Nelja askelta viisaampaan
alypuhelimen kayttoon

1. Tunnista ongelmallinen alypuhelimen kaytto

Hairitsevatko alylaitteiden aiheuttamat jatkuvat keskeytykset tyontekoasi? Enta selaatko
puhelinta jatkuvasti toiden lomassa ja tauoillakin niin, ettd aivosi eivat saa levata hetkedkaan
ilman jatkuvaa arsyketulvaa? Tarkista oma ruutuaikasi. Montako tuntia vietit puhelimella
edellisen paivan, entd edellisen viikon, aikana? Mita sovelluksia kaytit ajallisesti eniten?

2. Karsi ja ennaltaehkaise keskeytyksia ja hairidita

Pida puhelin aanettomalld, kun teet keskittymista vaativaa tyota.
Ota sellaiset ilmoitukset pois, jotka eivat ole aivan valttamattomia.

Jos odotat tarkead puhelua tai perheenjasenesi on saatava sinut kiinni, sdada asetuksia
niin, ettd kuulet vain hanelta saapuvat puhelut.

Piilota puhelin pois nakyvista tai jata se toiseen huoneeseen.

3. Motivoi itseasi ja keksi muuta tekemista

Puhelimen sovellusten kaytto on tehty tarkoituksella koukuttavaksi. On siis normaalia,
ettd sen kayton vahentaminen voi tuntua vaikealta. Motivaattorin miettiminen voi
auttaa sinua. Pohdi siis, misté kaikesta korkea ruutuaika on pois. Mitka ovat niita sinulle
elamassa tarkeita asioita, joille haluaisit antaa enemman aikaasi ja huomiotasi arjessa?

Mitd muuta mukavaa voisit tehda puhelimen selaamisen sijaan?

4. Haasta itseasi vahentamaan puhelimen kayttoa
Valitse jokin seuraavista haasteista, jota kokeilet esimerkiksi viikon ajan.

O Kun menet vessaan, jatd puhelin oven ulkopuolelle parkkiin.
O Kun syot, ala ota puhelinta ruokapoytaan ollenkaan.

[0 Laita puhelin lentotilaan tunti ennen nukkumaanmenoa.

O Pida viikonloppuna somepaasto.

[0 Aseta puhelimen asetuksista aikarajoitus sovellusten kaytolle.

Kirjoita kokeilun aikana ja/ tai paatteeksi ylos omia huomioita, ajatuksia ja tuntemuksia.

Mitad huomasit?
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