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Al4 jaa

KOUKKUUN

KANNYKKAASI

Teknologiayritykset kehittavdat toinen toistaan
ovelampia algoritmeja, joiden tarkoitus on koukuttaa
sinut. Vinkeilldmme voit lakata tuhlaamasta aikaasi.

Toimittaja
Henning Rasmussen

&)

Tehtaviin ja tilanteisiin syventymi-
nen on monille vaikeaa, koska kan-
namme mukanamme laitteita, jotka
yrittévét kaikin keinoin kaapata huo-

luurista
kerralla

tylsempi

Mita vahemman vareja, sita va-
hemman mielihyvaa tuottavaa
hormonia dopamiinia. Yrita siis
asettaa puhelimesi naytté mus-
tavalkoiseksi.
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miomme. Alypuhelin on upea keksin-
16, mutta se avaa ovet niin kiehtoviin
maailmoihin, ettd ne hairitsevdt to-
dellista elémdd ja aiheuttavat pahim-
massa tapauksessa suoranaisen riip-
puvuuden.

Monille on vaikeaa olla lésné pit-
kia aikoja yhtdjaksoisesti, kun puhe-

Asetukset
Wi-Fi
Bluetooth
Mobiilidata
Oma hotspot

Akku

Yieiset
Kayttoapu 1

Mene iPhonella Asetuksiin ja
valitse Kayttéapu H.

lin véhdn vélia valkkyy ja varisee
uuden ilmoituksen merkiksi. Tilanne
voi olla hankala, vaikka pagllimmdi-
nen tunne olisi, ettd puhelimen kayt-
t6 on téysin hallinnassa.

Vastarinta leviaa

Syy siihen, ett& meidén on niin vai-
kea laskea matkapuhelimia ké&sis-
tamme, ovat loputtomat uutis- ja si-
saltovirrat. Naita kutsutaan englan-
niksi nimella doom scroll tai infinite
scroll, ja ne ovat tyypillisic etenkin
sosiaalisen median alustoille. EU on

Vansuodattimet

Harmaasavy

Punaisen ja vihrean suodatin

Valitse nyt Naytto ja Tekstin

koko ja sitten Varisuodattimet.
Napauta liukukytkinta H ja valitse sit-
ten Harmaasavy H. Puhelimesi ei
enaa nayta niin houkuttavalta.




Tm——

P
jo ryhtynyt erindisiin toimiin t&mdn
sukupolvien rajat ylittévén riippuvuu-
den torjumiseksi.

Palveluita sdddellaan

Esimerkiksi Digital Services Act -la-
kipaketti kielt&é palveluita kdayttd-
mdstd riippuvuutta aiheuttavia toi-
mintoja, kuten loputon vieritys (infi-
nite scroll) tai uuden sis&llén auto-
maattinen toistaminen. EU-komissio
seuraa alustoja varmistaakseen, ettd
ne noudattavat ngitd uusia saantsja.,
joilla varmistetaan turvallisempi di-

< Helppokayttdisyys

Sinulle suositellut

Nakoon liittyvat parannukset A

TalkBack

1 Avaa Android-puhelimesi asetuk-
set. Napauta kohtaa Helppo-

kayttoisyys. Joissain malleissa on en-
sin valittava Lisdasetukset. Valitse
N&koon liittyvat parannukset M.

Kuva: Master1305/Shutterstock.com

gitaalinen ympdrist6. 42 Yhdysvaltain
osavaltiota haastoi vuonna 2019 Face-
bookin ja Instagramin omistavan Me-
ta-yhtién oikeuteen tuotteiden suun-
nittelusta tavalla, joka aiheuttaa riip-
puvuutta ja vahingoittaa lasten ja
nuorten mielenterveyttd. Kuusi vuot-
ta myShemmin asia on edelleen vail-
la ratkaisua. Meta on kuitenkin pai-
nostuksen alla ottanut kaytt66n uusia
toimintoja, kuten taukoja, aikahdly-
tyksi& ja ajonkdytdon seurantatyoka-
luja, joiden tarkoituksena on tukea
digitaalista tasapainoa. Namé toimet

Relumino-aariviiva
Kaanteiset varit

Varinkorjaus 2
Varisuodatin

Vahenna animaatioita

2 Napauta sitten kohtaa
Vérinkorjaus H.

eivdt tosin ole riittévdn tehokkaita
katkaisemaan huonoja tapoja. Asian-
tuntijoiden mukaan siihen tarvitaan
kitkaksi kutsuttuja pysaytystoimin-
toja, jotka kirjaimellisesti keskeyttd-
vét sosiaalisen median k&ytén.

Tésta artikkelista saat hyvié vink-
kejé siithen, miten voit itse halutessa-
si véhent&& puhelimen kéayttéd. En-
simmaéinen vinkki on t&mda: avaa pu-
helimen valikko vet&dmaéllé sormella
nayton yla- tai alareunasta alaspéin
ja sammuta Wi-Fi sek& mobiiliverkko,
kun tarvitset tauon.

{ Virinkorjaus

Harmaasavy 4

3 Napauta liukukytkin asentoon
Kaytdssa H ja valitse alta vaih-
toehto Harmaaséavy H. Puhelimesi
nayttd muuttuu mustavalkoiseksi ja
paljon tylsemmaksi katsella.
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,‘7’ OffScreen

Ohjelma auttaa hahmotta-
maan, kuinka paljon kaytat
puhelintasi paivan aikana.

Kieli
Englanti
Jarjestelmi e
Android ja i0S (iPhone)

Lataa sovellus:

Play Kauppa App Store

Rajoita
ruutuaikaasi

Puhelimen kanssa kuluu helposti yllattavan paljon aikaa.
OffScreen-sovellus seuraa ruutuaikaa puolestasi, ja voit
asettaa sovellukseen aikarajan, jonka jalkeen se ilmoit-
taa sinulle ajan loppumisesta.

L~ — 0914 @B - # % =, 93%8
() Ve a & OffScreen |
Limit: 4n H

Welcome to Try G Notification 00:01 :01 a

OffScreen
9 Display over other apps

n - =
: H .

Lataa OffScreen puhelimesi so-

velluskaupasta ja kdynnista so-
vellus. Aloita kdyttd napauttamalla pai-
niketta Skip H.

vinkkia,
joilla
puhelin

PYSyy
taskussa
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Anna sovellukselle nelja sen pyy-

témaa lupaa. Napauta kategori-
oita B yksi kerrallaan ja anna luvat
avautuvissa asetusikkunoissa. Napau-
ta lopuksi kohtaa Get Started H.

Ylareunasta naet, paljonko olet
ténaan kayttanyt puhelintasi @.
Aseta rajoitus valitsemalla Limit B.

2: Hyvaksy

1: Vanhat kunnon UL

muovikortit
kunniaan

Levottoman olon lievittdminen
sosiaalista mediaa selaamal-
la on kieltamatté houkuttele-
va ajatus. Se vain luo noidan-
kehan, joka aiheuttaa viela
enemman stressia. Yritéd sen
sijaan sietdad epamukavaa oloa
ja keskity johonkin muuhun
kuin ndyttdéon. Levottomuus
hélvenee, ja ajan mittaan tulet
rauhallisemmaksi ja vahem-
man riippuvaiseksi.

Viimevuosina muovikortit, kuten
sairausvakuutuskortit, kanta-asia-
kaskortit ja maksukortit, on korvat-
tu sovelluksilla. Pitdytymalla van-
hoissa muovikorteissa valtyt tur-
hilta hairiéilta, kun sinun ei tarvitse
koko ajan olla ottamassa
puhelinta taskustasi.

Lahde: psykologeridanmark.dk



Screen Time Limit

an @ &

4h30m

Sh

5h30m

6h

Screen Time Challenge

Pickup Times Challenge E1

Not Counted

Daily Insight Report

Weekly Insight Report

x

WiEenS - &8 w0 92%e
(_
Pickup Times Challenge
Pickup Limit 9]
Notify Me

Rajoitus on oletusarvoisesti nelja

tuntia @, mutta voit itse valita,
paljonko aikaa saat kuluttaa puheli-
mella ennen varoitusta.

3: Valitse milloin olet

tavoitettavissa

Aivot eivat pysty moniajoon, vaan vaihtavat
nopeasti tehtavasta toiseen. Keskittymis-
kyky heikkenee, jos yritat tehda kahta asiaa
samanaikaisesti. Sosiaalisen median selaa-
minen muiden seurassa vaikuttaa lasndoloo-
si. Mieti siis, milloin haluat olla verkossa ja

milloin lasna hetkessa.

Napauta oikeasta alakulmasta

hammasratasta H. Valitsemalla
Pickup Times Challenge H voit vali-
ta, montako kertaa saat avata puheli-
men paivan aikana.

Valitse Pickup Limit H ja aseta

lukumaara. Oletuksena on kuusi-
kymmenté puhelimen avausta péivas-
sd, minka jalkeen saat varoituksen .

4: Paremmat unet vanhan
ajan heratyskellolla

Perinteinen herétyskello varmistaa kylla, etta heraat
aamulla a10|ssa Hankkimalla sellaisen v0|t jattaa pu-

héiritseméaéan uniasi. Tavallisia heraty
\daén alle kymmenellé eurol

5: Jata puhelin kauemmas

Riippuvuus liittyy usein saatavuuteen, kuten sokerin tai savukkeidenkin
kohdalla. K&dessa oleva kannykka on jatkuva kiusaus. Jaté siis puhelin
kauemmas, aseta se danettdmalle ja luo konkreettisia sdantoja, kuten aly-
puhelimista vapaa aika iltaisin klo 17-20 tai tdydellinen kdnnykkékielto ma-
kuuhuoneessa. Samalla ndytat mahdollisille lapsille tai lapsenlapsille mallia

selkeiden rajojen asettamiseen.
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Anna itsellesi tilaa

hengittaa

Puhelimen ilmoitukset héiritsevat varsinkin keskitty-
mista vaativaa ty6ta tehdessa. Voikin olla hyva idea
asettaa puhelin joksikin aikaa hairiottoémaan tilaan.

Veda Android-puhelimen nayton

ylareunasta kahdella sormella H.
Joillain laitteilla ndet lisda asetuksia
pyyhkéaisemélld vasemmalle H.

Avaa asetukset iPhone-mallista

riippuen vetamalla yhdella sor-
mella joko ndyton alareunasta tai oi-
keasta ylareunasta H. Valitse seuraa-
vaksi Keskity-tila H.

KOTIMIKRO 1 M 2026
WWW.KOTIMIKRO.FI

Napauta painiketta P4alla oleva Ala hairitse -tila &1

Al4 hiiritse H. estéa ilmoitukset. Palaa takaisin
normaalitilaan napauttamalla painiket-
ta uudelleen.

Alé hairitse [3]

[ Oma aika Oma aika

Voit valita jonkin useammasta Toiminto on oletusarvoisesti

rauhaa tuovasta asetuksesta. paélla seuraavaan aamuun klo
Poista ilmoitukset kaytosté valitsemalla  7.00 asti. Voit poistaa toiminnon kay-
Ala hiiritse H. tosté milloin vain napauttamalla uudel-

leen samaa painiketta H@.



Aseta ajastin
sovellukseen

Sosiaalinen media on suunniteltu pitdmaan sinut
tuntikausia ruudun daressa kuluttamassa mainos-
materiaalia. Voit kuitenkin asettaa ylarajan somen

kaytolle puhelimen asetuksista.

Digitaalinen
lapsilukko |

en yllapito

rellukset

n Avaa puhelimen sovellukset yla-
reunan valikosta tai sovellusvali-
kostasi. Valitse Digitaalinen hyvin-
vointi ja lapsilukko H.

limo
Aanet ja tuntopalaute

y-tila

Mene iPhonesi asetuksiin ja
napauta kohtaa Ruutuaika H.

Kuva: Carkhe/Shutterstock.com

Aseta ajastin

Aseta ajastin

Napauta painiketta
Sovellusajastimet H.

en toiminta |2

nan turvallisuus

Valitse sitten Appien ja
sivustojen toiminta H.

Digitaaiing,, hy,

Asery Tavainy

-

< Aseta ajastin

aikataulu @

Valitse sovellukset, joihin haluat

ajastimen H, ja napauta kohtaa
Lisda aikataulu A. Sitten avautuu
kenttd, jossa voit maarittaa kyseisille
sovelluksille paivakohtaiset aikarajat.

Kayttotauko

Appirajoitukset

Laita Appien ja sivustojen toiminta
-ominaisuus paalle 3

Napauta ensin painiketta Laita

Appien ja ...paille H. Valitse
Appirajoitukset ja maarita, kauanko
saat kayttaa mitakin sovellusta.

KOTIMIKRO 1 M 2026
WWW.KOTIMIKRO.FI

51



