
માાતાા-પિ�તાાઓ માાટે ેડિ�જિ�ટેલ 
સુુખાાકાારીી સંંબંંધીી ડિટેપ્સં 
તામાારીા કુાટુે�બં માાટે ેસંકાારીાત્માકા ઑનલાઇન અનુુભવોોને સં�ોટેટ  કારીવોામાાં તામાારીી 
માદદ કારીવોા માાટેનેી ઝ��ી ડિટેપ્સં, માાર્ગગદર્શગન અને પ્રોો�ક્ટે.

1. તમાારાા તરુણ/તરુણી સાાથે ેવહેેલાા અનેે વારંાવારા ઑનેલાાઇને રાહેેવા વિવશે ેવાત કરાો. 

તામાારીા તારુણોો/તારુણોીઓ કેાવોી રીીતાે કાનેક્ટે�ે ટેકૅ્નૉલૉજીનો 
ઉ�યોોર્ગ કારેી છેે તાે વિવોર્શે તાેમાની સંાથેે પિનયોવિમાતા વોાતાચીીતાો કારીો, 
�રી�તુુ તાેને પ્રોવોચીનો કેા પૂૂછે�રીછે બંનાવોર્શો નહીંં. તાેમાની વોાતાને 
સંાંભળવોી �ણો માહીંત્ત્વોની છેે. વાતચીીતો ટંંૂંકી અનેે સાહેજ 
હેોઈ શેકે છેે, પરંાતુુ વિનેયવિમાત વાતચીીત માહેત્ત્વપૂંણણ છેે.

આ વિવશેે પૂંછેો - તમાારાા તરુણ/તરુણીનેી

•  રુવિચીઓ તાથેા માન�સંંદ એજિક્ટેવિવોટેી અને ઍ�

•  તાેઓ તાેમાના વિમાત્રોો અને અન્યો લોકાો સંાથેે કેાવોી રીીતાે સંંચીારી  
 કારેી છેે

•  તાેમાને ર્શેની �રૂરી છેે અને તામા ેકેાવોી રીીતાે તાેમાને સં�ોટેટ  કારીી  
 ર્શકાો છેો

વોધુુ જાણોો: meta.com/familycenter

https://familycenter.instagram.com/?utm_source=meta.com&utm_medium=redirect


2. દેેખરેાખ: દેેખરેાખ અથેવા માાતાવિપતાનેે લાગતા વિનેયંત્રણો સાેટૂં અપ કરાવાં 
વિવશેે તમાારાા તરુણ/તરુણીનેી સાાથેે વાત કરાો.

એ યોાદ રીાખાર્શો કેા તામેા માાત્રો બંાળકાો અને તારુણોો/તારુણોીઓને બંસં 
માોટેા નથેી કારીી રીહ્યાા, �રી� તુુ તામાારીા તારુણોો/તારુણોીઓને વોયોસ્કાો બંનવોા 
માાટે ેતૈાયોારી કારીી રીહ્યાા છેો. �ો તામા ેતામાારીા તારુણો/તારુણોીના ડિ�વોાઇસં 
�રી દેખારેીખા સંબંંધંીી ટૂેલન ેસંટેે અ� કારીવોા ંવિવોરે્શ વિવોચીારીી રીહ્યાા ંહીંોવો, 
તાો તેાન ેસંટેે અ� કારીતાા �હેીંલા ંતેામાની સંાથે ેતાનેા વિવોરે્શ વોાતા કારીો �ેથેી 
કારીીન ેતામેા તામાારીા ઇરીાદાઓન ેરે્શરી કારીી ર્શકાો અન ેસંાથે ેમાળીન ેદેખારેીખા 
માાટેનેા મૂૂળભૂૂતા પિનયોમાો સંટેે કારીી ર્શકાો. તામા ેમાાતાા-પિ�તાા દ્વાારીા થેતાી 
દેખારેીખા સંબંંધંીી ટૂેલનો ઉ�યોોર્ગ કારીો કેા ન કારીો, લાક્ષ્ય, તમાારાા  
તરુણો/તરુણીઓનેે વિવવચેીનેાત્માક વિવચીારાણા અનેે માીડિ�યા અગંનેેી 
સાાક્ષરાતાનેા ંએવા કૌશેલ્યો શેીખવવાનુંુ ંહેોવુંુ ંજોઈએ જેનેી

તેમાનેે ઑનેલાાઇને અનેે ઓફલાાઇને સાકારાાત્માક અનુંુભવો 
માેળવવાનુંું ચીાલુુ રાાખવા માાટેૂં જરૂરા પ�શેે. 

એ ધ્યોાનમાાં રીાખાર્શો કેા તામાારીા તારુણો/તારુણોીનાં બંધીા ડિ�વોાઇસં 
અને ઍ�માાં દેખારેીખા સંંબંંધીી અલર્ગ-અલર્ગ પ્રોકાારીનાં ટૂેલ 
ઉ�લબ્ધી રીહેીંલાં છેે. તામાારીા તારુણો/તારુણોી સંાથેે વોાતાચીીતા કારીો 
અને પિનધીાગડિરીતા કારીો કેા તામાારીા કુાટુે�બંની �રૂડિરીયોાતાોને ધ્યોાનમાાં 
રીાખાતાા કાયોા ટૂેલ સંૌથેી વોધુુ અથેગપૂૂણોગ લાર્ગે છેે.

3. સાલાામાતી: ઑનેલાાઇને સાલાામાતી વિવશેે અનેે ક્યાારેા માદેદે અથેવા સાપોટૂંટ  
માાંગવો તે વિવશેે વાત કરાો.

તમાારાા તરુણો/તરુણીઓ સાાથેે ફક્ત વાત જ કરાશેો નેહેં 
— તેમાનેી વાતનેે સાાંભળો પણ. પૂંછેો કે તેઓનેે તેમાનેા 
ઑનેલાાઇને અનુંુભવો વિવશેે શુંું પસાંદે છેે અનેે શુંું નેથેી પસાંદે. 
તાેઓ તાેમાની પ્રોાઇવોસંી અને સુુરીક્ષાાનુું કેાવોી રીીતાે રીક્ષાણો કારેી 
છેે અને સુુરીક્ષિક્ષાતા રીહેીંવોા માાટે ેતાેઓ કાયોા �ર્ગલાં લે છેે? તાેઓ 
કેાટેલુંું જાણોે છેે તાેનાથેી તામાને કાદાચી આશ્ચયોગ થેઈ ર્શકેા છેે અને 
ઑનલાઇન વિવોશ્વને નેવિવોર્ગેટે કારીવોામાાં તામાારીી માદદ કારેી તાેવુંું કા� ઈકા 
ર્શીખાી ર્શકાો છેો.

�ો તામાારીા તારુણો/તારુણોી ટૅેકાનો વોધુુ અનુુભવો ધીરીાવોે છેે, તાો 
તાેમાને તામાને બંતાાવોવોા માાટે ેકાહીંો કેા તામાે તામાારીી �ોતાાની સંલામાતાી 
અને સુુરીક્ષાાની રીીતાોને સુુધીારીવોા માાટે ેશુંું કારીી ર્શકાો. તાે, તાેઓ �ે 
જાણોે છેે તાે તામાને બંતાાવોવોાની તાેમાના માાટે ેએકા શ્રેેષ્ઠ રીીતા છેે.

જો તમાારાા તરુણ/તરુણી માાટેૂં ટૅૂંક વધુુ નેવી હેોય, તો 
આવરાી લાેવા માાટેૂં અહેં થેો�ાક મુુદ્દાાઓ આપ્યા છેે:

•  સંલામાતાી અને પ્રોાઇવોસંીનાં ઉ�લબ્ધી ટૂેલને એક્સ્પ્લોરી કારીો  
 અને તાેનો ક્યાારેી ઉ�યોોર્ગ કારીવોો તાેની ચીચીાગ કારીો. બ્લૉકા કારીવોા  
 અને જાણો કારીવોાની સુુવિવોધીા એ તાેનુું એકા ઉદાહીંરીણો છેે.

•  સંર્શક્તા �ાસંવો�ટ  અને ખાાનર્ગી પ્રોોફાાઇલ વો� ેઑનલાઇન  
 તામાારીી માાપિહીંતાીને શ્રેેષ્ઠ રીીતાે સુુરીક્ષિક્ષાતા કારીવોાની રીીતા વિવોર્શે  
 વોાતા  કારીો.

ફેાવિમાલી સંેન્ટેરી: Instagram �રી દેખારેીખા સંંબંંધીી ટૂેલ

તામાારીી �ેરેીન્ટિંન્ટે�ર્ગ �રૂડિરીયોાતાોને સં�ોટેટ  કારીવોામાાં માદદ માળી રીહેીં તાે માાટેનેાં અલર્ગ-અલર્ગ ટૂેલ અને ઍ� વિવોર્શે વોધુુ જાણોો: 

ફેાવિમાલી સંેન્ટેરી: Meta Quest �રી દેખારેીખા સંંબંંધીી ટૂેલ

બંધીી Meta ટેકૅ્નૉલૉજીસંમાાં રીહેીંલાં સંલામાતાીનાં ટૂેલ વિવોર્શે વોધુુ જાણોો:

ડિરી�ોર્ટિંટે�ર્ગ, દેખારેીખાનાં એકાાઉન્ટે ધીરીાવોતાા માાતાા-પિ�તાાઓ 
સંાથેે ડિરી�ોટેટ  ર્શેરી કારીવોા 

વોધુુ જાણોો: meta.com/familycenter

માાતાાપિ�તાાને લર્ગતાા પિનયોતં્રોણોો માાટેનેી કાૌટુે� ક્ષિબંકા માાર્ગગદર્શિર્શ�કાા

ટેકૅ્નૉલૉજી માાટેનેી માાતાા-પિ�તાા માાટેનેી માાર્ગગદર્શિર્શ�કાા

https://familycenter.meta.com/our-products/instagram/
https://familycenter.meta.com/our-products/quest/
https://help.instagram.com/2922067214679225?helpref=faq_content
https://help.instagram.com/325355986317329?helpref=faq_content
https://familycenter.instagram.com/?utm_source=meta.com&utm_medium=redirect
https://www.connectsafely.org/controls/
https://www.connectsafely.org/parentguides/


4. ડિ�જિજટૂંલા સુુખાકારાી: સ્કંલા નેાઇટૂં દેરાવિમાયાને ઑનેલાાઇને અનેે 
ઓફલાાઇને બેેલાેન્સા સાાધવુંું 

તામાે �ે કાહીંો છેો તાેના કારીતાાં તામાે �ે કારીો છેો તાે ઘણોી વોારી વોધુુ 
માહીંત્ત્વોનુું હીંોયો છેે. તામાારીા� બંાળકાોને રીાવિત્રોભો�ન દરીવિમાયોાન 
તાેમાના ડિ�વોાઇસંને દૂરી રીાખાવોાં માાટે ેબંસં કાહીંો � નહીંં, �રી�તુુ 
તાેને તામાારીા �ોતાાના વોતાગનમાાં �ણો ઉતાારીો. “હુીં�  કાહુીં�  તાેમા કારીો, હુીં�  
કારુ�  તાેમા નહીંં” વોાળી વોાતા નહીંં ચીાલે.

ર્શરૂ કારીવોા માાટેનેુું એકા સંારુ�  સ્થેાન એ છેે કેા સ્કૂાલના 
અઠવોાડિ�યોાની વિવોરુદ્ધ ર્શપિન-રીવિવો અથેવોા નવોરીાર્શના સંમાયો 
દરીવિમાયોાન સ્ક્રીીન �રી �સંારી કારીવોામાાં આવોતાા સંમાયો વિવોર્શે 
વોાતાચીીતા ર્શરૂ કારીવોી.

એવોાં ટૂેલની ર્શોધીમાાં છેો કેા �ેનાથેી તામાને ઑનલાઇન �સંારી કારીવોામાાં આવોતાા તામાારીા સંમાયોને સંકાારીાત્માકા રીીતાે સંંચીાવિલતા  
કારીવોામાાં માદદ માળી રીહેીં? વોધુુ જાણોો: 

5. સાંચીારા: વિમાત્રો, કુટંુૂંબેીજનેો અનેે અન્ય લાોકો વચ્ચીે  
ઑનેલાાઇને સાંચીારાનેે પ્રોોત્સાાવિહેત કરાવાનેી સ્વસ્થે અનેે  
સામાજદેારાીભરાી રાીતો 

દરેીકા માાટે ેસંામાાજિ�કા વોાતાચીીતાો ઑનલાઇન અને ઓફાલાઇન 
થેતાી હીંોયો છેે. તામાારીા તારુણો/તારુણોી સંાથેે તાેમાના ડિ�જિ�ટેલ 
ફૂૂટેપિપ્રોન્ટે વિવોર્શે વોાતા કારીો. �ે ર્શેરી કારીવોામાાં આવોી રીહ્યુંું છેે તાેના 
પ્રોત્યોે સંકાારીાત્માકા અને સંચીેતા રીહેીંવુંું શ્રેેષ્ઠ છેે, કાારીણો કેા એકાવોારી 
તાે ઑનલાઇન �ોસ્ટે થેઈ જાયો, તાે �છેી તાે લાંબંા સંમાયો સુુધીી 
ડિ�જિ�ટેલ રીીતાે રીહીંી ર્શકેા છેે. 

તારુણોો/તારુણોીઓ સંાથે ેસ્વોસ્થે ઑનલાઇન ઇન્ટેરેીક્ર્શન વિવોર્શે
અથેવોા ઑનલાઇન સંબંંધંીોન ેપિનયોવંિત્રોતા કારીવોા વિવોરે્શ વોાતા કારીવોામાા ં
માદદ માાટેનેી માાર્ગગદર્શિર્શ�કાા વો� ેઆ�ે � તામાારીી વોાતાચીીતાને ર્શરૂ કારીો.

તામાારીા કુાટુે�બં માાટે ેસંંચીારીનાં ટૂેલ

ઍ� �રી દૈપિનકા સંમાયો માયોાગદાઓ સંેટે કારીો.

સંમાયો સંંચીાવિલતા કારીવોામાાં અને ધ્યોાન કેાક્ષિન્િતા કારીવોામાાં માદદ 
માળી રીહેીં તાે માાટે ેInstagram �રી ર્શાંતા માો� ચીાલુંુ કારીો.

માાતાા-પિ�તાાઓ: ફેાવિમાલી સંેન્ટેરી દ્વાારીા Instagram �રી 
સંમાયો માયોાગદાઓ અથેવોા ર્શેડ્યૂૂલ કારેીલા બ્રેેકા સંેટે કારીો.

Instagram

Messenger

વોધુુ નાની ઉંમારીના બંાળકાો ધીરીાવોતાા કુાટુે�બંો માાટે ે
Messenger Kids

વોધુુ જાણોો: meta.com/familycenter

https://familycenter.instagram.com/education/resources/how-parents-can-model-good-digital-behaviors/
https://familycenter.instagram.com/ca/education/resources/talking-teens-positive-online-interactions/
https://familycenter.instagram.com/ca/education/resources/managing-relationships-bullying-instagram/
https://help.instagram.com/2049425491975359/?helpref=uf_share
https://help.instagram.com/284802804971822/?helpref=hc_fnav
https://help.instagram.com/309877544512275/
https://familycenter.meta.com/our-products/instagram/
https://www.messenger.com/
https://messengerkids.com/
https://familycenter.instagram.com/?utm_source=meta.com&utm_medium=redirect


6. ઑનેલાાઇને ધાકધમાકી 

જો તમાારાા તરુણ/તરુણી તમાારાી પાસાે સાાયબેરા ધાકધમાકી, 
નેફરાતભરેાલાાં વાણી-વતણને અથેવા અન્ય સાંબેંવિધત કન્ટેૂંન્ટૂં 
સાવિહેત તેમાનેે જેનેો ઑનેલાાઇને સાામાનેો થેયો હેોય એવી 
સામાસ્યા સાાથેે આવે તો વધુુ પ�તી પ્રોવિતડિ�યા આપશેો નેહેં. 
તામાે તાેમાને તામાારીી માદદ અને સંલાહીં માેળવોવોાથેી હીંતાોત્સંાપિહીંતા 
કારીવોા માાંર્ગતાા નથેી.

તામાારીા તારુણો/તારુણોી સંાથેે તાેમાની ઑનલાઇન સંલામાતાી, 
સુુખાાકાારીીનુું રીક્ષાણો કારીવોા માાટે ેતાેઓ ઉ�યોોર્ગમાાં લઈ ર્શકેા તાેવોાં 
ટૂેલ અને તાેઓ લઈ ર્શકેા તાેવોી એક્ર્શન વિવોર્શે તાથેા નકાારીાત્માકા 
વોતાગન, કાન્ટેને્ટે અથેવોા ઇન્ટેરેીક્ર્શનમાાંથેી કેાવોી રીીતાે નેવિવોર્ગેટે કારીવુંું  
તાે વિવોર્શે વોાતા કારીો.

7. ડિ�એડિટૂંવિવટૂંી: તમાારાા તરુણ/તરુણીનેે તેમાનેી રુચિચીઓનેે એક્સ્પ્લાોરા 
કરાવા તથેા માજેદેારા અનેે સાકારાાત્માક રાીતે પોતાનેે શ્રેેષ્ઠ રાીતે અજિભવ્યક્ત 
કરાવાનુંું શેીખવા માાટેૂં પ્રોોત્સાાવિહેત કરાો. 

ઑનલાઇન ધીાકાધીમાકાીનો ઉકેાલ લાવોવોામાાં માદદ માાટેનેાં ટૂેલ વિવોર્શે વોધુુ જાણોો:

સંોક્ષિર્શયોલ માીડિ�યોા સંારીી બંાબંતાો માાટેનેુું બંળ બંની ર્શકેા છેે. 
તામાારીા તારુણો/તારુણોીની સંાથેે ટેીમા બંનાવોો અને તાેમાની 
રુવિચીઓને એક્સ્પ્લોરી કારીો અથેવોા ફાોટેા તાથેા વોીડિ�યોો દ્વાારીા 
ક્ષાણો કેાપ્ચીરી કારીવોા, રીસંોઈના સંેર્શન, �ાન્સં અથેવોા મા�ેદારી 
એજિક્ટેવિવોટેી �ેવુંું કા� ઈકા સંાથેે માળીને બંનાવોવોાની માજા માાણોો.

તમાારાા તરુણ/તરુણી ઑનેલાાઇને સ્વયંનેે અજિભવ્યક્ત 
કરાવાનેી રાીતોનેે એક્સ્પ્લાોરા કરેા ત્યારેા તેમાનેે શ્રેેષ્ઠ રાીતે  
સાપોટૂંટ  કરાવાનેી રાીત જાણો.

પ્રોો�ક્ટે પ્રૂૂફા �ોઇન્ટે: 

બ્લૉકા કારીો

જાણો કારીો

છુે�ાયોેલા ર્શબ્દો

Instagram: Reels, સ્ટેોરીી, ફાોટેા

વોધુુ જાણોો: meta.com/familycenter

https://help.instagram.com/454180787965921
https://help.instagram.com/2922067214679225/?helpref=search&query=report&search_session_id=58d6b3ac3e172f7164fe9ef65ffde9b8&sr=1
https://help.instagram.com/700284123459336
https://familycenter.instagram.com/?utm_source=meta.com&utm_medium=redirect

