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Nomofoobia ehk kartus olla ilma oma telefonita on piihade ajal olnud peredel itha suuremaks probleemiks ning selle asemel, et joululauas
iiksteisega suhelda, uputakse isegi seal nutitelefoni.

Selleks, et kokkusaamised ldhedastega ei muutuks nutitelefonide peoks, soovitab Tele2 klienditeenindusdirektor Sirli Seliov mdnesid &ppe,
mis aitavad silma peal hoida liigsel telefonikasutusel ning aitavad erinevaid &ppe kas blokeerida voi piirata nende kasutusaega.

,Enamasti inimesed arvavad, et veedavad seadmes vihem aega, kui tegelikult,” iitles Seliov ning soovitab kindlasti uurida, kui palju
tegelikult keegi dppidega aega kulutab.

1. Offtime (i0S, Android). Selle dpi abil saab blokeerida segavad dpid, nditeks Facebok voi mangud. Samuti saab valida, luua ja muuta
erinevaid reziime, nditeks t60, pere voi minu aeg ning iga reziim vdimaldab ligipdédsu vaid valitud dppidele.

2. Moment (i0S). Moment jdlgib nutiseadmekasutust ning néitab dra, kui palju seadmes aega veedad. ,,Kasutan ise Momenti
igapdevaselt ja mulle meeldib, et seal on palju lisafunktsioone, nditeks saab panna peale ekraanivaba aja ehk méérata mingi aeg
paevast, mil telefoni kasutada ei saa,” tutvustas Seliov dppi. Lisaks on dpis 14-pdevane kursus, mille kaudu muudetakse inimese
suhtumist tema seadmesse. Moment dppi saab kasutada terve perega ja lapsevanem saab holpsasti hoida silma peal oma lapse
nutiseadmekasutusel.

3. BreakFree (i0S, Android). Oma iildiste funktsioonide poolest on see dpp lisna sarnane teistele omalaadsetele. Eriliseks teeb
BreakFree aga see, et rakendus arvutab vilja addiction score’i ehk sdltuvuse taseme. Samuti néitab dra, mitu korda péeva jooksul
oma ekraani lahti lukustasid ehk lihtsalt ekraani kontrollisid.

4. Flipd (i0S, Android). Kes aga lihtsate jélgimisdppidega hakkama ei saa, siis tasub kasutusele votta Flipd, mis on ekstreemne meetod
oma telefoni lukustamiseks. Kui kord oled sellega oma nutiseadme mingiks perioodiks lukustanud, siis seda varem avada ei saa.
Isegi restart ei aita.

5. Forest: Stay focused (i0S, Android). Ménguline &pp, kus sa pead endale istutama metsa. Iga kord, kui lahkud dpist, et visata pilk
peale monele muule rakendusele, su puu sureb.

6. OurPact (i0S, Android). ,,Kui vanemad on oma nutiseadme kasutuse saanud kontrolli alla, tule tdhelepanu pdoorata ka lastele, kellel
pole alati piisavalt oskusi ja teadmisi, kuidas oma seadmekasutust piirata,” snas Seliov. App lapsevanematele on palju ja OurPact
on liks huvitavamaid. ,,See on samuti iiks neist dppidest, mida ma igapdevaselt oma lapsega kasutan. Niiteks saab OurPacti kaudu
distantsilt panna lapse seadmele piirangu peale voi médrata ekraanivaba aja, et laps magamise ajal seadmes ei saaks toimetada,*
radkis Tele2 klienditeenindusdirektor.
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“It's what a paid assistant would do for you.”
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