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DIGILEPO Kaytannon vinkkeja

onnistumiseen
SospED

Hanki heratyskello ja puhelinparkki.
Al&a nuku samassa huoneessa
puhelimesi kanssa.

Aloita vusi harrastus.
Innostava tekeminen
vahentada ruuvtuaikaa
automaattisesti.

Mustavalkotila pienentaa houkutusta.

Seuraa ruutuaikaasi.
Hysdynnéa sovelluksial
Aseta itsellesi rajoja ja tavoitteita.

Poista ilmoitukset ja halytykset.

Muista merkit! Esim.
o kuminauha puhelimen ymparille
o muistilappu tietokoneen naytslle
o heratyskello soimaan, kun pitaé lopettaa

)> Kerro muille tavoitteestasi.
Et lipsu niin helposti, kun yritat pitaa sanasi.







Miten muutan tavan?

Tavan muuttaminen vaatii hyvin paljon toistoja!

Tiesitks, ett&
onnistuminen ei riipu tahdonvoiman maarasta?

Tarkeint& on, MITEN yritéat muutosta.
Pysyvé& muutos tapahtuu riittévan pienin askelin.

Tarvitset:

1) merkin, joka muistuttaa
esim. kuminauha puhelimen ymparilla

3) tylsyyden sietokykya
avuksi esim. mietiskely tai hengitysharjoitus

\/
2) suorituksen, joka on selkedésti rajattu
esim. ei somea 30 min her&amisen jalkeen
L

# 4) suunnitelman epaonnistumisen varalta
£ Mieti etukéateen:

jatan tietokoneen kiinni,

VAIKKA koristreenit peruuntuu.
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ei viela vaikuta tulokseen,
mutta kaksi voi jo palauttaa DIGI LEPO
lahtsruutuun.

Jos repsahdat, seuraavan
kerran on onnistuttava.
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“Q“ SOSPED tarjoaa tukea

digipelaamisen ja sosiaalisen median
kéyton hallintaan:

somerajaton.fi jad 3ipe|irajaton.ﬁ
@somerajaton ja @digipelirajaton
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Mita tarttui mukaan? e
DIGILEPO

Digilaitteista luopuminen
ny?(ymaailmassa on lahes mahdotonta.

Siksi niiden kayttéa on "pakko”
oppia hallitsemaan.

Avain on sen huomaaminen ja tiedostaminen
o miten ja milloin kaytat laitteita ja
o miten ja milloin oikeasti haluat niité kayttaa

Olet jo pitkalla, jos...

..tiedat, miten ruutuajan véhentaminen onnistuuy,
sitten kun haluat itse muutosta.

...tunnistat, mik& koukuttaa ja miksi vietét aikaa ruudulla.

...mietit tarkemmin, mit& oikeasti haluat
digilaitteilla vietetylta ajalta.

...huomaat, milloin ruudulla viettamasi aika on
ajanhukkaa tai jopa aiheuttaa ongelmia.

Kohti tietoisempaa digiarkea!




