@ Mielenterveystalo.fi Keskittymisvaikeuksien omahoito-ohjelma

Harjoitus: Koukuttavat alylaitteet

Tavoite

Pohdit ja saatelet omaa alylaitteiden kayttoasi.
Ohje

Pohdi harjoituksen kysymyksia.

Milloin haluat olla tavoitettavissa?

Milloin todella tarvitset tiedon uudesta viestista?

Kuinka usein puhelin haittaa muuta tekemistasi tai aiheuttaa sinulle artymysta tai apeutta?
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Mista tiedan, mika on liikaa?
Valitse itseesi sopivat kohdat

[ Keskeyttaako tai lykkaako puhelimeen tarttuminen jatkuvasti muiden, tarkeidenkin asioiden
tekemista?

[0 Tuleeko paamaarattomasta selailusta hermostunut tai muuten kurja olo?

(] Onko ilman puhelinta vaikea olla?

[J Oletko joskus niin uppoutunut laitteen maailmaan, ettd muut ovat kokeneet sen loukkaavaksi?

[J Oletko joutunut vaaratilanteisiin esimerkiksi liikenteessa, kun puhelin on vienyt liikaa huomiotasi?

Mita useampaan kohtaan vastasit kylla, sita parempi olisi opetella etaisyyden ottamista laitteisiin.
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