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Harjoitus: Miten kdytan dlylaitteita

Miksi?

Pohdit ja saatelet omaa alylaitteiden kayttoasi.
Miten?

Rastita kohdat, joihin vastauksesi on kylla.

Mita useampaan kysymykseen vastasit kyllg, sita tarkeampaa on opetella ottamaan etaisyytta
laitteisiin.

Misté tiedan, mika on liikaa?

[0 Keskeyttaako tai lykkaako puhelimeen tarttuminen jatkuvasti muita asioita?

[J Tuleeko selailusta hermostunut tai muuten kurja olo?

[J Onko ilman puhelinta vaikea olla?

[J Oletko joskus ollut niin uppoutunut laitteeseen, ettd muut ovat kokeneet sen loukkaavaksi?
[J Oletko joutunut vaaratilanteisiin esimerkiksi liikenteessa tai portaissa, kun puhelin on vienyt
huomiosi?

Miten harjoittelen?

[J Seuraa ja rajaa omaa ruutuaikaasi esimerkiksi sovelluksen avulla.

[J Jata puhelin a@nettomalle, kun teet Iaksyja tai luet kokeisiin.

[ Paata tehda joku tavallinen asia, kuten vessakaynti tai iltapalan syominen, katsomatta puhelinta.
Tee se ensin vaikka yhtena paivana viikossa ja jatkossa useammin.

[J Kokeile odottaa bussia tai jonottaa katsomatta puhelinta. Havainnoi, mita kaikkea huomaat
ymparillasi. Mita naet, kuulet, haistat ja tunnet? Se voi tuntua yllattavan vapauttavalta.

[J Kun sinua tylsistyttaa ja huomaat kiinnostuvasi laitteestasi, pysahdy hetkeksi. Mieti, mita olit
tekemassa ja miksi. Voisitko katsoa puhelintasi vasta viiden minuutin paasta? Kokeile vain sietaa
tylsistymista. Mita siita seuraa?

Mita ylla olevista keinoista voisit kokeilla? Kirjoita alle.
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