4.

ANNA AANESI
Jos et ole tyytyvdinen usein kdyttamiesi 5 .

verkkosivustojen tai sovellusten riippuvuutta
aiheuttaviin tai suostutteleviin toimintoihin

A K | T
tai vddraan tietoon, voit l1ahettaa yrityksille L E v I TA s A N A A

sidhkdposteja tai kirjoittaa twiittejd ja kertoa,

ettet ole samaa mielta heidén kéytintojensé Valita tietoa! Tama vinkki on helppo

kanssa. Kun yritysten arvokkain omaisuus eli unohtaa, mutta silld voi olla suuri vaikutus.

niiden kéyttijit painostavat yrityksia Kerro ystavillesi, perheellesi ja

ryhtyméén toimiin, ne saattavat jopa tyotovereillesi huomaamistasi asioista ja

muuttua. pyyda heité liittym&&n mukaan
puhdistuskuurille!

Jos sinusta tuntuu, ettei palautteeseesi

reagoida, voit tehda jotain todella tehokasta: Kaikki kamppailevat puhelintottumustensa

kéyttda toista verkkosivustoa tai sovellusta. kanssa. On tarkedd 10ytaa tapa, joka tuntuu VA I H D A

Jos olet kertonut, ettd olet tyytyméton jonkin juuri sinulle sopivalta ja sopii elaméntyyliisi.

verkkosivuston tai sovelluksen toimintaan, Kokeile, kunnes 16ydat itsellesi sopivat o L E T U s A s E T U K s I
lopetat sen kéyton tai poistat asennuksen — ja kaytannot ja pdivitd tapojasi ajan myGta.

tarpeeksi monet muut tekevit samoin — Yhtd ja ainoaa, kaikille sopivaa ratkaisua gk parantaaksesi digitaalista hyvinvointiasi

yritykset huomaavat sen kylli. ole olemassa.

Jalopuksi: kerro valinnoistasi ldheisillesi.
Jos esimerkiksi olet paattanyt olla
kayttdmatta Messenger-sovellusta paivittain
kello 20 jélkeen, koska silloin vietét
néyttovapaata aikaa: kerro siitd perheellesi
jaystavillesi, jotta he voivat tarvittaessa
soittaa sinulle.

Milloin viimeksi ”irrottauduit verkosta” etkéa
koskenut teknisiin laitteisiin koko péivana tai edes
yhden tunnin aikana? Jos teet jotakin niin usein,
haluat sen varmasti olevan aikasi arvoista. Kuinka
voit varmistaa, etté laitteella kiyttdmaési aika on
laatuaikaa?

Ensiksikin on hyvd muistaa, ettd tekniikan
vastustamaton vetovoima ei ole sinun syytési!
Usko tai 414, suosikkisovelluksesi ja
-verkkosivustosi on suunniteltu siten, etta
jokainen ominaisuus, viri ja 44ni on optimoitu
pitdimaan sinut koukussa, myymé&in ja saamaan
sinut palaamaan aina takaisin.

Pidéa vuoropuhelu avoimena, kysy
kysymyKksié ja voit eldd sinulle sopivaa
tasapainoista verkkoeldmaa.

Haluatko 16ytaa terveellisemmaén tasapainon
verkkoeldmén ja offline-elamén valilla? Juuri siita
tissa Data Detoxin osiossa on kyse.

TACTICAL . datadetoxkit.
TECHN o Firefox tadotr Aloitetaan!

Tuotteen takana Tukijana

#datadetox




1.

OLE LASNA TASSA
HETKESSA

Tama vinkki on vaikeampi toteuttaa kuin milti
se kuulostaa. Hetkessé eldéminen vaatii
péivittdista harjoittelua. Se on kuin aivojen
lihas, jota sinun on harjoitettava sdannollisesti.
Voit aloittaa pohtimalla suhdettasi kiyttimaasi
teknologiaan.

Kuinka paljon aikaa vietdt puhelimesi kanssa?
Jos et ole tyytyvdinen vastaukseen, on olemassa

asetuksia ja strategioita, joiden avulla voit
hallita teknologian kéytt6&dsi paremmin.

Jos tavoitteesi on viettdd vihemmaién aikaa
Facebookissa, Instagramissa tai Snapchatissa,
muuta sovellusten asetuksia ja kdyttooikeuksia,
jotta ne sopivat paremmin juurisirulle. Jotkut
sovellukset, kuten Instagram, jopa tarjoavat
palvelun, jonka avulla sovellus muistuttaa
sinua, kun péivittdinen aikarajasi on

2.

HUOMAA
SUUNNITTELUTEMPUT

Suostuttelevalla suunnittelulla, joka tunnetaan
my0s nimelld harhaanjohtava suunnittelu (dark
patterns), tarkoitetaan suunnittelua, joka perustuu
ihmisen psykologiaan. Sitad kiytetaan
provosoimaan sinut rekisterditymédn johonkin,
ostamaan jotain tai luovuttamaan enemmaén
henkilokohtaisia tietoja kuin luulit tai tarkoitit
antavasi.

Yleisimmat suostuttelevan suunnittelun keinot
voivat sisiltdd tiettyjen vérien kéyttod,
painikkeiden sijoittelua, epéselvi tekstejé tai
puutteellisia tietoja. Joskus ndma temput ovat
ilmiselvid, mutta toisinaan niiti on vaikea havaita.
Olet ehki jo huomannut joitakin néisti vaikkapa
tilatessasi uutiskirjeen tai tehdessési
verkko-ostoksia.

Voitolla sovelluksia fiksumpi monella eri tapaa.

E—_

Tunnista suostuttelu: Ensimmaéinen asia, jonka voit
tehd4, on yksinkertaisesti olla tietoinen niiden

tekniikoiden kaytosta.

saavutettu. =
Instagram:
Profiili - valikko -
Asetukset - Kiyttajitili >
Sinun toimintasi - H
Aseta péivittiinen muistutus  {—<———

Jos puhelimesi héiritsee tosieldmassa kdymiisi .=
keskusteluja soimalla, piippaamalla tai
vildhtelemélld, voit hiljentd4 sen véliaikaisesti,
asettaa puhelimen poydalle néyttépuoli

alaspiin tai jopa tyontia sen taskuusi tai
laukkuusi, jotta et née sita.

Ota kuvakaappaus ja jaa: Ota kuvakaappauksia aina;
kun néet suostuttelevaa suunnittelua verkossa, ja jaa
ne ystéiviesi kanssa (ilman henkilokohtaisia tietoja,
muista tietosuoja!). Voit myos pyytda yrityksid
muuttamaan kaytant6jaan.

N

Pysy rauhallisena: Jos ostosivulla tikittda
lahtolaskenta, kysy itseltdsi: onko minulla todellakin
kiire? Jos kuitenkin napsautat, vaikket oikeastaan
olisi halunnut, mieti napsauttamasi painikkeen
tekstin sanamuotoa tai palvelussa kiytettyjé vireja.
Jos olet hAimmentynyt, &lé ajattele vian olevan
itsessési — mieti verkkosivuston tai sovelluksen

kayttdmid sanoja, silld ne saattavat olla epéselvia.

3.
YMMARRA MEDIAA

Sen lisdksi, ettd voit oppia olemaan fiksumpi kuin

sinut vierittimaéssé sivuja ja napsauttelemassa
kohteita, voit myo6s olla haka harhaanjohtavien
uutisten tai viestien havaitsemisessa.

Tah&n mennessé olet todennékdisesti kuullut
VAdrid tietoja ja valeuutisia koskevista ongelmista.
Voit tulla tietoiseksi vadrista tiedoista, jos otat

Aina kannattaa varmistaa, mitka uutiset ovat
ne ominaisuudet ja mallit, joiden on tarkoitus pitié todellisia ja mitkd vddrennettyja, varsinkin jos

aiot jakaa ne perheesi tai ystiviesi kanssa.

Milta verkkosivustolta timéa
on peraiisin?

Kuka Kirjoitti sen (ja milloin)?
Mité koko artikkeli Kkiisittelee,

. szl in
tavaksi kysyé kriittisid kysymyksia kaikista ofsikonlisdksiz

. L L . Mihin lahteisiin artikkelissa
lukemistasi ja nikemistési uutisista, varsinkin jos .

. JO o, L viitataan?
uutinen néyttaa yllattavalta, sokeeraavalta tai liilan
hyvélté ollakseen totta. LT
f
=

Jos luulet uutisen olevan vaaraa tietoa ja
haluat estd4 sen levidimisen, useimmat
alustat tarjoavat mahdollisuuden
raportoida téllaisista uutisista. Voit myos
miettid, haluatko jatkaa uutisen jakaneen
tilin seuraamista.




