旧照，或做其他任何能让您感到快乐的事情。

被划掉的社交媒体活动会让您意志消沉。您应该避免进行这些活动。例如，取关“讨厌的人”，或停止过度关注心动对
象。尽量不要与他人攀比，也不要在意自己收获了多少“赞”。刚开始，避免这些活动可能很困难。因为习惯是很难改
变的。但随着时间的推移，您将会获得最好的回报。


