BAGIMLILIGI KONTROL
ALTINA ALMA YONTEMI
1.Ginlik internet kullanum
saatlerini degistirin.
2.Haftalik internet
kullanumt ¢izelgeleri
hazurlayip, uyulmasunt
saglayuwn.
3.Destek gruplariya da aile
terapisi gibi yontemleri
hayata gecirin.
4.Yapmauyt isteyip de fursat
bulamadgt faaliyetleri
bir deftere yazmasunt
saglayuwn, internet
kullanmak i¢in yogun
istek duydugunda
yazdiklarindan birini
yapmasint isteyin.
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