
രക്ഷകർത്താക്കൾക്കുള്ള ഡിജിറ്റൽ 
ക്ക്ഷമ നുറുങ്ങുകൾ 
നിങ്ങളുടെ കുടുുംബത്ിനായി പോ�ാസിറ്റീവ് ഓൺലൈൻ അനുഭവങ്ങടെ 
�ിന്തുണയ്കാൻ നിങ്ങടെ സഹായിക്കുന്ന ദ്രുത നുറുങ്ങുകളുും മാർഗ്ഗനിർപോദേശങ്ങളുും 
ഉൽപ്പന്നങ്ങളുും.

1. നിങ്ങളുടെ കൗമതാരക്കതാക്രതാെ്് ഓൺലൈനിൈതായിരിക്കുന്നതിടന കുറിച്് ക്നരടത് 
തടന്നയുും പൈക്്പതാഴുമതായുും സുംസതാരിക്കുക. 

കണക് റ്റുടെയ് ത സാപോകേതികവിദ്്യ എങ്ങടന 
ഉ�പോയാഗിക്കുന്നു എന്നതിടനക്കുറിച്് നിങ്ങളുടെ 
കൗമാരക്ാരുമായി �തിവ് സുംഭാഷണങ്ങൾ നെത്തുക, 
എന്നാൽ അവടയ പ്രഭാഷണങ്ങപോൊ അപോനവേഷണങ്ങപോൊ 
ആക്രുത്. അവർക്് �റയാനുള്ളത് പോകൾക്കുന്നതുും 
പ്രധാനമാണ്. സുംഭതാഷണങ്ങൾ ഹ്രസ്വവുും 
സതാധതാരണവുമതാകതാും, എന്നതാൽ പതിവ് ആശയവിനിമയും 
പ്രധതാനമതാണ്.

നിങ്ങളുടെ കൗമതാരക്കതാരുടെ

• താൽപ്പര്യങ്ങൾ, പ്രിയടപ്പട്ട ആക് റ്ിവിറ്ികൾ, ആപ്പുകൾ

• അവർ തങ്ങളുടെ സുഹൃത്തുക്ളുമായുും മറ്റുള്ളവരുമായുും 
ആശയവിനിമയും നെത്തുന്ന വിധും

• അവർക്് എന്ാണ് പോവണ്ടത്, നിങ്ങൾക്് അവടര 
എങ്ങടന �ിന്തുണയ് ക്ാനാകുും എന്നിവ സുംബന്ിച്് 
പോൊദ്ിക്കുക

കൂടുതൈറിയുക: meta.com/familycenter

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


2. ക്മൽക്നതാട്ും: ക്മൽക്നതാട്ും അടലെങ്ിൽ രക്ഷതാകർതൃ നിയന്ത്രണങ്ങൾ 
സജ്ജീകരിക്കുന്നതിടനക്കുറിച്് നിങ്ങളുടെ കൗമതാരക്കതാക്രതാെ് സുംസതാരിക്കുക.

നിങ്ങൾ കുട്ടികടെയുും കൗമാരക്ാടരയുും വെർത്തുക 
മാത്രമല്ല, നിങ്ങളുടെ കൗമാരക്ാടര മുതിർന്നവരാകാൻ 
തയ്ാറാക്കുകയാടണന്ന കാര്യും കൂെി ഓർമ്ിക്കുക. നിങ്ങളുടെ 
കൗമാരക്ാരുടെ ഉ�കരണത്ിൽ പോമൽപോനാട്ട ടൂളുകൾ 
സജ്റീകരിക്കുന്നതിടന കുറിച്് നിങ്ങൾ െിന്ിക്കുകയാടണകേിൽ, 
അത് സജ്റീകരിക്കുന്നതിന് മുമ്് അവപോരാെ് അതിടനക്കുറിച്് 
സുംസാരിക്കുന്നതിലൂടെ നിങ്ങൾക്് നിങ്ങളുടെ ഉപോദേശ്യങ്ങൾ 
�കേിൊനുും പോമൽപോനാട്ടത്ിനുള്ള അെിസ്ാന നിയമങ്ങൾ 
ഒരുമിച്് സജ്മാക്ാനുും കഴിയുും. നിങ്ങൾ രക്ാകർതൃ 
പോമൽപോനാട്ട ഉ�കരണങ്ങൾ ഉ�പോയാഗിച്ാലുും ഇടല്ലകേിലുും, 
നിങ്ങളുടെ കൗമതാരക്കതാടര വിമർശനതാത്മക ചിന്തയുും മതാധ്യമ 
സതാക്ഷരതതാ കഴിവുകളുും പഠി്പിക്കുക എന്നതതായിരിക്കണും 
ൈക്ഷ്യുംഅവർക്ക് ഓൺലൈനിലുും ഓഫ് ലൈനതായുും നലെ 
അനുഭവങ്ങൾ ഉണ്താകുന്നത് തുെരതാൻ അവ ആവശ്യമതാണ്. 

നിങ്ങളുടെ കൗമാരക്ാരുടെ ഉ�കരണങ്ങെിലുും 
ആപ്പുകെിലുും വ്യത്യസ്ത തരത്ിലുള്ള പോമൽപോനാട്ട 
ടൂളുകൾ ൈഭ്യമാടണന്ന് ഓർമ്ിക്കുക. നിങ്ങളുടെ 
കൗമാരക്ാരുമായി ഒരു സുംഭാഷണും നെത്തുക, 
നിങ്ങളുടെ കുടുുംബത്ിടറെ ആവശ്യങ്ങൾ 
കണക്ിടൈടുത്് ഏടതാടക് ടൂളുകൊണ് ഏറ്വുും 
അർത്ഥവത്ായടതന്ന് നിർണ്ണയിക്കുക.

3.  സുരക്ഷ: ഓൺലൈൻ സുരക്ഷടയ കുറിച്ചും സഹതായക്മതാ പിന്തുണക്യതാ എക്്പതാൾ 
ആവശ്യട്പെണും എന്നതിടന കുറിച്ചും സുംസതാരിക്കുക.

നിങ്ങളുടെ കൗമതാരക്കതാക്രതാെ് ടവറുടത സുംസതാരിച്താൽ 
മതാത്ും ക്പതാരതാ — അവർ പറയുന്നത് ശ്രദ്ിക്കണും. 
അവരുടെ ഓൺലൈൻ അനുഭവങ്ങളിൽ 
അവർ എന്തതാണ് ഇഷ് െട്പടുന്നടതന്നും അവർ 
ഇഷ് െട്പെതാത്ത് എന്തതാടണന്നും ക്ചതാദിക്കുക. അവർ 
എങ്ങടനയാണ് അവരുടെ സവേകാര്യതയുും ഭദ്രതയുും 
സുംരക്ിക്കുന്നത്, സുരക്ിതമായി തുെരാൻ അവർ എന്് 
നെ�െികൊണ് സവേറീകരിക്കുന്നത്? ഓൺലൈൻ പോൈാകത്് 
നാവിപോഗറ്് ടെയ്ാൻ നിങ്ങടെ സഹായിക്കുന്നതിന് 
അവർക്് എത്രമാത്രും അറിയാടമന്ന് നിങ്ങൾ 
ആശ്ചര്യടപ്പപോട്ടക്ാും, കൂൊടത െിൈ കാര്യങ്ങൾ നിങ്ങൾ 
�ഠിക്കുകയുും ടെയ് പോതക്ാും.

നിങ്ങളുടെ കൗമാരക്ാരന് സാപോകേതികവിദ്്യയിൽ കൂടുതൽ 
�രിെയമുടണ്ടകേിൽ, നിങ്ങളുടെ സവേന്ും സുരക്യുും 
സുരക്ാ രറീതികളുും ടമച്ടപ്പടുത്ാൻ നിങ്ങൾക്് 
എന്തുടെയ്ാനാകുടമന്ന് കാണിച്ചുതരാൻ അവപോരാെ് 

ആവശ്യടപ്പടുക. അവർക്റിയാവുന്ന കാര്യങ്ങൾ നിങ്ങടെ 
കാണിക്ാനുള്ള മികച് മാർഗമാണിത്.

നിങ്ങളുടെ കൗമതാരപ്രതായത്ിലുള്ള കുട്ിയ് ക്ക് 
സതാക്ങ്തികവിദ്യ അപരിചിതമതാടണങ്ിൽ, 
ശ്രദ്ിക്കതാനുള്ള ചിൈ കതാര്യങ്ങൾ ഇതതാ:

• ൈഭ്യമായ സുരക്ാ, സവേകാര്യത ഉ�കരണങ്ങൾ 
അടുത്റിയുക, അവ എപോപ്പാൾ ഉ�പോയാഗിക്ണടമന്ന് 
െർച് ടെയ്യുക. തെയൽ, റിപോപ്പാർട്ട് ടെയ്ൽ ഫറീച്ർ ഒരു 
ഉദ്ാഹരണമാണ്.

• ശക്തമായ �ാസ് പോവഡുകളുും സവേകാര്യ ടപ്രാലഫലുകളുും 
ഉ�പോയാഗിച്് ഓൺലൈനിൽ നിങ്ങളുടെ വിവരങ്ങൾ 
എങ്ങടന മികച് രറീതിയിൽ സുംരക്ിക്ാും 
എന്നതിടനക്കുറിച്് സുംസാരിക്കുക.

ഫാമിൈി ടസറെർ: Instagram-ടൈ പോമൽപോനാട്ട 
ടൂളുകൾ

നിങ്ങളുടെ രക്ഷതാകർതൃ ആവശ്യങ്ങടള പിന്തുണയ്കതാൻ സഹതായിക്കുന്ന വ്യത്യസ്ത ടൂളുകടളക്കുറിച്ചും ആപ്പുകടളക്കുറിച്ചും 
കൂടുതൈറിയുക: 

ഫാമിൈി ടസറെർ: Meta Quest-ടൈ പോമൽപോനാട്ട 
ടൂളുകൾ

Meta സതാക്ങ്തികവിദ്യകളിലുെനജീളമുള്ള സുരക്ഷതാ ടൂളുകൾ സുംബന്ിച്് കൂടുതൈറിയുക:

റിപോപ്പാർട്ടുടെയ്ലുും, പോമൽപോനാട്ട അക്ൗണ്ടുകളുള്ള രക്ിതാക്ളുമായി റിപോപ്പാർട്ടുകൾ �കേിെലുും 

രക്ാകർതൃ നിയന്ത്രണങ്ങെിപോൈക്കുള്ള കുടുുംബ 
ലഗഡ്

സാപോകേതികവിദ്്യയിപോൈക്കുള്ള മാതാ�ിതാക്ളുടെ 
ലഗഡുകൾ

കൂടുതൈറിയുക: meta.com/familycenter

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


4. ഡിജിറ്റൽ ക്ക്ഷമും: സ് കൂളുള്ള ദിവസങ്ങളിൽ ഓൺലൈനിലുും ഓഫ് ലൈനിലുും 
ബതാൈൻസ് കടണ്ത്തുക 

നിങ്ങൾ �റയുന്നതിപോനക്ാൾ നിങ്ങൾ ടെയ്യുന്ന കാര്യങ്ങൾക്ാണ് 
�ൈപോപ്പാഴുും പ്രാധാന്യും. നിങ്ങളുടെ കുട്ടികപോൊെ് അത്ാഴസമയത്് 
അവരുടെ ഉ�കരണങ്ങൾ മാറ്ിടവക്ാൻ �റഞ്ാൽ മാത്രും 
പോ�ാരാ, നിങ്ങളുടെ സവേന്ും ട�രുമാറ്ത്ിൽ അതിനുള്ള മാതൃക 
സൃഷ് െിക്കുകയുും ടെയ്ണും. "ഞാൻ �റയുന്നതുപോ�ാടൈ ടെയ്യുക, 
ഞാൻ ടെയ്യുന്നതുപോ�ാടൈയല്ല" ഫൈപ്രദ്മാകില്ല.

സ് കൂൾ ആഴ് െയിടൈയുും വാരാന്്യത്ിടൈ അടല്ലകേിൽ 
ഒഴിവു സമയടത്യുും തമ്ിലുള്ള സ് ക്റീൻ സമയടത് 
കുറിച്് സുംഭാഷണും ആരുംഭിക്കുക എന്നത് ഒരു നല്ല 
ആശയമാണ്.

ഓൺലൈനിൽ ടചൈവഴിക്കുന്ന സമയും ക്പതാസിറ്റജീവതായി നിയന്ത്രിക്കതാൻ നിങ്ങടള സഹതായിക്കുന്ന 
ഉപകരണങ്ങൾക്കതായി തിരയുകയതാക്ണതാ?
കൂടുതൈറിയുക: 

5. ആശയവിനിമയും: സുഹൃത്തുക്കൾക്കുും കുടുുംബങ്ങൾക്കുും മറ്റുള്ളവർക്കുും ഇെയിൽ 
ഓൺലൈനിൽ ആശയവിനിമയും ക്പ്രതാത്താഹി്പിക്കുന്നതിനുള്ള ആക്രതാഗ്്യകരവുും 
ശ്രദ്താപൂർവ്വവുമതായ വഴികൾ 

എല്ലാവർക്കുും ഓൺലൈനിലുും ഓഫ് ലൈനിലുും 
പോസാഷ്യൽ സുംഭാഷണങ്ങൾ നെക്കുന്നു. 
നിങ്ങളുടെ കൗമാരക്ാപോരാെ് അവരുടെ ഡിജിറ്ൽ 
കാൽപ്പാെിടനക്കുറിച്് സുംസാരിക്കുക. ഓൺലൈനിൽ 
പോ�ാസ് റ്് ടെയ്യുപോമ്ാൾ അത് വെടരക്ാൈും ഡിജിറ്ൈായി 
നിൈനിൽക്കുടമന്നതിനാൽ, �കേിെടപ്പടുന്ന കാര്യങ്ങെിൽ 
ജാഗ്രതയുും ശ്രദ്ധയുും പുൈർത്തുന്നത് നല്ലതാണ്. 

കൗമാരക്ാരുമായി ആപോരാഗ്യകരമായ ഓൺലൈൻ 
ഇെ�ഴകലുകടെക്കുറിപോച്ാ ഓൺലൈൻ ബന്ങ്ങൾ 
നിയന്ത്രിക്കുന്നതിടനക്കുറിപോച്ാ സുംസാരിക്ാൻ 
സഹായിക്കുന്ന ഒരു ലഗഡുമായി നിങ്ങളുടെ സുംഭാഷണും 
ഇന്നുതടന്ന ആരുംഭിക്കുക.

നിങ്ങളുടെ കുടുുംബത്ിനതായുള്ള ആശയവിനിമയ ടൂളുകൾ

ആപ്പുകെിൽ പ്രതിദ്ിന സമയ �രിധികൾ 
സജ്മാക്കുക.

സമയും നിയന്ത്രിക്ാനുും പോഫാക്സ് ടെയ്ാനുും 
സഹായിക്കുന്നതിന് Instagram-ൽ നിശബ്ദ പോമാഡ് 
പ്രവർത്നക്മമാക്കുക.

രക്കർത്ാക്ൾ: ഫാമിൈി ടസറെർ വഴി 
Instagam-ൽ സമയ �രിധികൾ അടല്ലകേിൽ 
ടഷഡയൂൾ ടെയ്ത ഇെപോവെകൾ സജ്മാക്കുക.

Instagram

Messenger

ടെറിയ കുട്ടികളുള്ള കുടുുംബങ്ങൾക്് Messenger Kids

കൂടുതൈറിയുക: meta.com/familycenter

https://familycenter.instagram.com/education/resources/how-parents-can-model-good-digital-behaviors/
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/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. ഓൺലൈൻ ഭജീഷണിട്പടുത്ൽ 

ലസബർ ഭജീഷണിട്പടുത്ൽ, വിക്ദ്വഷ ഭതാഷണും 
അടലെങ്ിൽ മറ്റ് ആശങ്താജനകമതായ ഉള്ളെക്കും 
എന്നിവയുൾട്പടെ ഓൺലൈനിൽ നിങ്ങളുടെ 
കൗമതാരക്കതാർ ക്നരിട് ഒരു പ്രശ് നവുമതായി 
അവർ നിങ്ങടള സമജീപിക്കുക്്പതാൾ അമിതമതായി 
പ്രതികരിക്കരുത്. നിങ്ങളുടെ സഹായവുും ഉ�പോദ്ശവുും 
പോതടുന്നതിൽ നിന്ന് അവടര നിരുത്ാഹടപ്പടുത്ാൻ 
നിങ്ങൾ ആഗ്രഹിക്കുന്നില്ല.

നിങ്ങളുടെ കൗമാരപ്രായത്ിലുള്ള കുട്ടിയ് ക്് 
ഉ�പോയാഗിക്ാനാകുന്ന ടൂളുകടെക്കുറിച്ചുും 
അവരുടെ ഓൺലൈൻ സുരക്, പോക്മും 
എന്നിവ �രിരക്ിക്കുന്നതിന് സവേറീകരിക്ാവുന്ന 
പ്രവർത്നങ്ങടെക്കുറിച്ചുും നിപോഷധാത്മകമായ ട�രുമാറ്ും, 
ഉള്ളെക്ും അടല്ലകേിൽ ഇെ�ഴകലുകൾ എന്നിവയിലൂടെ 
എങ്ങടന നാവിപോഗറ്് ടെയ്ാടമന്നതിടനക്കുറിച്ചുും 
സുംസാരിക്കുക.

7. ക്ിയതാത്മകത: നിങ്ങളുടെ കൗമതാരക്കതാടര അവരുടെ തതാൽ്പര്യങ്ങൾ അടുത്റിയതാനുും 
രസകരവുും ക്ിയതാത്മകവുമതായ രജീതിയിൽ സ്വയും ആവിഷ് ക്കരിക്കതാൻ പഠിക്കതാനുും 
ക്പ്രതാത്താഹി്പിക്കുക. 

ഓൺലൈൻ ഭജീഷണിട്പടുത്ൈിടന ക്നരിെതാൻ സഹതായിക്കുന്ന ടൂളുകടള കുറിച്് കൂടുതൈറിയുക:

പോസാഷ്യൽ മറീഡിയ നല്ല കാര്യങ്ങൾക്കുള്ള പോ്രാതസ്ാക്ാും. 
നിങ്ങളുടെ കൗമാരക്ാരുമായി ഒത്തുപോെർന്ന് 
അവരുടെ താൽപ്പര്യങ്ങൾ അടുത്റിയുക അടല്ലകേിൽ 
പോഫാപോട്ടാകെിലൂടെയുും വറീഡിപോയായിലൂടെയുും ഒരു നിമിഷും 
ക്യാ�് െവേർ ടെയ്യുക, ഒരു �ാെക ടസഷൻ, ഒരു ഡാൻസ് 
അടല്ലകേിൽ രസകരമായ ഒരു പ്രവർത്നും എന്നിവ 
പോ�ാലുള്ള എടന്കേിലുും ഒരുമിച്് സൃഷ് െിക്കുക.

നിങ്ങളുടെ കൗമതാരക്കതാർ ഓൺലൈനിൽ സ്വയും 
ആവിഷ് കരിക്കതാനുള്ള വഴികൾ അടുത്റിയുക്്പതാൾ 
അവടര എങ്ങടന മികച് രജീതിയിൽ പിന്തുണയ്കതാടമന്ന് 
മനസിൈതാക്കുക.

ഉൽ്പന്ന ടതളിവ് ക്പതായിന്റുകൾ: 

തെയുക

റിപോപ്പാർട്ട് ടെയ്യുക

മറച് വാക്കുകൾ

Instagram: ററീൽസ്, സ് പോറ്ാറികൾ, പോഫാപോട്ടാകൾ

കൂടുതൈറിയുക: meta.com/familycenter

https://help.instagram.com/454180787965921
https://help.instagram.com/700284123459336
https://familycenter.instagram.com/?utm_source=meta.com&utm_medium=redirect

