
２日（水）・２３日（水）・３０日（水） 

 

 

 

S N S疲れ していませんか？ 

 他の人の充実した投稿を見て自信をなくしたり、すぐに返信することにプレッシャ 

ーを感じたり、自分の投稿に反応が少なくて不安になったりしていませんか？ 

 「SNS疲れ」とは、SNSを利用することでネガティブな感情を経験したり、SNS 

で他者とコミュニケーションをとるときに独特の気遣いを求められたりして、精神 

的・身体的な疲れを感じてしまうことです。 

 

 

★スマホでＳＮＳの利用時間を確認してみる 

 SNSをやりすぎていると感じたら、スクリーンタイム（アプリごとの利用時間を 

確認する機能）を使ってみましょう。例えば、１日にスマホを６時間利用したとき、 

その内訳を確認すると、SNS４時間、動画１時間、ゲーム１時間などと分かりま 

す。この場合、SNSの利用時間の多さに改めて気づくことができます。 

 

★SNSを利用する時間を減らしてみる 

 SNS疲れを感じている人は、「SNSの利用は１０時まで」などと自分なりのル 

ールを決めることも大切です。休みの日などに１日中 SNSを見ない日を設定し 

てみるのもいいでしょう。 

 

★疲れを癒す・感情を発散する時間や方法を確保する 

 とはいっても、SNSから離れることはなかなか難しいですよね。SNSでの疲れ 

はある程度仕方ないものとして受け入れ、その疲れを癒す方法や自分一人の楽 

しみを追求する方法を、SNSで見つけてみるのもいいかもしれませんね。 
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