
संतुलन: यह िसफ�  समय के बार म� नही ंहै

"�ा यह मेरे ब�े के शारी�रक या मानिसक �ा� को �भािवत कर रहा है?" 

संतुलन के बारे म� बातचीत शु� कर� :

वे कौन सी ऑफ़-लाइन गितिविधयाँ ह� िजनके िलए आप चाहते ह� िक आपके पास अिधक समय हो?

 वे कौन सी ऑनलाइन गितिविधयाँ ह� िजनके िलए आप चाहते ह� िक आपके पास अिधक समय हो?
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प�रवारो ंके िलए सुझाव और
बातचीत की शु�आत

िडिजटल हो जाइए ... वलेनसे के साथ
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िडिजटल संतुलन के ज़�रए ब�ो ंके ऑनलाइन रहने के कुल समय और वो ऑनलाइन �ा करते ह�, इन दोनो ंपर िवचार िकया जाता है
अपने ब�े के ऑनलाइन रहने के समय के बारे म��यं सेदो मह�पूण� �� पूछ� :

यिद इनम� से िकसी भी �� का उ�र "हाँ" है, तो आपके अपने ब�े की ऑनलाइन रहने की समय-सीमा तय करने की स� आव�कता
हो सकती है। यिद दोनो ं��ो ंका उ�र "नही"ं है, तो अपने ब�े से पूछ�  की वो अपने ऑनलाइन समय म� �ा करता है । युवाओ ंको आपसी
संबंधो ंको मज़बूत करने और िहतो ंका पता लगाने म� मदद करना ऑनलाइन सीखने के मु� लाभो ंम� से एक है।

आप उनकी ऑनलाइन गितिविधयो ंको उनके ऑफ़-लाइन शौक से जोड़कर उनकी मदद भी कर सकते ह� | उदाहरण के िलए, सॉकर गेम की
एक ��प देखने के बाद, आप और आपका ब�ा उन मू�स को कॉपी करने की कोिशश कर सकते ह�।

 "�ा यह मेरे ब�े को उनकी िज�ेदा�रयो ंको िनभाने से रोकता है?"

�ा आपको कभी ऐसा लगता है िक आप ऑनलाइन ब�त अिधक समय �तीत करते ह�? �ो?ं या �ो ंनही?ं



आप वही ह� जो आप देखते / साझा / पो� करते ह�

िडिजटल पहचान के बारे म� बातचीत शु� कर� :

�ा आप कभी कुछ ऑनलाइन इसिलए पो� करते ह� �ोिंक आप चाहते ह� िक लोग आपको
एक िविश� तरीके से देख�?

म� समझता �ं िक आपकी ऑनलाइन एक से अिधक पहचान हो सकती है। �ा आप ऐसा होते �ए
भी मेरे साथ सहज होगें?I 
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िडिजटल या ऑनलाइन पहचान हमारी वह इमेज है जो ऑनलाइन मौजूद ह�। युवाओ ंकी ऑनलाइन पहचान उनकी ऑफ़-लाइन पहचान के
समान या पूरी तरह से नयी भी हो सकती है। कुछ युवा अपनी पहचान उन लोगो ंके आधार पर बदल िलया करते ह�, िजनसे वे बातचीत करते ह�।
उदाहरण के तौर पर, वे दो�ो ंके िलए एक पहचान का उपयोग कर सकते ह� और प�रवार के िलए दूसरी - यह एकदम सामा� है। यहां तक िक
ऑफ़-लाइन भी, युवा और वय�, लोगो ंके िविभ� समूहो ंके साथ बातचीत करते समय अपने �वहार म� बदलाव कर लेते ह�। हालांिक, �यं को
मज़बूती से ��ुत करने वाले लोग हर बातचीत म� एक जैसा �वहार ही रखते ह�।

आप अपने प�रवार के िलए ज़�री आदश� की पहचान करके अपने ब�े को एक मज़बूत ऑनलाइन पहचान बनाने म� मदद कर सकते ह�।
आप अपने ब�े से उन आदश� के बारे म� भी पूछ सकते ह� जो उ�ोनें अपने अनुभवो ंसे बनाए ह�। अपने ब�ो ंके साथ इस बारे म� बात कर�  िक
उनके आदश� को लगातार कैसे �भाव म� लाया जाए और परेशानी होने पर भी वे अपने असली िवचारो ंके साथ ही ऑनलाइन रह�।

प�रवारो ंके िलए सुझाव

िडिजटल हो जाय� ... वलेनसे के साथ

�ा आपका कोई भी दो� ऑनलाइन की तुलना म�, वा�िवकता म� अलग तरह से बता�व करता 
 उस बारे म� आप �ा महसूस करते ह�?
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वापस एक शु�आत करने के िलए एक योजना बनाएं

सहनशीलता के बारे म� बातचीत शु� कर� :

ऑनलाइन होने से जुड़ी सम�ाओ ंको लेकर कभी-कभी मुझे िचंता होती है। �ा हम कुछ अलग
��थितयो ंपर चचा� कर सकते ह� और इस पर भी िक आप इसपर कैसे �िति�या दे सकते ह�?

�ा आप ऑनलाइन होने वाली सम�ाओ ंके बारे म� मुझसे बेिहचक बात कर पाएँगे ?

ती� भावनाओ ंको महसूस करने पर तुरंत �िति�या न दे पाना किठन हो सकता है। �िति�या देने से
पहले अपनी भावनाओ ंपर िनयं�ण पाने के िलए आप �ा कदम उठा सकते ह�?

सहनशीलता का कौशल िडिजटल वेलनेस का एक अिनवाय� िह�ा ह�। यह युवाओ ंको नकारा�क  ��थितयो ंऔर भावनाओ ंको संभालने
की ताकत देता ह�। आपके ब�े म� सहनशीलता का िवकास करने म� मदद करने का एक तरीका उन प�र��थितयो ंसे िनपटने के िलए योजना
बनाना है िजनका उ�� ऑनलाइन सामना करना पड़ सकता है। उदाहरण के िलए, अपने ब�े से पूछ�  िक अगर उनकी ऑनलाइन साझा की
गई त�ीर के बारे म� सािथयो ंने नकारा�क कम�ट िकया तो वे �ा कर� गे। इस बातचीत के दौरान, आप उनकी भावनाओ ंका भी आदर कर�
ह� िजससे उ�� बताने म� मदद िमले, और िजससे ��थित और अिधक न िबगड़े। भिव� म� हो सकने वाली घटनाओ ंके बारे म� पहले से ही
बातचीत करके, आप अपने ब�े का आ�िव�ास बढ़ाने म� मदद कर सकते ह� िजससे वे ऑनलाइन होने वाली िकसी भी तरह की
��थित को संभाल सक� ।

सहायक संबंधो ंकी पहचान करने के कािबल होना एक और मह�पूण� कौशल है। इस बातचीत से आपके ब�े को पता चलता है िक आप
उनके ऑनलाइन होने पर उ�� सुनते ह� और उनका समथ�न करते ह�।

प�रवारो ंके िलए सुझाव 

िडिजटल हो जाय� ... वलेनसे के साथ
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सहनशीलता की तैयारी

अपने ब�े से पूछे: ऑनलाइन रहते समय यिद यह चीज� उनके साथ �ईं तो उ�� कैसा लगेगा?

 

उदाहरण:

जब कोई चीज या कोई ��� मुझे ऑनलाइन परेशान करता है, तो म� चुन सकता �ं िक कैसे �िति�या दंू। हाँ, म� यह कर सकता �ँ :

जब तक आप शांत नही ंहोते, तब तक एक गहरी साँस या कुछ और कर� । िफर उसके बाद जवाब द�

प�रवार और दो�ो ंकी मदद ल�  

कुछ बुरी �िति�या द�  ☹

ऑफ़-लाइन झगड़ा कर ल�☹

 �ॉ या �रपोट� कर�  

1

2
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जब युवा ऑनलाइन किठन प�र��थितयो ंका सामना करते ह�, तो कभी कभी उ�� यह पता नही होता िक कैसे
�िति�या देनी है| यह गितिविध आपके ब�े को �ो�ािहत करके उ�� यह समझने म� मदद करेगी िक वो
ऑनलाइन कुछ भी करने से पहले अपने फ़ैसलो ंके हो सकने वाले नतीज़ो ंके बारे म� सोच�।

कोई ��� आपकी शिम�दा करने वाली एक त�ीर पो� करे।

कोई ��� कुछ ऐसा पो� करे िजससे आप खराब महससू करते ह�, जसेै िक कुछ लोगो ंके बारे म� ख़राब कमट� ।

कोई आपके �ारा ऑनलाइन साझा की गई िकसी चीज़ के बारे म� बुरा कम�ट करे।

कोई कुछ ऐसा पो� करे िजससे आप असहमत है।ह�। उदाहरण के िलए, वे कह� िक आपका पसंदीदा गीत बेकार है। 

अपने ब�े को बताएं: आप भले ही अपनी संवदेनशीलता पर िनयं�ण नही ंरख पाएं, लेिकन आप यह िनयंि�त कर सकते ह� िक
आप उस व� �ा करते ह� और नकारा�क कम�ट्स का जवाब कैसे देते ह�। आपको ऐसे िनण�य लेने का �यास करना चािहए
िजनके सकारा�क प�रणाम हो।ं

कं�ूटर पर या कागज़ पर िलख कर एक डॉ�ूम�ट बनाएं। सबसे ऊपर, �यं िलख� या अपने ब�े से िलखवाएँ,
“जब कोई चीज़ या कोई ��� मुझे ऑनलाइन परेशान करता है, तो म� यह चुन सकता �ं िक मुझे कैसे �िति�या देनी है।
हाँ, म� यह कर सकता �ँ:"

�ान द� : एक ऐसी �िति�या िजसका आपको सकारा�क प�रणाम साफ तौर पर िदख रहा है, उदाहरण के िलए, शायद आपका ब�ा आपकी मदद लेने म�

िझझके। कुछ युवाओ ंको यह िचंता होती है िक मदद के िलए अपने माता-िपता / देखभाल करने वालो ंके पास जाने का एक नकारा�क प�रणाम होगा –

यह िकसी वेबसाइट या �ेटफॉम� का उपयोग करने से मना िकया जाना हो सकता है। यिद आप एक-दूसरे के �ि�कोण को समझने की कोिशश करते ह�,

तो आप हर एक ��थित म� अ�े प�रणाम ढँूढने के िलए एक साथ काम कर सकते ह�। उदाहरण के िलए, अपने ब�े को यह समझने म� मदद कर�  िक मदद

के िलए आपके पास आने से िव�ास और गहरा होता है और इसके प�रणाम��प ऑनलाइन और अिधक �तं�ता िमल सकती है।

िडिजटल हो जाइए ... वलेनसे के साथ

प�रवारो ंके िलए गितिविधयाँ

अपने ब�े के साथ उन �िति�यायो ंकी एक िल� पर िवचार कर�  जो वे दे सकते थे। िफर, सूची म� नीचे जाएं और ��ेक ि�या के
सकारा�क और नकारा�क प�रणामो ंपर चचा� कर� । नकारा�क प�रणामो ंवाले काय� से सकारा�क प�रणामो ंके साथ काय� को
अलग करने के िलए रंग कोिडंग या �तीक का उपयोग कर� । 
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िडिजटल वेलनेस के िलए योजना

1

2

िडिजटल वेलनेस कौशल युवाओ ंके िलए इंटरनेट-उपयोग को उनके जीवन का एक ��थ और संतुिलत िह�ा बनाने म� मदद कर सकता है।
यह गितिविध आपके ब�े को िडिजटल वेलनेस के िलए एक योजना बनाने म� मदद करेगी जो ��थ, संतुिलत उपयोग को �ो�ािहत करती है।

अपने ब�े को बताएं: मेरे िलए यह मह�पूण� है िक आपका ऑनलाइन रहने का समय अ�ा और संतुिलत हो। �ा हम इस तरह से
इंटरनेट का उपयोग करने म� आपकी सहायता करने के िलए एक योजना के साथ काम कर सकते ह�?

िडिजटल वेलनेस �ान िवकिसत करने म� अपने ब�े की सहायता के िलए िडिजटल वेलनेस वक� शीट के िलए �ान A का ि�ंट ल� औ
 इ�ेमाल कर� । अपने ब�े को योजना के िदशा-िनद�शो ंके िलए उनके इनपुट को सुनकर उ�� यह महसूस करने म� मदद कर�  िक यह
योजना उ�ी ंकी है। इसके अलावा, अपने ब�े को योजना का पालन नही ंकरने के िलए प�रणाम (यिद कोई हो) िनधा��रत करने म�
मदद कर� । 

िडिजटल हो जाय.� .. वलेनसे के साथ

प�रवारो ंके िलए गितिविधयाँ
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