Asiantuntijat antavat viisi vinkkia, miten paasta eroon kuormittavasta
puhelimen kaytosta

Ruutuaika ei ole valttamatta pahin ongelma puhelimen kaytdssa.
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Yle kertoi, ettei ruutuaika ole valttamatta ongelma puhelimen kaytossa. Sen sijaan
jatkuva edestakaisin hyppely puhelimen ja muun elaman valilla kuormittaa.

THL:n tutkimuspaallikkd OUi Kiviruusu ja Aalto-yliopiston tutkija Henrik Lassila
antavat vinkkeja, miten puhelimen kuormittavasta kaytosta paasee eroon.

1. Mieti, miten kaytat puhelinta

— Ensimmainen askel on, etta ihmiset tulevat tietoisiksi, ettei oma puhelimen kaytto ole
hallinnassa, Kiviruusu sanoo.

Oma motivaatio on avain. Lassila vinkkaa itsehavainnoinnista:

—Jos tuntee olonsa stressaantuneeksi tai masentuneeksi, kannattaa tarkkailla
puhelimen kayttoa. Onko se muuttunut?

Ylen haastattelema 23-vuotias Elmo Koskinen havaitsi ongelman, kun huomasi
selanneensa Tiktokia ja Instagramia jopa kahdeksan tuntia pdivassa — eikd muistanut
mita oli nahnyt.

2. Etene pienin askelin
Kiviruusu suosittelee asteittaista vahentamista.
—Kaikki kerralla -menetelmassa on suuri retkahdusriski.

Parempi tapa on edeta pienin askelin ja esimerkiksi poistaa yksi sovellus kerrallaan ja
antaa itselle aikaa sopeutua.

—Tassa on armollisuutta, etta puhelimen kayttda voi vahentaa pikku hiljaa ja valilla
vahan pakittaa. Ei ole maailmanloppu, vaikka valilla katsoisikin jotain Tiktokia.

Pienet askeleet tuovat onnistumisen kokemuksia ja voimaantumista. Kiviruusu
muistuttaa, ettei puhelimesta ei voi luopua kokonaan, toisin kuin vaikkapa paihteista.



3. Poista ilmoitukset ja tee puhelimesta vihemman houkutteleva

- Kaikki varmaan tietavat sen, kun kdnnykaan tulee kaikenlaisia piippauksia ja on paine
menna heti katsomaan, Kiviruusu sanoo.

Ilmoitukset ovat yksi suurimmista syista siihen, miksi puhelimeen palataan jatkuvasti.

Lassila muistuttaa, mita tutkimuksista tiedetaan: notifikaatiot ja sosiaaliset mediat
saavat ihmiset keskeyttdmaan muut tekemisensa.

4. Lue sahkopostit vain kahdesti paivassa

Lassilan vinkki on radikaali mutta tehokas: sdhkopostin voisi avata vain kahdesti
paivassa.
—Tiedan ihmisia, jotka ovat tehneet tallaisia itse paatoksia.

Kun ei pida sahkopostia auki koko ajan, ei tule psykologista painetta vastata heti.

Sama patee viesteihin. Ei tarvitse vastata heti, vaikka niin tuntuisi.

5. Hae tukea ymparistosta

Kiviruusun mukaan puhelimen kuormittavaa kaytt6a vastaan on vaikeaa taistella yksin,
silld ihmiset ovat harvoin tarpeeksi itseohjautuvia.

Muutoksen tueksi tarvitaan myds ympariston tukea, kuten yhteisia pelisaantoja ja
muiden kannustusta.



