
मााताा-पि�ताा केे लि�ए पि�लि�ट� 
वे�ेनेसे स े�ुड़ीी टिटप्स 
अपनेे परि�वाा� केे लि�ए सकेा�ात्मके ऑने�ाइने अनुेभवां केो सपोर्टट के�नेे मंें 
आपकेी मेंदद के�नेे केे लि�ए क्वि�के टिर्टप्स, गााइडंेंस औ� पोोडेंक्ट.

1. अपनीी टीीनीएजर बच्चे ेसेे ऑनीलााइनी होोनी ेकेे बारे में ंशुुरुआत में ंहोी और अक्सर बात केरं. 

आपकेे र्टीनेएज� बचे्चे केनेेके्टडें रे्टक्नोो�ॉजी केा कैेसे उपयोोगा 
के�तेे हैं,ं इस बा�े मंें उनेसे निनेयोनिमेंते रूप से बाते के�ं, �ेनिकेने 
उन्हें ंभाषण ने दं औ� ने हैंी उनेसे पूछतेाछ के�ं. उनेकेी बाते 
सुनेनेा भी ज़रू�ी हैं.ै बाातचीीत छोोटीी और कैैजुुअल होो  
सकैती होै, लेकिकैन किनयकि�त रूप से बाातचीीत कैरना ज़रूरी होै.

अपने टीीनएजुर बाचे्चे कैी
• टिद�चस्पि�यों औ� फे़ेवा�ेर्ट एक्विक्टनिवार्टी औ� ऐप्स केे बा�े  

मंें पूछं

• इस बा�े मंें पूछं निके वेा दोस्तोंं औ� दूस�ं से कैेसे बातेचीते 
के�तेे हैंं

• उनेसे पूछं निके उन्हें ंनिकेस चीज़ केी ज़रू�ते हैं ैऔ� आप  
उन्हें ंकैेसे सपोर्टट के� सकेतेे हैंं

और जाानंें: meta.com/familycenter
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2. निनीगरानीी: अपनी ेटीीनीएजर बच्चे ेसेे निनीगरानीी याा पेरंटीला कंेटीो ोला सेेटी केरनी े
केे बारे में ंबात केरं.

योाद �खंें निके आप बस अपनेे बच्चें औ� र्टीनेएज� बच्चें केो 
बढ़ाा नेहैंी � के� �हैं ेहैं,ं बल्कि� अपनेे र्टीनेएज� बच्चें केो वायोस्क 
बनेनेे केे लि�ए तैेयोा� के� �हैं ेहैं.ं अगा� आप अपनेे र्टीनेएज� 
बचे्चे केे निडेंवााइस प� निनेगा�ानेी केे रू्ट� सेर्ट के�नेे केे बा�े मंें 
सोच �हैं ेहैं,ं तेो उसे सेर्ट के�नेे से पहैं�े अपनेे र्टीनेएज� बचे्चे  
से उसकेे बा�े मंें बाते के�ं, तेानिके आप अपनेा इ�ादा शेेयो� के� 
सकंे औ� साथ-निमें�के� निनेगा�ानेी केे निनेयोमें सेर्ट के� सकंे. 
चाहैं ेआप पे�ंर्ट� निनेगा�ानेी केे रू्ट� केा उपयोोगा के�ं योा नेहैंी �, 
आपकैा लक्ष्य अपने टीीनएजुर बाच्चें कैो ज़रूरी सोची-कि�चीार 
और �ीकि�या कैी स�झ से जुुडे़े स्कि�ल सिसखााना होोना चीाकिहोए

सिजुनकैी ज़रूरत उन्हेंं ऑनलाइन या ऑफ़लाइन 
सकैारात्मकै अनुभ� लेते रहोने केै सिलए होोगीी. 

ध्यााने �खंें निके आपकेे र्टीनेएज� बचे्चे केे निडेंवााइस औ� 
ऐप्स मंें अ�गा-अ�गा ते�हैं केे निनेगा�ानेी केे रू्ट� उप�ब्ध हैं.ं  
अपनेे र्टीनेएज� बचे्चे से बातेचीते के�ं औ� तेयो के�ं निके 
आपकेे परि�वाा� केी ज़रू�तें केे निहैंसाब से केौने-से रू्ट�  
सबसे सहैंी �हैंगेंा.

3. सुेरक्षाा: ऑनीलााइनी सुेरक्षाा और इसे बारे में ंबात केरं निके मेंदद याा सेपोटीट 
केब मेंा� गनीी चाानिहोए.

बास अपने टीीनएजुर बाच्चें से बाात होी न कैरं — उनकैी बाात 
भी सनंु. यहो पूछंो किकै उन्हेंं उनकेै ऑनलाइन अनुभ�ं केै  
बाारे �ं क्याा पसंद होै और क्याा नापसंद होै. वेा अपनेी पोाइवेासी 
औ� सु�क्षाा कैेसे बनेाए �खेंतेे हैं ंऔ� वेा सु�लिक्षाते बनेे �हैंनेे केे 
लि�ए केौने-से केदमें उठाातेे हैंं? आप ऑने�ाइने दुनिनेयोा केे 
बा�े मंें उनेकेी जानेकेा�ी से शेायोद हैं�ैाने �हैं जाएँगेा औ� हैंो 
सकेतेा हैं ैनिके आप उनेसे कुेछ ऐसी चीजं़ सीखंेंगेा, लिजनेसे 
आपकेो ऑने�ाइने दुनिनेयोा मंें नेेनिवागेार्ट के�नेे मंें मेंदद निमें�ेगाी.

अगा� आपकेा र्टीनेएज� बच्चेा रे्टक्नोो�ॉजी मंें ज़्याादा अनुेभवाी 
हैं,ै तेो उन्हें ंकेहैं ंनिके वेा आपकेो ऐसे ते�ीकेे बतेाएँ, लिजनेकेी 
मेंदद से आप अपनेे खुेंद केे सु�क्षाा साधनें केो बेहैंते� बनेा 

सकंे. योहैं एके बेहैंते�ीने ते�ीकेा हैं,ै लिजससे वेा आपकेो टिदखेंा 
सकेतेे हैं ंनिके वेा क्याा जानेतेे हैं.ं

अगीर आपकेै टीीनएजुर बाचे्चे ने टेीक्नोोलॉजुी कैा नया-नया 
उपयोगी कैरना शुुरू किकैया होै, तो यहोा�  आपकेै सिलए  
कुैछो पॉइंटी दिदए गीए हों:

• उप�ब्ध सु�क्षाा औ� पोाइवेासी रू्ट� एक्सप्लोो� के�ं औ� चचाट 
के�ं निके उनेकेा उपयोोगा केब के�नेा चानिहैंए. उदाहैं�ण केे 
लि�ए, ब्लॉॉके औ� रि�पोर्टट के�नेे केा फ़ेीच�.

• इस बा�े मंें बाते के�ं निके मेंजबूते पासवाडेंट औ� पोाइवेार्ट 
पोोफ़ेाइ� केी मेंदद से अपनेी जानेकेा�ी केो ऑने�ाइने 
सु�लिक्षाते �खेंनेे केा सबसे अच्छाा ते�ीकेा क्याा हैं.ै

फै़ेनिमें�ी संर्ट�: Instagram प� निनेगा�ानेी केे रू्ट�

अपनेंी पेरंटिं�ंग ज़रूरतोंं कोो सपो�ट कोरनेें केो लि�ए अ�ग-अ�ग �ू� और ऐप्स केो बाारे मंें और जाानंें: 

फै़ेनिमें�ी संर्ट�: Meta Quest प� निनेगा�ानेी केे रू्ट�

Meta �ेक्नोो�ॉजाी मंें सुरक्षाा �ू� केो बाारे मंें और जाानंें:

रि�पोरिरं्टगा, निनेगा�ानेी अकेाउंर्ट केी मेंदद से मेंातेा-निपतेा 
केे साथ रि�पोर्टट शेेयो� के�नेा 

और जाानंें: meta.com/familycenter

पे�ंर्ट� कंेर्टो ो� केे लि�ए फै़ेनिमें�ी गााइडें

रे्टक्नोो�ॉजी केे लि�ए पे�ंर्ट गााइडें
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4. नि�जिजटीला वेेलानीसेे: सू्कूला नीाइटी केे दौरानी ऑनीलााइनी और ऑफ़लााइनी केे
बीचा बलैासंे बनीाए�

अक्स� आप जो के�तेे हैं,ं वाहैं आपकेी बातेो से ज़्याादा 
मेंहैंत्वपूणट हैंोतेा हैं.ै अपनेे बच्चें केो निडेंने� केे दौ�ाने उनेकेा 
निडेंवााइस �खें देनेे केे लि�ए लिसफ़ेट  केहैं ंनेहैंी �, बल्कि� आप 
खुेंद भी ऐसा के�ं. “जो मंें केहैं �हैंा/�हैंी हूँ,ँ वाहैं के�ं, 
ने निके जो मंें के� �हैंा/�हैंी हूँ,ँ ऐसे �वैाए से बाते नेहैंी � बनेेगाी.

सू्क� वाीके बनेामें वाीकेएंडें योा खेंा�ी समेंयो केे दौ�ाने स्क्रीीने 
र्टाइमें केे बा�े मंें बातेचीते शुेरू के�नेा इसकेा एके अच्छाा 
ते�ीकेा हैं.ै

ऐसे �ू� ढूूँ�ढूँ रहे ेहे,ं लिजानेंकोी मेंदद से आप ऑनें�ाइनें बिबातोंाए जाानेें वाा�े समेंय कोो सकोारात्मको ढंूँग से मैेंनेेंजा कोर सकंो?
और जाानंें: 

5. केमू्यूनिनीकेेशुनी: दोस्तोंं, परिरवेार केे मेंबंर और दूसेरं केे बीचा ऑनीलााइनी
बातचाीत केो पोोत्साानिहोत केरनी ेकेे बहेोतर और सेचाते तरीकेे

सोशे� बातेचीते सभी केे लि�ए ऑने�ाइने औ� ऑने�ाइने, 
दोनें ते�हैं से हैंोतेी हैं.ं अपनेे र्टीनेएज� बचे्चे से उनेकेे 
निडेंलिजर्ट� फु़ेर्टरिपोंर्ट केे बा�े मंें बाते के�ं. शेेयो� केी जानेे वाा�ी 
चीज़ं केो �ेके� सकेा�ात्मके औ� सचेते �हैंनेा बेहैंते� हैंोतेा हैं ै
क्यांनिके एके कुेछ ऑने�ाइने पोस्ट हैंो जानेे प� वाहैं निडेंलिजर्ट� 
रूप मंें �ंबे समेंयो तेके बनेा �हैं सकेतेा हैं.ै 

र्टीनेएज� बच्चें से बेहैंते� ऑने�ाइने इंर्ट�ैक्शने योा 
ऑने�ाइने रि��ेशेनेलिशेप मैेंनेेज के�नेे केे बा�े मंें बाते के�नेे  
मंें मेंदद केे लि�ए एके गााइडें केे साथ आज हैंी अपनेी बातेचीते 
शुेरू के�ं.

आपकेो पटिंरवाार केो लि�ए बाातोंचीीतों केो �ू�

ऐप्स प� हैं� �ोज़ केी समेंयो सीमेंा सेर्ट के�ं.

समेंयो औ� फ़ेोकेस केो मैेंनेेज के�नेे मंें मेंदद के�नेे केे
लि�ए Instagram प� शेांते मेंोडें चा�ू के�ं.

मेंातेा-निपतेा: फै़ेनिमें�ी संर्ट� केे ज़रि�ए Instagram 
प� समेंयो-सीमेंाएँ योा शेेडू्यू� निकेए गाए बोेके सेर्ट के�ं.

Instagram

Messenger

ऐसे परि�वाा�ं केे लि�ए, लिजनेमंें छोरे्ट बचे्चे हैंं, 
Messenger Kids

और जाानंें: meta.com/familycenter
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6. ऑनीलााइनी धमेंकेानीा 
अगीर आपकैा टीीनएजुर बाच्चेा आपकैो किकैसी ऐसी स�स्याा 
केै बाारे �ं बाताता होै, सिजुसकैा उसने ऑनलाइन सा�ना 
किकैया होो, तो ओ�ररिरएक्ट न कैरं, जैुसे किकै साइबार ध�कैी, 
नफ़रत फैैलाने �ाली भाषाा या दूसकैा दिचंीताजुनकै कंैटंीटी. 
आप उन्हें ंआपसे मेंदद औ� स�ाहैं �ेनेे से हैंतेोत्साानिहैंते नेहैंी � 
के�नेा चाहैंतेे.

अपनेे र्टीनेएज� बचे्चे से बाते के�ं निके वाहैं केौने-से रू्ट� केा 
उपयोोगा के� सकेतेा हैं ैऔ� अपनेी ऑने�ाइने सु�क्षाा औ� 
स्वाास्थ्य केो बनेाए �खेंनेे केे लि�ए केौने-से एक्शने �े सकेतेा 
हैं ैऔ� नेकेा�ात्मके व्यवाहैंा�, कंेरं्टर्ट योा इंर्ट�ैक्शने मंें कैेसे 
नेेनिवागेार्ट के� सकेतेा हैं.ै

7. नि�एटिटीनिवेटीी: अपनी ेटीीनीएजर बच्चे ेकेो उनीकेी टिदलाचास्पि�यां केो 
एक्सप्लोोर केरनी ेऔर खुुद केो मेंज़ेेदार और सेकेारात्मके तरीकेे सेे व्यक्त 
केरनी ेकेे बहेोतरीनी तरीकेे सेीखुनी ेकेे जिलाए पोोत्साानिहोत केरं. 

ऐसे �ू� केो बाारे मंें और जाानंें, लिजानेंकोी मेंदद से आप ऑनें�ाइनें डरानेें-धमेंकोानेें से बिनेंप� सकोतेों हे:ं

सोशे� मेंीनिडेंयोा, �ोगां केे जीवाने मंें खुेंलिशेयोाँ �ा सकेतेा हैं.ै 
अपनेे र्टीनेएज� बचे्चे से जुडं़ें औ� उनेकेी टिद�चस्पि�यों  
केो एक्सप्लोो� के�ं योा साथ निमें�के� कुेछ बनेाके� मेंजे़ के�ं 
जैसे निकेसी प�, निकेसी कुेरिके� गा सेशेने, डेंांस योा मेंजे़दा� 
एक्विक्टनिवार्टी केो फ़ेोर्टो औ� वाीनिडेंयोो केे ज़रि�ए कैेप्च� के�नेा.

जुबा आपकैा टीीनएजुर बाच्चेा खुाद कैो ऑनलाइन व्यक्त 
कैरने केै तरीकेै एक्सप्लोोर कैर रहोा होो, तो जुानं किकै उसे 
सबासे अच्छीी तरहो से सपोटीट कैैसे किकैया जुा सकैता होै.

पोोडक्ट पोूफ़ पॉइं�: 

ब्लॉॉके के�ं

रि�पोर्टट के�ं

छिछपे हुए शेब्द

Instagram: Reels, स्टो�ीज़, फ़ेोर्टो

और जाानंें: meta.com/familycenter
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