Kuinka vahentaa ruutuaikaa ja

rajata somea?

Laita ilmoitukset, ddnet ja vdrind pois paalta: lue viestit vain silloin, kun
sinulla on oikeasti aikaa siihen.

Aseta naytto mustavalkoasetuksille edes opiskelun ja tyon ajaksi.

Siirrd somen sovellukset kauimmaiselle nayttonakymalle: sovellusten
avaaminen vaatii enemman tietoista napyttelya.

Laita itsellesi halytys muutaman minuutin padhan siitd, kun avaat somen.
Aseta sovelluksille kayttoaikarajoitus puhelimesi asetuksista.

Seuraa ruutuaikaasi puhelimessasi. Onko se paljon tai liikaa? Jos on, pohdi
mihin asioihin mieluummin aikasi kdyttaisit. Miten voisit kayttda enemman
aikaa sinulle merkityksellisiin asioihin somen sijaan?

Jarjesta kotona puhelimellesi mahdollisimman epamukava latauspaikka:
lyhyt latausjohto, eikd tuoleja ymparilld. Aseta itsellesi sdanto, ettd
puhelimesi on pysyttava latauspaikalla aina, kun olet kotona.

Poista sosiaalisen median sovellukset puhelimestasi ja kdyta niista vain
tyopoytaversioita tietokoneellasi.

Korvaa puhelimessasi kdyttamadsi toiminnot; hanki tavallinen heratyskello,
taskukalenteri ja muistivinko/-lappuja ja kdyta puhelintasi vain
yhteydenpitoon.

Kdytd luovuuttasi ja yhdistele nditd toimia haluamallasi tavalla!
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