
பெற்�்றற்ோருக�கோன டிஜிட�டல�  
நல�வோழ்�வு குறித�த உதவிக�குறிெ�புகள�  

உங�கள�  குடும�ெத�திற்�கோன ்றநர�மறற்யோன ஆன� றலன�  
அனுெவங�கறள ஆதரிக�க உதவும� விறரவோன உதவிக�குறிெ�புகள�, 
வழிகோட�டுதல�  மற்�றும� தயோரிெ�புகள�.

1. உங்கள் பதின்மவயதினருடன் தொ�ொடக்க�்திலும் அவ்வப்்பபொதும் 
ஆன்லைனிை் இருப்பது பற்்றி ்பபசவும். 

இறைக�கெ�ெட�ட பதோழில�நுட�ெத�றதெ� 
ெயன� ெடுத�துவறதெ� ெற்�றி உங� கள�  
ெதின� மவயதினருடன�  பதோடர�ந�து உறரயோடல�கறள 
்றமற்�பகோள�ளுங� கள�, ஆனோல�  அவற்�றற் விரிவுறரகள�  
அல�லது விசோரறைகள�  பசய�ய ்றவை� டோம� . 
அவர�கள�  கூறுவறதக� ்றகட�ெதும�  முக�கியம�. 
உலையொடை்கள் குறுகிய�ொகவும் இயை்பொகவும் 
இருக்கைொம், எனினும் சீைொன �கவை்தொ�ொடை்பு 
முக்கியம் ஆகும்.

உங்கள் பதின்மவயதினலைப் பற்்றி ்பகளுங்கள்

• ஆர�வங�கள�  மற்�றும� விருெ�ெமோன பசயல�ெோடுகள�  
மற்�றும� பசயலிகள�

• அவர�கள�  தங�கள�  நை� ெர�களுடனும� 
மற்�ற்வர�களுடனும� எவ�வோறு பதோடர�பு 
பகோள�கிற்ோர�கள�

• அவர�களுக�கு என� ன ்றதறவெ�ெடுகிற்து மற்�றும� 
அவர�கறள நீங�கள�  எவ�வோறு ஆதரிக�கலோம�

்றமலும� அறிக: meta.com/familycenter

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


2. ்பமற்்பொைல்வ: ்பமற்்பொைல்வ அை்ைது தொபற்்்பற்ொை் கட்டுப்பொடுகலள 
அலமப்பது பற்்றி உங்கள் பதின்மவயதினைிடம் ்பபசுங்கள்.

நீங�கள� குழ்ந�றதகறளயும� ெதின� மவயதினறரயும� 
வளர�ெ�ெது மட�டுமல�ல, உங�கள� ெதின� மவயதினறர 
பெரியவர�களோக ஆக�குவதற்�குத� தயோர�ெடுத�துகிறீர�கள�  
என� ெறத கவனத�தில� பகோள�ளுங�கள�. உங�கள�  
ெதின� மவயதினரின�  சோதனத�தில� ்றமற்�ெோர�றவக� 
கருவிகறள அறமெ�ெது ெற்�றி நீங�கள�  
்றயோசித�துக�பகோை� டிருந�தோல�, அறத அறமெ�ெதற்�கு 
முன�  அவர�களிடம� அறதெ� ெற்�றி ்றெசுங�கள�, இதன�  
மூலம� உங�கள� ்றநோக�கங�கறளெ� ெகிர�ந�துபகோள�ளலோம� 
மற்�றும� ்றமற்�ெோர�றவக�கோன அடிெ�ெறட விதிகறள 
ஒன� றிறைந�து அறமக�கலோம�. நீங�கள� பெற்�்றற்ோரின�  
்றமற்�ெோர�றவக� கருவிகறளெ� ெயன� ெடுத�தினோலும� 
ெயன� ெடுத�தவில�றல என� ற்ோலும�, உங்கள் 

பதின்மவயதினருக்கு விமைச்ன ைதீிைொன சிந்�லன 
மற்்றும் மீடியொ கை்வியறிவு திற்ன்கலளக் 
கற்்பிப்ப்ப� இைக்கொக இருக்க ்பவண்்டும். அவை்கள் 
ஆன்லைனிை் அை்ைது ஆஃப்லைனிை் தொ�ொடை்ந்து 
்பநைம்லற்யொன அனுபவங்கலளப் தொபற் ்பவண்்டும். 

உங�கள�  ெதின� மவயதினரின�  சோதனங�களிலும� 
பசயலியிலும� ெல�்றவறு வறகயோன ்றமற்�ெோர�றவக� 
கருவிகள�  உள�ளன என� ெறத நிறனவில� பகோள�ளவும�. 
உங�கள�  ெதின� மவயதினருடன�  உறரயோடி, உங�கள�  
குடும�ெத�தின�  ்றதறவகறளெ� பெோறுத�து எந�தக� 
கருவிகள�  மிகவும� அர�த�தமுள�ளதோக இருக�கின� ற்ன 
என� ெறதத� தீர�மோனிக�கவும�.

3. பொதுகொப்பு: ஆன்லைன் பொதுகொப்பு பற்்றியும் எப்்பபொது உ�வி 
அை்ைது ஆ�ைலவக் ்பகட்க ்பவண்்டும் என்பல�ப் பற்்றியும் ்பபசுங்கள்.

உங்கள் பதின்மவயதினருடன் ்பபசுவது 
மட்டுமை்ைொது — அவைக்ள் தொசொை்வல�யும் 
்பகளுங்கள். �ங்கள் ஆன்லைன் அனுபவங்களிை் 
அவைக்ள் எல� விரும்புகிற்ொைக்ள் மற்்றும் எல� 
விரும்விை்லை என்பல�க் ்பகளுங்கள். அவர�கள�  
தங�கள�  தனியுரிறம மற்�றும� ெோதுகோெ�றெ எவ�வோறு 
ெோதுகோெ�ெோக றவத�திருக�கிற்ோர�கள�, ெோதுகோெ�ெோக 
இருக�க என� ன நடவடிக�றக ்றமற்�பகோள�கிற்ோர�கள�? 
அவர�களுக�கு எவ�வளவு பதரிந�தவர�களோ இருக�கிற்ோர�கள�  
என� ெறத கை� டு நீங�கள�  ஆச�சரியெ�ெடுவீர�கள�, ்றமலும� 
ஆன� றலன�  உலகில� வழிச�பசல�ல உங�களுக�கு உதவும� 
சில விஷயங�கறளக� கற்�றுக�பகோள�ளலோம�.

உங�கள�  ெதின� மவயதினர� பதோழில�நுட�ெத�தில�  அதிக 
அனுெவம� பெற்�ற்வரோக இருந�தோல� , உங�கள�  பசோந�த 
ெோதுகோெ�பு மற்�றும� ெோதுகோவல� நறடமுறற்கறள 
்றமம�ெடுத�த நீங�கள�  என� ன விஷயங�கறளச� பசய�யலோம� 

என� ெறத உங�களிடம� கோை� பிக�குமோறு அவர�களிடம� 
்றகளுங�கள�. அவர�களுக�குத� பதரிந�தறத உங�களுக�குக� 
கோட�டுவதற்�கு இது ஒரு சிற்ந�த வழியோகும�.

உங்கள் பதின்மவயதினை் தொ�ொழிை்நுட்ப�்திை் 
புதியவைொக இருந்�ொை், கவனிக்க ்பவண்்டிய சிை 
விஷயங்கள் இ்ப�ொ:

• ெோதுகோெ�பு மற்�றும� தனியுரிறமக� கருவிகறள 
ஆய�ந�தறிந�து அவற்�றற் எெ�்றெோது ெயன� ெடுத�த 
்றவை� டும� என�று ஆ்றலோசிக�கவும�. தடுத�தல�  மற்�றும� 
புகோரளித�தல�  அம�சம�  ஒரு எடுத�துக�கோட�டு

• வலுவோன கடவுச�பசோற்�கள�  மற்�றும� தனிெ�ெட�ட 
சுயவிவரங�கள�  மூலம� ஆன� றலனில�  உங�கள�  
தகவல�கறள எவ�வோறு சிற்ெ�ெோகெ� ெோதுகோெ�ெது 
என� ெறதெ� ெற்�றி ்றெசுங�கள�.

குடும�ெ றமயம�: Instagram இல�  ்றமற்�ெோர�றவக� 
கருவிகள�

உங�கள�  பெற்�்றற்ோருக�குரிய ்றதறவகறள ஆதரிக�க ெல�்றவறு கருவிகள�  மற்�றும� பசயலிகறளெ� ெற்�றி ்றமலும� அறிக: 

குடும�ெ றமயம�: Meta Quest இல�  ்றமற்�ெோர�றவக� 
கருவிகள�

Meta பதோழில�நுட�ெங�கள�  முழுவதும� ெோதுகோெ�புக� கருவிகறளெ� ெற்�றி ்றமலும� அறிக:

பெற்�்றற்ோருடன�  ்றமற்�ெோர�றவ கைக�குகள�  
மூலமோக புகோரளித�தல� , புகோர�கறளெ� ெகிர�தல�  

்றமலும� அறிக: meta.com/familycenter

பெற்�்றற்ோர� கட�டுெ�ெோடுகளுக�கோன குடும�ெ 
வழிகோட�டி

பதோழில�நுட�ெத�திற்�கோன பெற்�்றற்ோர� வழிகோட�டி

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/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/controls/
https://www.connectsafely.org/parentguides/


4. டிஜிட்டை் நை்வொழ்்வு: பள்ளிக்குச ்தொசை்லும் நொளின் இைவுகளிை் 
ஆன்லைன் மற்்றும் ஆஃப்லைனிை் சமநிலைலயக் கண்்டறியவும் 

பெரும�ெோலும� நீங�கள�  பசோல�வறத விட நீங�கள�  
என� ன பசய�கிறீர�கள�  என� ெது முக�கியமோனது. 
இரவு உைவின�  ்றெோது உங�கள�  குழ்ந�றதகளின�  
சோதனங�கறளத� பவறும்றன தள�ளி றவக�கச� 
பசோல�லோதீர�கள�, ஆனோல� நீங�கள�  அவ�வோற்ோன 
நடத�றதறய பவளிெ�ெடுத�தி முன�னுதோரைமோக 
இருங�கள�. "நோன�  பசோல�வது ்றெோல�  பசய�யவும� , நோன�  

பசய�வது ்றெோல�  அல�ல" என� ெது ்றவறல பசய�யோது.

இந�த நடத�றதறயத� பதோடங�குவதற்�கோன ஒரு நல�ல 
இடம� என� ெது ெள�ளி நறடபெறும� வோரத�திலும� 
ஒெ�பீட�டளவில� வோர இறுதியில� அல�லது ஓய�வு 
்றநரத�திலும� திறர ்றநரம� ெற்�றிய உறரயோடறலத� 
பதோடங�குவது ஆகும�.

ஆன� றலனில�  பசலவழித�த ்றநரத�றத ்றநர�மறற்யோக நிர�வகிக�க உதவும� கருவிகறளத� ்றதடுகிறீர�களோ?
்றமலும� அறிக: 

5. �கவை்தொ�ொடை்பு: நண்்பைக்ள், குடும்ப�்தினை் மற்்றும் பிற்ருடன் 
ஆன்லைனிை் தொ�ொடை்புதொகொள்வல� ஊக்குவிக்க ஆ்பைொக்கியமொன 
மற்்றும் கவன�்துடன் ்பமற்்தொகொள்ளப்படும் முலற்கள் 

அறனவருக�கும� சமூக உறரயோடல�கள�  
ஆன� றலனிலும� ஆஃெ�றலனிலும� நிகழும�. 
தங�கள�  டிஜிட�டல�  தடயங�கள�  குறித�து உங�கள�  
ெதின� மவயதினரிடம� ்றெசுங�கள�. ஒருமுறற் 
ஆன� றலனில�  ெதிவிட�டோல� , அது டிஜிட�டல�  முறற்யில� 
நீை� ட கோலம� இருக�க முடியும� என� ெதோல� , ெகிரும� 
விஷயமோனது ்றநர�மறற்யோகவும� கவனத�துடனும� 

்றமற்�பகோள�ளெ�ெடுவதோக இருெ�ெது நல�லது. 
ெதின� மவயதினருடன�  ஆ்றரோக�கியமோன ஆன� றலன�  
கலந�துறரயோடல�கள�  அல�லது ஆன� றலன�  
உற்வுநிறலகறள நிர�வகிெ�ெது ெற்�றி ்றெச உதவும� 
வழிகோட�டியுடன�  உங�கள�  உறரயோடறல இன� ்றற் 
பதோடங�குங�கள�.

உங�கள�  குடும�ெத�திற்�கோன தகவல�பதோடர�பு கருவிகள�

பசயலியில� தினசரி ்றநர வரம�றெ அறமத�தல�

்றநரத�றத நிர�வகித�து கவனம� பசலுத�த உதவ 
Instagram இல�  அறமதியோன ெயன� முறற்றய 
பசயல�ெடுத�தவும�.

பெற்�்றற்ோர�: குடும�ெ றமயம� வழியோக Instagram 
இல�  ்றநர வரம�புகள�  அல�லது அட�டவறைெ�ெடு-
த�தெ�ெட�ட இறடபவளிகறள அறமக�கவும�.

Instagram

Messenger

சிறிய குழ்ந�றதகறளக� பகோை� ட குடும�ெங�க-
ளுக�கு Messenger கிட�ஸ�

்றமலும� அறிக: 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/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://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. ஆன்லைனிை் தொகொடுலமப்படு�்து�ை் 

இலண்ய வழி தொகொடுலமப்படு�்து�ை், 
தொவறுக்க�்�க்க ்பபசச்ு அை்ைது பிற் தொ�ொடை்புலடய 
உள்ளடக்கம் உட்பட ஆன்லைனிை் எதிைத்ொகொள்ளும் 
பிைசச்லனயுடன் உங்கள் பதின்மவயதினை் 
உங்களிடம் வந்�ொை் மிலகயொக உண்ைச்ச்ிலய 
தொவளிப்படு�்� ்பவண்்டொம். உங�கள�  உதவி மற்�றும� 
ஆ்றலோசறனறய நோடுவதில� இருந�து அவர�கறள 
ஊக�கத�றத பகடுக�க விரும�ெவில�றல.

உங�கள�  ெதின� மவயதினர� ெயன� ெடுத�தக�கூடிய 
கருவிகள�  மற்�றும� அவர�களின�  ஆன� றலன�  ெோதுகோெ�பு, 
நலமுடன�  வோழ்�தறலெ� ெோதுகோெ�ெோக றவத�திருக�க 
அவர�கள�  ்றமற்�பகோள�ளக�கூடிய நடவடிக�றககள�  
மற்�றும� எதிர�மறற்யோன நடத�றத, உள�ளடக�கம�  
அல�லது பசயறல ்றமற்�பகோள�வறத றகயோள�வதன�  
மூலம� எவ�வோறு கடந�து பசல�வது என� ெறதெ� ெற்�றி 
்றெசுங�கள�.

7. பலடப்பொற்்ற்ை்: உங்கள் பதின்மவயதினலை �ங்களின் 
ஆைவ்ங்கலள ஆய்ந்�றியவும் ்பவடிக்லகயொகவும் ்பநை்மலற்யொகவும் 
�ங்கலள சிற்ப்பொக தொவளிப்படு�்�வும் ஊக்கப்படு�்துங்கள். 

ஆன� றலன�  பகோடுறமெ�ெடுத�துதறல எதிர�பகோள�ள உதவும� கருவிகறளெ� ெற்�றி ்றமலும� அறிக:

சமூக ஊடகம� நன� றமக�கோன சக�தியோக இருக�கலோம�. 
உங�கள�  ெதின� மவயதினருடன�  இறைந�து 
அவர�களின�  ஆர�வங�கறள ஆய�ந�தறியவும� 
அல�லது ெடங�கள�  மற்�றும� கோபைோளி மூலம� ஒரு 
தருைத�றதெ� ெடம�பிடிெ�ெது, சறமயற்�கறல அமர�வு, 
நடனம� அல�லது ்றவடிக�றகயோன பசயல�ெோடு 

்றெோன� ற்வற்�றற் ஒன� றிறைந�து உருவோக�கி 
மகிழுங�கள�.
உங்கள் பதின்மவயதினை் ஆன்லைனிை் 
�ங்கலள தொவளிப்படு�்துவ�ற்்கொன வழிகலள 
ஆய்ந்�றிவ�ன் மூைம் அவைக்ளுக்கு எவ்வொறு 
சிற்ந்� முலற்யிை் ஆ�ைவளிப்பது என்பல� அறிக.

தயோரிெ�பு ஆதோரங�கள�  கவனத�துக�கு பகோை� டுவருதல� : 

தடுக�கவும�

புகோரளிக�கவும�

மறற்க�கெ�ெட�ட வோர�த�றதகள�

Instagram: ரீல�ஸ� , ஸ� ்றடோரிகள�, ெடங�கள�

்றமலும� அறிக: 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

