Mikéa on paivittainen ruvtuaikasi?

Ruutuaikani nyt (paivassa 15 min tarkkuudella):

Alypuhelimella: h min
Pelikoneilla (PC, konsoli), arvio: h min
Muilla ruuduilla (lappari, TV), arvio: h min

Nain loydat rovtuaikasi puhelimelta

Mene ensin puhelimen asetuksiin.

Android-puhelimella valitse:
Digitaalinen hyvinvointi ja lapsilukko
(Digital Wellbeing and parental control)

iPhonessa valitse:
Ruutuaika (Screen Time)

Haluatko vahentaéa pelaamista/sometusta?
Mit& pienempi ja rajatumpi muutos, sité helpommin onnistut.

Hyva tavoite on S.M.A.R.T:  kokeile esim.

Spesific (tarkka) puhelin laukussa lentokonetilassa
Measurable (mitattavissa) koko oppituntien valin

Achievable (saavutettavissa) kahdesti paivassa

Relevant (merkityksellinen) jotta vietan aikaa kaverien kanssa

Time-bound (aikaan sidottu) yhden viikon ajan
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Olenko riippuvainen?

Jos ndma vditteet ovat totta paljon tai usein, kannattaa
tarkistaaq, ettet ole lipsumassa kohti toiminnallista
riippuvuutta.

Somen kaytté Pelaaminen

Some vaikeuttaa usein Valttelen pahaa mielta tai
keskittymistani yksinaisyytta pelaamalla

Some hairitsee opintojani Pelaaminen hairitsee opintojani
Minua huomautellaan Pelaamiseni aiheuttaa usein
usein puhelimen kaytésta riitoja kotona

Pelkaan jacavani jostain Kun aloitan pelaamisen, minun
paitsi, jos en ole somessa on vaikea lopettaa

Arsyynnyn tai ahdistun, Pelaaminen on kiinnostavinta,
jos en padse puhelimelle mit& tiedan

Toiminnallisesta riippuvuudesta monille tuttu esimerkki on
rahapeliriippuvuus, joka on diagnosoitava riippuvuus.

Digipeliriippuvuus on jo saamassa oman tautiluokituksen.
Someriippuvuus on tunnistettu ongelma, mutta ei viel&
hetkeen saamassa tautiluokitusta.



