
進行社交媒體自我保健測驗

和朋友聊天

追踪我的暗戀對象

關注明星和網紅

被點讚

了解時事

與我喜歡的人聯繫

看看我的「敵人」在做什麼

分享我的成就

看看人們對我的評價

了解更多我關心的事情

感覺不那麼孤獨

不想錯過

看搞笑影片

成為網紅

推遲做家務或家庭作業

將我自己與其他人進行比較

有創意地分享內容

跟踪誰為我的帖子點讚以及點讚的速度

您使用社交媒體的方
法對您有何影響？ 

當然，社交媒體可以為您帶來許多有趣、鼓舞人心和具有教育意義的內容和連接。但它也會導致人
們產生令人不安的內容、壓力大的情況以及焦慮、悲傷和自我懷疑的感覺，以及其他負面影響。這
完全取決於個人以及自己如何使用社交媒體。 

圈選以下每一項您認為是正面的
陳述。

正面 負面 劃掉以下每一項讓您感到不安或
有壓力的陳述。
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檢查您的答案

圓圈代表可幫助您感覺良好的社交媒體活動。將社交媒體的使用重點放在這些類型的活動上。換句話說，就是觀看
有趣的影片、與最好的朋友聊天、瀏覽美好回憶的老照片或任何其他能給你帶來快樂的事情。

劃掉的選項代表讓您情緒低落的社交媒體活動。應採取措施避免這些活動。例如，取消關注壞「朋友」或停止查看您
暗戀的人。盡量不要將自己與他人進行比較或查看自己獲得了多少「點讚」。一開始避免這些活動可能很困難。改變
習慣是很難的。但經過一段時間，您會獲得最大的利益。


