
पालकांसाठी डिजिटल 
वेलनेस टटपा 
तुमच््या कुटंुबासाठी सकारात्मक ऑनलाईन अनुभवांना सपोट्ट 
करण््यात मदत होण््यासाठी त्वररत टटपा, मार््टदर््टन आणि प्रॉिक्ट.

1. तुमच््यया किशोरव्यीन मुलयांशी ऑनलयाईन असण््ययाबद्दल लविर आणि 
अनेिदया बोलया. 
तुमची ककर्ोरव्यीन मुले कनेक्टेि तंत्रज्ान 
कसे वापरत े्याबद्दल त््यांच््यार्ी नन्यममतपिे 
संभाषि करा, पि त््यांना धि ेदेऊ नका ककंवा 
चौकर्ी करत बसू नका. त््यांचे म्हििे ऐकून 
घेिे देखील महत्त्वाचे आहे. संभयाषिे लहयान 
आणि प्यासंगिि असू शितयात पि नन्यममत 
संभयाषि महत्त्वयाचे आहे.

तुमच््यया किशोरव्यीन मुलयालया त््ययाचे
• इंटरेस्ट आणि फेव्हरेट अ‍ॅजक्टव्हहीटही आणि ॲपबद्दल ववचारा

• त ेत््यांच््या ममत्रांर्ी आणि इतरांर्ी कसे कम््युननकेट करतात

• त््यांना कर्ाची र्रि आहे आणि तुम्हही त््यांना कसा सपोट्ट 
करू र्कता
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2. सुपरव््हहजन: सुपरव््हहजन किंवया पयालि नन्यंत्रिे सेट िरण््ययाबद्दल 
तुमच््यया किशोरव्यीन मुलयाशी बोलया.
लक्ात ठेवा तमु्हही केवळ तुमच््या लहान मलुांना आणि 
ककर्ोरव्यीन मलुांना मोठं करत नाहही आहात तर प्ौढ 
होण््यासाठी त्यार करत आहात. िर तुम्हही तमुच््या 
ककर्ोरव्यीन मलुाच््या डिव्हाईसवर सुपरजव्हिन टूल सेट 
करण््याच््या ववचार करत असाल तर, त ेसेट करण््यापूववी 
त््यांच््यार्ी बोला िेिेकरून तमु्हही तमुचे हेत ूर्अेर करू 
र्काल आणि एकत्त्रतपिे सपुरजव्हिनसाठी मलूभतू नन्यम 
सेट करू र्काल. तमु्हही पालक सपुरजव्हिन टूल वापरा 
ककंवा वापरू नका, तमुचे ध््ेय्य तमुच््यया किशोरव्यीन मुलयालया 

करिटटिल ववचयार िरण््ययास आणि मीडि्यया सयाक्षरतया िौशल््ेय 
मशिवण््ययाचे असले पयाटहजे जे त््ययंानया ऑनलयाईन किंवया 
ऑफलयाईन सियारयात्मि अनभुव ्ेयण््ययासयाठी िरजेचे असेल. 

लक्ात ठेवा तुमच््या ककर्ोरव्यीन मुलाच््या डिव्हाईस 
आणि अ‍ॅपवर अनेक प्कारचे सुपरजव्हिन टूल उपलब्ध 
असतात. तुमच््या ककर्ोरव्यीन मुलासोबत संभाषि करा 
आणि तुमच््या कुटंबाच््या र्रिांनुसार कोित ेटूल उप्युक्त 
आहेत हे ननधा्टररत करा.

3. सुरक्षया: ऑनलयाईन सुरक्क्षततबेद्दल आणि मदत किंवया सपोट्ट िे्हहया 
मयाियावया ्ययाबद्दल बोलया.
तुमच््यया किशोरव्यीन मुलयांशी नुसतचे बोलू निया - तर त््ययांचे 
ऐिून देखील घ््यया. त््ययांनया त््ययांच््यया ऑनलयाईन अनुभवयांबद्दल 
िया्य आवित ेआणि िया्य आवित नयाही ते ववचयारया. त ेत््यांची 
र्ोपनी्यता आणि सुरक्क्तता ्यांचे संरक्ि कसे करतात 
आणि सुरक्क्त राहण््यासाठी त ेकोिती पाऊले उचलतात? 
तुम्हही ऑनलाईन िर्ात ववहार केल््यास त््यांना ककती माटहती 
असत ेहे िािून तुम्हही आश्च्य्टचककत व्हाल, तसेच तुम्हही 
त््यांच््याकिून काहही र्ोष्टही मर्कू देखील र्कता.

िर तुमच््या ककर्ोरव्यीन मुलाला तंत्रज्ानाचा िास्त 
अनुभव असेल, तर त््यांना तुमच््या सुरक्ा आणि सुरक्क्तता 
पद्धती सुधारण््यासाठी त ेका्य करू र्कतात हे तुम्हाला 

दर््टवण््यास सांर्ा. त््यांना का्य माहहीत आहे हे त््यांनी तुम्हाला 
दर््टवण््याचा हा एक उत्तम मार््ट आहे.

तुमचे किशोरव्यीन मूल न्ह्ययाने तंत्रज्यान वयापरत असेल तर, 
्ेयथे ि्हहर िरण््ययासयाठी ियाही पॉईंट टदले आहेत:

• उपलब्ध सुरक्ा आणि र्ोपनी्यता टूल एक्सप्लोर करा 
आणि त ेकधी वापरा्यचे ्याबद्दल चचा्ट करा. ब्लरॉक आणि 
ररपोटटिंर् वैमर्ष््ट््य हे ्याचे एक उदाहरि आहे.

• मिबूत पासवि्ट आणि खािर्ी प्ोफाईल वापरुन तुमची 
माटहती ऑनलाईन सववोत्तमररत््या कर्ी सुरक्क्त ठेवा्यची 
्याबद्दल बोला.

कुटंुब कें द्र: Instagram वरहील सुपरजव्हिन टूल

तुमच््या पालकत्व र्रिांना सपोट्ट करण््यासाठी असलेल््या वेर्वेर्ळ््या टूल आणि अ‍ॅपबद्दल अधधक िािून घ््या: 

कुटंुब कें द्र: Meta Quest वरहील सुपरजव्हिन टूल

संपूि्ट Meta तंत्रज्ानावरहील सुरक्ा टूलबद्दल अधधक िािून घ््या:

सुपरजव्हिन खाती वापरुन पालकांकि ेतक्ार करिे, तक्ार र्अेर करिे 

पालक नन्यंत्रिांववष्यी कुटंुब र्ाईि

तंत्रज्ानावरहील पालक र्ाईि
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4. डिव्जटल वेलनेस: शयाले्य जीवनयात रयात्रीच््यया वेळी ऑनलयाईन आणि 
ऑफलयाईन संतुलन ठेवया 

तुम्हही का्य म्हिता ्यापेक्ा तुम्हही का्य करता हे बरेचदा 
महत्त्वाचे असत.े तुमच््या मुलांना नुसतचे िीनरच््या वेळी 
डिव्हाईस बािूला ठेवा्यला सांरू् नका, तर आधी त््यानुसार 
तुम्हही तुमच््या वार्िुकीमध््ेय तसे वत्टन करा. “मी म्हितो 
तसे करा, मी करतो तसे नाहही” असे म्हिून उप्योर् नाहही.

र्ाले्य आठवड््यात ववरुद्ध र्ननवार व रवववार ककंवा 
मोकळा वेळ ्या दरम््यान स्क्ीन वेळेबद्दल संभाषि सुरू 
करिे चांर्ले आहे.

तुमचा ऑनलाईन वेळ सकारात्मकररत््या घालविे व््यवस््थावपत करण््यासाठी तुम्हाला मदत करिारे टूल र्ोधत आहात?
अधधक िािून घ््या: 

5. िम््ुयननिेशन: ममत्र, िुटंुब, इतरयांसोबत िम््ुयननिेशनलया 
प्ोत्सयाहन देण््ययासयाठी सशक्त आणि जयािरूि मयाि्ट 

प्त््ेयकिि ऑनलाईन आणि ऑफलाईन होिारही सोर्ल 
संभाषिे करत असतो. तुमच््या ककर्ोरव्यीन मुलार्ी 
त््यांच््या डिजिटल फुटवप्टंबद्दल बोला. का्य र्अेर केले 
िात आहे ्याबद्दल सकारात्मक आणि िार्रूक असिे 
सववोत्तम आहे कारि कुठलहीहही र्ोष्ट ऑनलाईन पोस्ट 
केल््यानंतर, ती डिजिटलही दहीघ्टकाळासाठी लाईव्ह राहत.े 

सर्क्त ऑनलाईन इंटर‍ॅक्र्नबद्दल ककंवा ऑनलाईन 
नातसेंबंध व््यवस््थावपत करण््याबद्दल तुमच््या ककर्ोरव्यीन 
मुलासोबत बोलण््यात मदत होण््यासाठी आिच संभाषि 
सुरू करा.

तुमच््या कुटंुबासाठी कम््ुयननकेर्न टूल

अ‍ॅपवर दैननक वेळ म्या्टदा सेट करा.

वेळ आणि फोकस व््यवस््थावपत करण््यात 
मदत होण््यासाठी Instagram वर र्ांत मोि 
सक्म करा.

पालक: कुटंुब कें द्र माफ्ट त Instagam वर  
वेळ म्या्टदा ककंवा र्डे््ुयल बे्क सेट करा.

Instagram

Messenger

लहान मुले असलेल््या कुटंबांसाठी  
Messenger Kids
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6. ऑनलयाईन दयादयागिरी 
तुमचे किशोरव्यीन मूल सया्यबर दयादयागिरी, द्वेषपूि्ट भयाषि 
किंवया इतर गचतंयाजनि िंटेन्टसह, त््ययाची ऑनलयाईन 
समस््यया घेऊन तुमच््ययािि ेआल््ययास अनतश्योक्ती्ुयक्त 
प्नतकरि्यया देऊ निया. तुम्हाला त््यांना तुमची मदत आणि 
सल्ला घेण््यापासून परावतृ्त करा्यचे नाहही.

तुमचे ककर्ोरव्यीन मूल त््यांची ऑनलाईन सुरक्ा, 
कल््याि ्यांचे संरक्ि करण््यासाठी कोित ेटूल वापरू 
र्कत ेअआणि कोित््या कृती करू र्कत े्याबद्दल आणि 
नकारात्मक वत्टिूक, कंटेन्ट ककंवा इंटर‍ॅक्र्न ्यापासून दरू 
कसे राहा्यचे ्याबद्दल त््याच््यार्ी बोला.

7. करिएटटव््हहटी: तुमच््यया किशोरव्यीन मुलयालया त््ययाचे इंटरेस्ट एक्सप्लोर 
िरण््ययासयाठी आणि त््ययालया मजेशीर आणि सियारयात्मि मयािया्टने स्वतःलया 
सववोत्तम प्ियारे ्ह्यक्त िसे िरयावे हे मशिण््ययासयाठी प्ोत्सयाहन द््यया. 

ऑनलाइन दादाधर्रहीचे ननराकरि करण््यात मदत करण््यासाठीच््या टूलबद्दल अधधक िािून घ््या:

सोर्ल मीडि्या चांर्ल््यासाठी प्भावी ठरू र्कत.े तुमच््या 
ककर्ोरव्यीन मुलासोबत र्ट्ी करा आणि त््यांचे इंटरेस्ट 
एक्सप्लोर करा ककंवा क्िधचत्र क‍ॅ प्चर करिे, पाककला 
सत्र, ककंवा फोटो व जव्हडिओंद्वारे नतृ््य ककंवा मिेर्ीर 
ॲजक्टजव्हटही करिे ्यांसारख््या र्ोष्टही एकत्त्रतपिे करून 
मिा करा.

तुमचे किशोरव्यीन मूल स्वतःलया ऑनलयाईन ्ह्यक्त 
िरण््ययासयाठीचे मयाि्ट एक्सप्लोर िरतयानया त््ययांनया उत्तम 
प्ियारे िसे सपोट्ट िरया्यचे हे जयािून घ््यया.

प्रॉिक्ट पुरावा परॉईंट: 

ब्लरॉक करा

तक्ार करा

लपवलेले र्ब्द

Instagram: Reels, स्टोरहीि, फोटो
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