
ಪೋಷಕರಿಗೆ ಡಿಜಿಟಲ್ ಸ್್ವವಾಸ್್ಥ್್ಯ 
ಸ್ಲಹೆಗಳು 
ನಿಮ್್ಮ ಕುಟುಂಬಕ್್ಕಕೆ ಧನಾತ್್ಮಕ ಆನ್‌ಲೈ್ಕೈನ್‌ ಅನುಭವಗಳನುನು ಬ್ಕಂಬಲಿಸಲು ನಿಮ್ಗ್ಕ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ತ್್ವರಿತ್ ಸಲಹ್ಕಗಳು, ಮಾಗ್ಗದರ್್ಗನ ಮ್ತ್ುತು ಉತ್್ಪನನುಗಳು.

1. ನಿಮ್್ಮ ಹದಿಹರೆಯದವರೆೊಂಂದಿಗೆ ಆನ್‌ಲೈೆೈನ್‌ನಲ್ಲಿರುವುದರ ಕುರಿತು ಮ್ುಂಚಿತವ್ವಗಿ 
ಮ್ತುತು ಆಗ್ವಗೆಗೆ ಮ್ವತನ್ವಡಿ. 

ಸಂಪರ್್ಗತ್ ತ್ಂತ್್ರಜ್ಾನವನುನು ಅವರು ಹ್ಕೇಗ್ಕ ಬಳಸುತ್ಾತುರ್ಕ 
ಎಂಬುದರ ಕುರಿತ್ು ನಿಮ್್ಮ ಹದಿಹರ್ಕಯದವರ್ಕೊಂಂದಿಗ್ಕ 
ನಿಯಮಿತ್ವಾಗಿ ಸಂಭಾಷಣ್ಕಗಳನುನು ನಡ್ಕಸಿ ಆದರ್ಕ ಅವರಿಗ್ಕ 
ಉಪನಾಯಾಸಗಳು ಅಥವಾ ವಿಚಾರಣ್ಕಗಳನುನು ಮಾಡಬ್ಕೇಡಿ. 
ಅವುಗಳನುನು ಕ್್ಕೇಳುವುದು ಸಹ ಮ್ುಖ್ಯಾವಾಗಿದ್ಕ. ಸ್ಂಭ್ವಷಣೆಗಳು 
ಚಿಕ್ಕದ್ವಗಿರಬಹುದು ಮ್ತುತು ಸ್್ವಂದರ್ಭಿಕವ್ವಗಿರಬಹುದು, ಆದರೆ 
ನಿಯಮಿತವ್ವಗಿ ನಡೆಸ್ುವ ಸ್ಂವಹನವು ಮ್ುಖ್್ಯವ್ವಗಿರುತತುದೆ.

ನಿಮ್್ಮ ಹದಿಹರೆಯದವರ ಕುರಿತು ಕೇೆೋಳಿ

• ಆಸರ್ತುಗಳು ಮ್ತ್ುತು ಮೆಚ್ಚಿನ ಚಟುವಟಿಕ್್ಕಗಳು ಮ್ತ್ುತು ಆಯಾಪ್‌ಗಳು

• ಅವರು ತ್ಮ್್ಮ ಸ್ಕನುೇಹಿತ್ರು ಮ್ತ್ುತು ಇತ್ರರ್ಕೊಂಂದಿಗ್ಕ ಹ್ಕೇಗ್ಕ 
ಸಂವಹನ ನಡ್ಕಸುತ್ಾತುರ್ಕ

• ಅವರಿಗ್ಕ ಏನು ಬ್ಕೇಕು ಮ್ತ್ುತು ನಿೇವು ಅವರನುನು ಹ್ಕೇಗ್ಕ 
ಬ್ಕಂಬಲಿಸಬಹುದು

ಇನನುಷುಟು ತಿಳಿಯಿರಿ: meta.com/familycenter

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


2. ಮೆೋಲ್ವಾಚ್ವರಣೆ: ಮೆೋಲ್ವಾಚ್ವರಣೆ ಅಥವ್ವ ಪೋಷಕರ ನಿಯಂತ್ರಣಗಳನುನು ಹೆೊಂಂದಿಸ್ುವ 

ಕುರಿತು ನಿಮ್್ಮ ಹದಿಹರೆಯದವರೆೊಂಂದಿಗೆ ಮ್ವತನ್ವಡಿ.

ನಿೇವು ಕ್್ಕೇವಲ ಮ್ಕಕೆಳನುನು ಮ್ತ್ುತು ಹದಿಹರ್ಕಯದವರನುನು ಬ್ಕಳ್ಕಸುತಿತುಲ್ಲ 

ಆದರ್ಕ ನಿಮ್್ಮ ಹದಿಹರ್ಕಯದವರನುನು ವಯಸಕೆರಾಗಲು ಸಿದ್ಧಪಡಿಸುತಿತುದಿ್ದೇರಿ 

ಎಂಬುದನುನು ನ್ಕನಪಿಡಿ. ನಿಮ್್ಮ ಹದಿಹರ್ಕಯದವರ ಸಾಧನದಲಿ್ಲ 

ಮೆೇಲಿ್ವಚಾರಣಾ ಪರಿಕರಗಳನುನು ಹ್ಕೊಂಂದಿಸುವ ಕುರಿತ್ು ನಿೇವು 

ಯೇಚ್ಸುತಿತುದ್ದರ್ಕ, ಅದನುನು ಹ್ಕೊಂಂದಿಸುವ ಮೊದಲು ಅದರ ಕುರಿತ್ು 

ಅವರ್ಕೊಂಂದಿಗ್ಕ ಮಾತ್ನಾಡಿ ಇದರಿಂದ ನಿೇವು ನಿಮ್್ಮ ಉದ್ಕ್ದೇರ್ಗಳ 

ಕುರಿತ್ು ಶೇ್ಕೇರ್ ಮಾಡಿಕ್್ಕೊಂಳ್ಳಬಹುದು ಮ್ತ್ುತು ಮೆೇಲಿ್ವಚಾರಣ್ಕಗಾಗಿ 

ಮ್ೊಂಲಭೊಂತ್ ನಿಯಮ್ಗಳನುನು ಒಟಿಟುಗ್ಕ ಹ್ಕೊಂಂದಿಸಬಹುದು. ನಿೇವು 

ಪೇಷಕರ ಮೆೇಲಿ್ವಚಾರಣಾ ಪರಿಕರಗಳನುನು ಬಳಸುತಿತುೇರ್ಕೊಂೇ ಇಲ್ಲವೇ, 

ನಿಮ್್ಮ ಹದಿಹರೆಯದವರಿಗೆ ವಿಮ್ರ್್ವಭಿತ್ಮಕ ಚಿಂತನೆ ಮ್ತುತು ಮ್ವಧ್್ಯಮ್ 

ಸ್್ವಕ್ಷರತೆಯ ಕೇೌಶಲ್ಯಗಳನುನು ಕಲ್ಸ್ುವುದು ಗುರಿಯ್ವಗಿರಬೇೆೋಕು

ಅವರು ಆನ್‌ಲೈೆೈನ್‌ ಅಥವ್ವ ಆಫ್‌ಲೈೆೈನ್‌ನಲ್ಲಿ ಧ್ನ್ವತ್ಮಕ ಅನುಭವಗಳನುನು 

ಹೆೊಂಂದುವುದನುನು ಮ್ುಂದುವರಿಸ್ಬೇೆೋಕೇ್ವಗುತತುದೆ. 

ನಿಮ್್ಮ ಹದಿಹರ್ಕಯದವರ ಸಾಧನಗಳು ಮ್ತ್ುತು ಆಯಾಪ್‌ಗಳಾದಯಾಂತ್ 

ವಿವಿಧ ರಿೇತಿಯ ಮೆೇಲಿ್ವಚಾರಣ್ಕ ಪರಿಕರಗಳು ಲಭಯಾವಿದ್ಕ ಎಂಬುದನುನು 

ನ್ಕನಪಿನಲಿ್ಲಡಿ. ನಿಮ್್ಮ ಹದಿಹರ್ಕಯದವರ್ಕೊಂಂದಿಗ್ಕ ಸಂವಾದ ನಡ್ಕಸಿ ಮ್ತ್ುತು 

ನಿಮ್್ಮ ಕುಟುಂಬದ ಅಗತ್ಯಾತ್್ಕಗಳಿಗ್ಕ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಯಾವ ಪರಿಕರಗಳು 

ಹ್ಕಚುಚಿ ಅಥ್ಗಪೂಣ್ಗವಾಗಿವ್ಕ ಎಂಬುದನುನು ನಿಧ್ಗರಿಸಿ.

3. ಸ್ುರಕ್ಷತೆ: ಆನ್‌ಲೈೆೈನ್‌ ಸ್ುರಕ್ಷತೆ ಮ್ತುತು ಯ್ವವ್ವಗ ಸ್ಹ್ವಯ ಅಥವ್ವ ಬೇೆಂಬಲಕೇ್ವ್ಕಗಿ 

ಕೇೆೋಳಬೇೆೋಕು ಎಂಬುದರ ಕುರಿತು ಮ್ವತನ್ವಡಿ.

ನಿಮ್್ಮ ಹದಿಹರೆಯದವರೆೊಂಂದಿಗೆ ಕೇೆೋವಲ ಮ್ವತನ್ವಡಬೇೆೋಡಿ — ಅವರ 

ಮ್ವತುಗಳನುನು ಆಲ್ಸಿ. ಅವರ ಆನ್‌ಲೈೆೈನ್‌ ಅನುಭವಗಳ ಬಗೆಗೆ ಅವರು ಏನು 

ಇಷ್ಟ ಪಡುತ್ವತುರೆ ಮ್ತುತು ಅವರು ಏನು ಇಷ್ಟಪಡುವುದಿಲಲಿ ಎಂಬುದರ ಕುರಿತು 

ಕೇೆೋಳಿ. ಅವರು ತ್ಮ್್ಮ ಗೌಪಯಾತ್್ಕ ಮ್ತ್ುತು ಭದ್ರತ್್ಕಯನುನು ಹ್ಕೇಗ್ಕ ರಕ್ಷಿಸುತ್ಾತುರ್ಕ ಮ್ತ್ುತು 

ಸುರಕ್ಷಿತ್ವಾಗಿರಲು ಅವರು ಯಾವ ಕ್ರಮ್ಗಳನುನು ತ್್ಕಗ್ಕದುಕ್್ಕೊಂಳು್ಳತ್ಾತುರ್ಕ? 

ಆನ್‌ಲೈ್ಕೈನ್‌ ಜಗತ್ತುನುನು ನಾಯಾವಿಗ್ಕೇಟ್ ಮಾಡಲು ನಿಮ್ಗ್ಕ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು 

ಅವರು ಎಷುಟು ತಿಳಿದಿದಾ್ದರ್ಕ ಮ್ತ್ುತು ಕ್್ಕಲವು ವಿಷಯಗಳನುನು ಕಲಿಯಬಹುದು 

ಎಂಬುದು ನಿಮ್ಗ್ಕ ಆರ್ಚಿಯ್ಗವಾಗಬಹುದು.

ನಿಮ್್ಮ ಹದಿಹರ್ಕಯದವರು ತ್ಂತ್್ರಜ್ಾನದಲಿ್ಲ ಹ್ಕಚುಚಿ ಅನುಭವವನುನು 

ಹ್ಕೊಂಂದಿದ್ದರ್ಕ, ನಿಮ್್ಮ ಸ್ವಂತ್ ಸುರಕ್ಷತ್್ಕ ಮ್ತ್ುತು ಭದ್ರತ್್ಕ ಅಭಾಯಾಸಗಳನುನು 

ಸುಧಾರಿಸಲು ನಿೇವು ಏನು ಮಾಡಬಹುದು ಎಂಬುದನುನು ತ್್ಕೊಂೇರಿಸುವಂತ್್ಕ 

ಅವರನುನು ಕ್್ಕೇಳಿ. ಅವರಿಗ್ಕ ತಿಳಿದಿರುವುದನುನು ನಿಮ್ಗ್ಕ ತ್್ಕೊಂೇರಿಸಲು ಇದು 

ಉತ್ತುಮ್ ಮಾಗ್ಗವಾಗಿದ್ಕ.

ನಿಮ್್ಮ ಹದಿಹರೆಯದವರು ತಂತ್ರಜ್್ವನಕೇೆ್ಕ ಹೆೊಂಸ್ಬರ್ವಗಿದ್ದರೆ, ಕವರ್ ಮ್ವಡಲು 

ಕೇೆಲವು ಅಂಶಗಳು ಇಲ್ಲಿವೆ:

• ಲಭಯಾವಿರುವ ಸುರಕ್ಷತ್್ಕ ಮ್ತ್ುತು ಗೌಪಯಾತ್್ಕ ಪರಿಕರಗಳನುನು ಅನ್ಕ್ವೇಷಿಸಿ ಮ್ತ್ುತು 

ಅವುಗಳನುನು ಯಾವಾಗ ಬಳಸಬ್ಕೇಕ್್ಕಂದು ಚಚ್್ಗಸಿ. ಬಾ್ಲಕ್ ಮ್ತ್ುತು ವರದಿ 

ಮಾಡುವ ವ್ಕೈಶಿಷಟು್ಯವು ಒಂದು ಉದಾಹರಣ್ಕಯಾಗಿದ್ಕ.

• ಬಲವಾದ ಪಾಸ್‌ವರ್ಡ್ಗಗಳು ಮ್ತ್ುತು ಖಾಸಗಿ ಪ್ರಫೈ್ಕೈಲ್‌ಗಳ್ಕೊಂಂದಿಗ್ಕ 

ಆನ್‌ಲೈ್ಕೈನ್‌ನಲಿ್ಲ ನಿಮ್್ಮ ಮಾಹಿತಿಯನುನು ಹ್ಕೇಗ್ಕ ಉತ್ತುಮ್ವಾಗಿ ರಕ್ಷಿಸುವುದು 

ಎಂಬುದರ ಕುರಿತ್ು ಮಾತ್ನಾಡಿ.

ಕುಟುಂಬ ಕ್್ಕೇಂದ್ರ: Instagram ನಲಿ್ಲ ಮೆೇಲಿ್ವಚಾರಣಾ ಪರಿಕರಗಳು

ನಿಮ್್ಮ ಪೋಷಕರ ಅಗತ್ಯಗಳನುನು ಬೇೆಂಬಲ್ಸ್ಲು ವಿವಿಧ್ ಪರಿಕರಗಳು ಮ್ತುತು ಆ್ಯಪ್‌ಗಳ ಕುರಿತು ಇನನುಷು್ಟ ತಿಳಿಯಿರಿ: 

ಕುಟುಂಬ ಕ್್ಕೇಂದ್ರ: Meta Quest ನಲಿ್ಲ ಮೆೇಲಿ್ವಚಾರಣಾ ಪರಿಕರಗಳು

Meta ತಂತ್ರಜ್್ವನಗಳ್ವದ್ಯಂತ ಸ್ುರಕ್ಷತ್ವ ಪರಿಕರಗಳ ಕುರಿತು ಇನನುಷು್ಟ ತಿಳಿಯಿರಿ:

ಮೆೇಲಿ್ವಚಾರಣ್ಕ ಖಾತ್್ಕಗಳ್ಕೊಂಂದಿಗ್ಕ ಪೇಷಕರ್ಕೊಂಂದಿಗ್ಕ  

ವರದಿ ಮಾಡುವಿಕ್್ಕ, ವರದಿಗಳನುನು ಶೇ್ಕೇರ್ ಮಾಡಿಕ್್ಕೊಂಳು್ಳವುದು 

ಪೇಷಕರ ನಿಯಂತ್್ರಣಗಳಿಗ್ಕ ಕುಟುಂಬ ಮಾಗ್ಗದಶಿ್ಗ

ತ್ಂತ್್ರಜ್ಾನಕ್್ಕಕೆ ಪೇಷಕ ಮಾಗ್ಗದಶಿ್ಗಗಳು

ಇನನುಷುಟು ತಿಳಿಯಿರಿ: meta.com/familycenter

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://www.connectsafely.org/controls/
https://www.connectsafely.org/parentguides/
https://familycenter.instagram.com/?utm_source=meta.com&utm_medium=redirect


4. ಡಿಜಿಟಲ್ ಸ್್ವವಾಸ್್ಥ್್ಯ: ರ್್ವಲೈ್ವ ರ್ವತಿ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಆನ್‌ಲೈೆೈನ್‌ ಮ್ತುತು ಆಫ್‌ಲೈೆೈನ್‌ನಲ್ಲಿ 
ಸ್ಮ್ತೆೊಂೋಲನವನುನು ಕಂಡುಕೇೆೊಂಳಿಳಿ 

ನಿೇವು ಹ್ಕೇಳುವುದರ್ಕೆಂತ್ ಹ್ಕಚಾಚಿಗಿ ನಿೇವು ಏನು ಮಾಡುತಿತುೇರಿ 
ಎಂಬುದು ಮ್ುಖ್ಯಾವಾಗಿರುತ್ತುದ್ಕ. ಊಟದ ಸಮ್ಯದಲಿ್ಲ ತ್ಮ್್ಮ 
ಸಾಧನಗಳನುನು ದೊಂರ ಇಡಲು ನಿಮ್್ಮ ಮ್ಕಕೆಳಿಗ್ಕ ಹ್ಕೇಳಬ್ಕೇಡಿ, 
ಆದರ್ಕ ಆ ರಿೇತಿ ನಿಮ್್ಮ ಸ್ವಂತ್ ನಡವಳಿಕ್್ಕಯಲಿ್ಲ ರೊಂಪಿಸಿ. "ನಾನು 
ಹ್ಕೇಳಿದಂತ್್ಕ ಮಾಡು, ನಾನು ಮಾಡುವಂತ್್ಕ ಮಾಡಬ್ಕೇಡಿ" ಕ್್ಕಲಸ 
ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ.

ವಾರಾಂತ್ಯಾ ಅಥವಾ ಬಿಡುವಿನ ವ್ಕೇಳ್ಕಯಲಿ್ಲ ಶೇಾಲೈಾ ವಾರದಲಿ್ಲ 
ಪರದ್ಕಯ ಸಮ್ಯದ ಕುರಿತ್ು ಸಂಭಾಷಣ್ಕಯನುನು ಪಾ್ರರಂಭಿಸುವ 
ಮ್ೊಂಲಕ ಪಾ್ರರಂಭಿಸಲು ಉತ್ತುಮ್ ಸ್ಥಳವಾಗಿದ್ಕ.

ಆನ್‌ಲೈೆೈನ್‌ನಲ್ಲಿ ವ್ಯಯಿಸಿದ ನಿಮ್್ಮ ಸ್ಮ್ಯವನುನು ಧ್ನ್ವತ್ಮಕವ್ವಗಿ ನಿವಭಿಹಿಸ್ಲು ನಿಮ್ಗೆ ಸ್ಹ್ವಯ ಮ್ವಡುವ ಸ್್ವಧ್ನಗಳನುನು 
ಹುಡುಕುತಿತುರುವಿರ್ವ?
ಇನನುಷು್ಟ ತಿಳಿಯಿರಿ: 

5. ಸ್ಂವಹನ: ಸ್ೆನುೋಹಿತರು, ಕುಟುಂಬಗಳು, ಇತರರ ನಡುವೆ ಆನ್‌ಲೈೆೈನ್‌ನಲ್ಲಿ 
ಸ್ಂವಹನವನುನು ಉತೆತುೋಜಿಸ್ಲು ಆರೆೊಂೋಗ್ಯಕರ ಮ್ತುತು ಜ್ವಗರೊಂಕ ವಿಧ್ವನಗಳು 

ಸಾಮಾಜಿಕ ಸಂಭಾಷಣ್ಕಗಳು ಎಲ್ಲರಿಗೊಂ ಆನ್‌ಲೈ್ಕೈನ್‌ ಮ್ತ್ುತು 
ಆಫ್‌ಲೈ್ಕೈನ್‌ನಲಿ್ಲ ನಡ್ಕಯುತ್ತುವ್ಕ. ನಿಮ್್ಮ ಹದಿಹರ್ಕಯದವರ್ಕೊಂಂದಿಗ್ಕ 
ಅವರ ಡಿಜಿಟಲ್‌ ಹ್ಕಜ್್ಕಜೆಗುರುತಿನ ಕುರಿತ್ು ಮಾತ್ನಾಡಿ. 
ಒಮೆ್ಮ ಆನ್‌ಲೈ್ಕೈನ್‌ನಲಿ್ಲ ಪೇಸ್‌ಟು ಮಾಡಿದ ನಂತ್ರ 
ಅದು ದಿೇರ್್ಗಕ್ಾಲದವರ್ಕಗ್ಕ ಡಿಜಿಟಲ್‌ನಲಿ್ಲ ಇರಬಲ್ಲದು 
ಎಂಬ ಕ್ಾರಣದಿಂದ ಶೇ್ಕೇರ್ ಮಾಡುತಿತುರುವುದನುನು 
ಧನಾತ್್ಮಕವಾಗಿರುವುದು ಮ್ತ್ುತು ಗಮ್ನದಲಿ್ಲಟುಟುಕ್್ಕೊಂಳು್ಳವುದು 
ಉತ್ತುಮ್ವಾಗಿದ್ಕ. 

ಆರ್ಕೊಂೇಗಯಾಕರ ಆನ್‌ಲೈ್ಕೈನ್‌ ಸಂವಹನಗಳ ಕುರಿತ್ು 
ಅಥವಾ ಆನ್‌ಲೈ್ಕೈನ್‌ ಸಂಬಂಧಗಳನುನು ನಿವ್ಗಹಿಸುವ 
ಕುರಿತ್ು ಹದಿಹರ್ಕಯದವರ್ಕೊಂಂದಿಗ್ಕ ಮಾತ್ನಾಡಲು 
ಸಹಾಯ ಮಾಡುವ ಮಾಗ್ಗದಶಿ್ಗಯಂದಿಗ್ಕ ನಿಮ್್ಮ 
ಸಂವಾದವನುನು ಇಂದ್ಕೇ ಪಾ್ರರಂಭಿಸಿ.

ನಿಮ್್ಮ ಕುಟುಂಬಕೇ್ವ್ಕಗಿ ಸ್ಂವಹನ ಸ್್ವಧ್ನಗಳು

ಆಯಾಪ್‌ಗಳಲಿ್ಲ ದ್ಕೈನಂದಿನ ಸಮ್ಯದ ಮಿತಿಗಳನುನು 
ಹ್ಕೊಂಂದಿಸಿ.

ಸಮ್ಯ ಮ್ತ್ುತು ಗಮ್ನವನುನು ನಿವ್ಗಹಿಸಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡಲು Instagram ನಲಿ್ಲ ಸತುಬ್ಧ ಮೊೇರ್ಡ ಅನುನು 
ಸರ್್ರಯಗ್ಕೊಂಳಿಸಿ.

ಪೇಷಕರು: ಕುಟುಂಬ ಕ್್ಕೇಂದ್ರದ ಮ್ೊಂಲಕ Instagam 
ನಲಿ್ಲ ಸಮ್ಯ ಮಿತಿಗಳನುನು ಅಥವಾ ನಿಗದಿತ್ 
ವಿರಾಮ್ಗಳನುನು ಹ್ಕೊಂಂದಿಸಿ.

Instagram

Messenger

ರ್ರಿಯ ಮ್ಕಕೆಳಿರುವ ಕುಟುಂಬಗಳಿಗ್ಕ Messenger Kids

ಇನನುಷುಟು ತಿಳಿಯಿರಿ: 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://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. ಆನ್‌ಲೈೆೈನ್‌ ಬೇೆದರಿಸ್ುವಿಕೇೆ 

ನಿಮ್್ಮ ಹದಿಹರೆಯದವರು ಸ್ೆೈಬರ್ ಬೇೆದರಿಸ್ುವಿಕೇೆ, ದೆವಾೋಷದ 
ಮ್ವತು ಅಥವ್ವ ಇತರ ವಿಷಯಗಳಿಗೆ ಸ್ಂಬಂಧಿಸಿದಂತೆ 
ಆನ್‌ಲೈೆೈನ್‌ನಲ್ಲಿ ಎದುರಿಸಿದ ಸ್ಮ್ಸ್ೆ್ಯಯೊಂದಿಗೆ ನಿಮ್್ಮ ಬಳಿಗೆ 
ಬಂದರೆ ಅತಿಯ್ವಗಿ ಪ್ರತಿಕ್್ರಯಿಸ್ಬೇೆೋಡಿ. ನಿಮ್್ಮ ಸಹಾಯ 
ಮ್ತ್ುತು ಸಲಹ್ಕಯನುನು ಪಡ್ಕಯುವುದರಿಂದ ಅವರನುನು 
ನಿರುತ್ಾಸಾಹಗ್ಕೊಂಳಿಸಲು ನಿೇವು ಬಯಸುವುದಿಲ್ಲ.

ನಿಮ್್ಮ ಹದಿಹರ್ಕಯದವರು ಬಳಸಬಹುದಾದ ಪರಿಕರಗಳು ಮ್ತ್ುತು 
ಅವರ ಆನ್‌ಲೈ್ಕೈನ್‌ ಸುರಕ್ಷತ್್ಕ, ಯೇಗಕ್್ಕೇಮ್ವನುನು ರಕ್ಷಿಸಲು 
ಅವರು ತ್್ಕಗ್ಕದುಕ್್ಕೊಂಳ್ಳಬಹುದಾದ ಕ್ರಮ್ಗಳ ಕುರಿತ್ು ಮ್ತ್ುತು 
ನಕ್ಾರಾತ್್ಮಕ ನಡವಳಿಕ್್ಕ, ವಿಷಯ ಅಥವಾ ಸಂವಹನಗಳ 
ಮ್ೊಂಲಕ ನಾಯಾವಿಗ್ಕೇಟ್ ಮಾಡುವುದು ಹ್ಕೇಗ್ಕ ಎಂಬುದರ ಕುರಿತ್ು 
ಮಾತ್ನಾಡಿ.

7. ಸ್ೃಜನಶೋಲತೆ: ನಿಮ್್ಮ ಹದಿಹರೆಯದವರಿಗೆ ಅವರ ಆಸ್ಕ್ತುಗಳನುನು ಅನೆವಾೋಷಿಸ್ಲು 
ಪ್ರೋತ್ವಸಾಹಿಸಿ ಮ್ತುತು ವಿನೆೊಂೋದ ಮ್ತುತು ಧ್ನ್ವತ್ಮಕ ರಿೋತಿಯಲ್ಲಿ ತಮ್್ಮನುನು ತ್ವವು 
ಉತತುಮ್ವ್ವಗಿ ವ್ಯಕತುಪಡಿಸ್ಲು ತಿಳಿಯಿರಿ. 

ಆನ್‌ಲೈೆೈನ್‌ ಬೇೆದರಿಸ್ುವಿಕೇೆಯನುನು ಕಂಡುಕೇೆೊಂಳಳಿಲು ಸ್ಹ್ವಯ ಮ್ವಡುವ ಪರಿಕರಗಳ ಕುರಿತು ಇನನುಷು್ಟ ತಿಳಿಯಿರಿ:

ಸಾಮಾಜಿಕ ಮಾಧಯಾಮ್ವು ಒಳ್ಕ್ಳಯದಕ್್ಕಕೆ ಒಂದು 
ರ್ರ್ತುಯಾಗಬಲ್ಲದು. ನಿಮ್್ಮ ಹದಿಹರ್ಕಯದವರ ಜ್್ಕೊಂತ್್ಕ ಸ್ಕೇರಿ ಮ್ತ್ುತು 
ಅವರ ಆಸರ್ತುಗಳನುನು ಅನ್ಕ್ವೇಷಿಸಿ ಅಥವಾ ಫೇಟ್ಕೊಂೇಗಳು ಮ್ತ್ುತು 
ವಿೇಡಿಯಗಳ ಮ್ೊಂಲಕ ಒಂದು ಕ್ಷಣ, ಅಡುಗ್ಕ ಸ್ಕಷನ್‌, ನೃತ್ಯಾ 
ಅಥವಾ ಮೊೇಜಿನ ಚಟುವಟಿಕ್್ಕಯನುನು ಸ್ಕರ್ಕಹಿಡಿಯುವಂತ್ಹದನುನು 
ಒಟಿಟುಗ್ಕ ರಚ್ಸಿ ಆನಂದಿಸಿ.

ನಿಮ್್ಮ ಹದಿಹರೆಯದವರು ಆನ್‌ಲೈೆೈನ್‌ನಲ್ಲಿ ತಮ್್ಮನುನು ತ್ವವು 
ವ್ಯಕತುಪಡಿಸ್ುವ ಮ್ವಗಭಿಗಳನುನು ಅನೆವಾೋಷಿಸ್ುವ್ವಗ ಅವರಿಗೆ 
ಅತು್ಯತತುಮ್ವ್ವಗಿ ಹೆೋಗೆ ಬೇೆಂಬಲ್ಸ್ುವುದು ಎಂಬುದನುನು ತಿಳಿಯಿರಿ.

ಉತ್ಪನನು ಪುರ್ವವೆ ಅಂಶಗಳು: 

ಬಾ್ಲಕ್ ಮಾಡಿ

ವರದಿ ಮಾಡಿ

ಮ್ರ್ಕಮಾಡಿದ ಪದಗಳು

Instagram: Reels, Stories, ಫೇಟ್ಕೊಂೇಗಳು

ಇನನುಷುಟು ತಿಳಿಯಿರಿ: 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

