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നി��െട ��ികൾ ഇ�ർെന�ിൽ അമിതമായി സമയം ചിലവഴി��േ�ാ? ഈ അമിതമായ േഫാൺ/
ഇ�ർെന� ്ഉപേയാഗം �ലം അവർ അസ��രായി മാറി എ� ്േതാ��േ�ാ? പതിവി� വിപരീതമായി
ഭയം, േദഷ�ം,വാശി �തലായവ �കടി�ി��േ�ാ? എ�ിൽ ഒ� പെ� അവർ� ്നി��െട സഹായം
ആവശ���ാകാം. ആദ�മായി െചേ��ത് അവ�െട �െട ഇ�� ്അവെര ആശ�സി�ി�ക എ�താണ്.
എ� ്��ം ആയാ�ം അവ�െട �െട��ാ�െമ� ്അവർ� ്ഉറ� ്നൽ�ക. ഇ�ർെന�്
ഉപേയാഗി�േ�ാൾ അപകട�ൾ ഉ�ാേയ�ാം എ�ം അതിൽ േപടിേ��തിെ��ം പറ�
മന�ിലാ�ക.

ഒ� പെ� ��തരമായ ���ൾ ഒ�ം തെ� ഉ�ായിരി�ി�. എ�ാൽ ചിലേ�ാൾ ന�െട ��ികെള
ആെര�ി�ം അ�ീല േഫാേ�ാകൾ കാണി� ്ഭീഷണിെ�����ാകാം, ൈസബർ ��ിയി�ിന്
ഇരയാ���ാവാം. ഇ�െന�� കാര��ൾ ��ികെള വ�ാെത തളർ�ാം, അത് �ലം അവർ�്
അവ�െട ഉറ��ം, സമാധാന�ം ന�െ�േ��ാം. ഉത്ക�, വിഷാദേരാഗം എ�ിവയിൽ �ടി കട�
േപാ���ാവാം. ചില ��ികൾ ഓൺൈലൻ െഗ�കൾ അമിതമായി കളി�ാ��.് ഇവർ� ്ഈ
ആസ�ിയിൽ നി�ം മറികട�ാൻ ന�െട സഹായം േവ�ിവ�ം.

അമിതമായ ഗാഡജ്� ്ഉപേയാഗമാണ് അവർ േനരി�� ��െമ�ിൽ, അവെര �റ� ്ദിവസേ�� ്അതിൽ
നി�ം അക�ി നിർ�ക. 14 ദിവസേ�� ്അമിതമായി ഉപേയാഗി�� േഫാൺ, ക���ർ
ആ�ിേ�ഷ�കളിൽ നി�ം �ർ�മായി അവെര വി�നിൽ�ാൻ േ�രി�ി�ക. ��ക�ൾ വായി�ാ�ം,
�റ�േപായി കളി�ാ�ം, പടം വര�ാ�ം, െചടികൾ നടാ�ം ഒെ� േ�ാ�ാഹി�ി�ക. അവർ ന�ായി
ഉറ�� എ� ്ഉറ�വ��ക.ഈ ര� ്ആ� കഴി�േ�ാൾ നിയ�ണ�ൾ െവ�െകാ� ്അവെര
േഫാൺ/ക���ർ ഉപേയാഗി�ാൻ ശീലി�ി�ക.

ഭീഷണി, ൈസബർ ��ിയിങ ്എ�ി�െന�� ��തരമായ ���ൾ ആെണ�ിൽ ഒ� പെ�
നി�ൾ� ്അത് ഒ�� ്േനരിടാൻ സാധിെ��വരി�.നിരവധി ആ�കൾ ഇ�രം ���ളി�െട കട�
േപാ��� ്എ� ്ഓർ�ക. അ�െന�� അവസര�ളിൽ മ��വ�െട സഹായം േത�ക. എ�ം
മറികട�ാ�� ശ�ി നി�ളി�െ�� ്വിശ�സി�െകാ� ്�േ�ാ� ്േപാ�ക.

നി��െട ��ികൾ� ്അവ�െട സമയം ഫല�ദമായി ചിലവഴി�ാൻ സാധി��ിെ��ിൽ അതിനായി
അവെര സഹായി�ക. ഓേരാ കാര��ി�ം �ത�മായ സമയം നി�യി�െകാ� ്അവർ� ്ഒ�
ൈടംേടബിൾ ഉ�ാ�ിെകാ��ക. കളി�ാ�ം, വി�മി�ാ�ം, ��കാ�മായി സമയം ചിലവഴി�ാ�ം ഉ�
അവസര�ൾ അവർ� ്െകാ��ാൻ മറ��ത്.

��ികെള സഹായി�ാൻ നി�ൾ� ്എ��ാ�� �റ� ്മാർഗേരഖകളാണ് േമൽ പറ�ിരി��ത്. ചില
സാഹചര��ളിൽ ��തൽ സഹായം ആവശ�െമ�ിൽ അത് േതടാൻ മടി��ത്. സഹായ കര�ൾ
നി�ൾ� ്����.്
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