
സമനില: ഇത് സമയ�ിെ� മാ�തം കാര�മ�

“ഇത് എന്െറ കു�ിയുെട ശാരീരികേമാ ൈവകാരികേമാ ആയ ആേരാഗ�െ� ബാധി�ു�ുേ�ാ?”

സമനില സംബ�ി� ഒരു സംഭാഷണം തുട�ുക:

കൂടുതൽ സമയം െചലവഴി�ാൻ കഴി�ിരുെ��ിെല�് നി�ൾ ആ�ഗഹി�ു� ചില ഓഫ് ൈലൻ

�പവർ�ന�ൾ എെ�ാെ�യാണ്?

കൂടുതൽ സമയം െചലവഴി�ാൻ കഴി�ിരുെ��ിെല�് നി�ൾ ആ�ഗഹി�ു� ചില ഓൺ ൈലൻ

�പവർ�ന�ൾ എെ�ാെ�യാണ്?
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നിർേദശ�ളും സംഭാഷണ തുട��ളും

കുടുംബ�ൾ�ായു� 

െവൽനസ് ഉപേയാഗി�.്..  ഡിജി�ൽ ആകുക
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കു�ികളുെട ഓൺൈലൻ സമയ�ിന്െറ അളവും ഗുണനിലവാരവും ഡിജി�ൽ സമനില പരിഗണി�ു�ു.  നി�ളുെട കു�ി ഓൺൈലനിൽ

െചലവഴി�ു� സമയെ��ുറി�് സ�യം േചാദി�ാനു� ര�് �പധാന േചാദ��ൾ ഇവയാണ:്

ര�് േചാദ��ൾ�ുമു� ഉ�രം “അെത” ആെണ�ിൽ, നി�ളുെട കു�ി�് കർശനമായ ഓൺൈലൻ സമയ പരിധി ആവശ�മായി വേ��ാം.

 ര�് േചാദ��ൾ�ുമു� ഉ�രം “ഇ�” എ�ാെണ�ിൽ, നി�ളുെട കു�ിയുെട ഓൺൈ ലൻ സമയ�ിന്െറ ഗുണനിലവാരെ��ുറി�് സ�യം

േചാദി�ുക.  ഓൺൈലൻ പഠന�ിന്െറ �പധാന േന��ളിെലാ�് വ��ികൾ ത�ിലു� ബ��ൾ ശ�ിെ�ടു�ു�തിലും താത്പര�മു�

കാര��ൾ തിരയു�തിലും അത് യുവജന�െള സഹായി�ു�ു എ�താണ.്

അവരുെട ഓൺൈലൻ �പവർ�ന�െള അവരുെട ഓഫൈ് ലൻ താൽ�ര��ളുമായി ബ�ി�ി�ുെകാ�് അവെര സഹായി�ാനും നി�ൾ�ു

കഴിയും.  ഉദാഹരണ�ിന,്  ഒരു ഫുട്േബാൾ െഗയിമിന്െറ �ി�് ക�േശഷം, നി�ൾ�ും നി�ളുെട കു�ി�ും പുറ�് പ�് ത�ിെ�ാ�് ആ

െഗയിമിെല നീ��ൾ അനുകരി�ു�തിന് �ശമി�ാവു�താണ.്

"ഇത് എന്െറ കു�ിെയ അവരുെട ഉ�രവാദി��ൾ പൂർ�ിയാ�ു�തിൽ നി�് തടയു�ുേ�ാ?"

നി�ൾ ഓൺൈലനിൽ വളെരയധികം സമയം െചലവഴി�ു�തായി നി�ൾ�് എേ�ാെഴ�ിലും

േതാ�ു�ുേ�ാ? എ�ുെകാ�് അെ��ിൽ എ�ുെകാ�് ഇ�?



എ�ാേണാ നി�ൾ കാണു�ത്, പ�ിടു�ത്, േപാ�്

െച�ു�ത് അതാണ് നി�ൾ

ഡിജി�ൽ ഐഡന്റി�ി സംബ�ി�് ഒരു സംഭാഷണം ആരംഭി�ുക

ആളുകൾ നി�െള ഒരു �പേത�ക രീതിയിൽ കാണണെമ� ആ�ഗഹേ�ാെട നി�ൾ
എേ�ാെഴ�ിലും ഓൺൈലനിൽ എെ��ിലും േപാ�ു െച�ാറുേ�ാ?

നി�ൾ�് ഓൺൈലനിൽ ഒ�ിൽ കൂടുതൽ ഐഡന്റി�ികൾ ഉ�ായിരി�ാെമ�് ഞാൻ

മന�ിലാ�ു�ു. അവെയ�ാം ഞാൻ ക�ാൽ അതു നി�ളിൽ അസ��ത ജനി�ി�ുേമാ?
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ഓൺൈലനിൽ ഉ� ന�ുെടതെ� പതി�ുകളാണ് ഡിജി�ൽ അെ��ിൽ ഓൺൈലൻ ഐഡന്റി�ികൾ.  െചറു��ാർ�്
അവരുെട ഓഫ് ൈലൻ ഐഡന്റി�ികൾ�് സമാനമായ ഓൺൈലൻ ഐഡന്റി�ികൾ അെ��ിൽ തിക�ും പുതിയ
ഐഡന്റി�ികൾ ഉ�ായിരി�ാം.  ചില െചറു��ാർ ആരുമായി സംവദി�ു�ു എ�തിെന അടി�ാനമാ�ി
ഐഡന്റി�ികൾ മാ�ാറു�്.  ഉദാഹരണ�ിന്, അവർ ഒരു ഐഡന്റി�ി സുഹൃ�ു�ൾ�ും മെ�ാ�് കുടുംബ�ിനും

�േവ�ി ഉപേയാഗിേ��ാം - ഇത് സാധാരണമാണ്.  ഓഫ് ൈലനിൽ ആയിരി�ുേ�ാൾ േപാലും, വ�ത�� �ഗൂ�ുകളുമായി
ഇടപഴകു� സമയ�് െചറു��ാരും മുതിർ�വരും അവരുെട െപരുമാ��ിൽ മാ�ം വരു�ിേയ�ാം.  എ�ിരു�ാലും,
ആേരാഗ�കരമായ ആ�േബാധമു�വർ എ�ാ ഇടെപടലുകളിലും ഒേര അടി�ാന മൂല��ൾ �പകടമാ�ു�ു

നി�ളുെട കുടുംബ�ിന് കൂ�ായു� �പധാനെ�� �പധാന മൂല��ൾ തിരി�റിയു�തിലൂെട ശ�മായ ഒരു ഓൺൈലൻ
ഐഡന്റി�ി വികസി�ി�ാൻ നി�ളുെട കു�ിെയ നി�ൾ�ു സഹായി�ാനാകും.  സ��ം അനുഭവ�ളിൽ നി�്
അവർ രൂപെ�ടു�ിയ മൂല��െള�ുറി�് നി�ളുെട കു�ിേയാടു േചാദി�ാനും നി�ൾ ആ�ഗഹിേ��ാം. അവ�കൾ
സ�ീർ�മാകുേ�ാൾ േപാലും, ത�ളുെട മൂല��ൾ എ�െന �ിരമായി �പേയാഗി�ാം എ�തിെനയും ഓൺൈലനിൽ
ത�ളുെട ആധികാരിക സ�ത�ം എ�െന �പകടമാ�ാം എ�തിെനയും കുറി�് നി�ളുെട കു�ിേയാടു സംസാരി�ുക.

�നി�ളുെട സുഹൃ�ു�ളിൽ ആെര�ിലും ഓൺൈലനിൽനി�് വ�ത��മായി േനരി�്

�പവർ�ി�ു�ുേ�ാ? അേത�ുറി�് നി�ൾ�് എ�ു േതാ�ു�ു?

െവൽനസ് ഉപേയാഗി�.്..  ഡിജി�ൽ ആകുക
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ಮ��  ಮರ� ಬ��ತಹ �ೕಜ�ಯ��  ��.

കരു�് േനടു�തിെന കുറി�് ഒരു സംഭാഷണം ആരംഭി�ുക:

ചില സമയ�ളിൽ നി�ൾ ഓൺൈലനിൽ അഭിമുഖീകരിേ��ാവു� കാര��െള�ുറി�് ഞാൻ

�വിഷമി�ു�ു.  ചില വ�ത�� സാഹചര��െള�ുറി�ും നി�ൾ�് എ�െന �പതികരി�ാം

�എ�തിെന�ുറി�ും നമു�് ചർ� െച�ാേലാ?

�ഓൺൈലനിൽ സംഭവി�ാനിടയു� �പ��െള�ുറി�് എേ�ാട് സംസാരി�ാൻ നി�ൾ�് സുഖമുേ�ാ?

ഞ�ൾ�് ശ�മായ വികാര�ൾ അനുഭവെ�ടുേ�ാൾ, ഉടനടി �പതികരി�ാതിരി�ുക �പയാസമാണ്.

 �പവർ�ി�ു�തിനു മു�് നി�ളുെട വികാര�െള നിയ��ി�ാൻ നി�ൾ�് െച�ാവു�

ചില കാര��ൾ എവിെടയാണ്?

ಸഡിജി�ൽ െവൽനസിന്െറ അനിവാര� ഘടകമാണ് കരു�് ഉ�ായിരി�ു�ത്. െനഗ�ീവ് സാഹചര��ളും വികാര�ളും
�ൈകകാര�ം െച�ാൻ അവർ യുവാ�െള �പാ�രാ�ു�ു.  ഓൺൈലനിൽ അഭിമുഖീകരിേ��ാവു� സാഹചര��െള

ൈകകാര�ം െച�ു�തിനു� പ�തികൾ വികസി�ി�ുക എ�താണ് നി�ളുെട കു�ിയുെട കരു�് വർ�ി�ി�ാൻ
സഹായി�ു�തിനു� ഒരു മാർഗം. ഉദാഹരണ�ിന്, ഓൺൈലനിൽ ത�ൾ പ�ുെവ� ഒരു േഫാേ�ാെയ�ുറി�്

�സമ�പായ�ാർ േമാശമായി അഭി�പായ�ൾ േപാ�് െച�ാൽ എ�ു െച�ുെമ�് നി�ളുെട കു�ിേയാട് േചാദി�ുക.
ചർ�യ്�ിെട, സാഹചര�ം വഷളാ�ാ� ഒരു �പതികരണം നട�ാന സഹായി�ുേ�ാൾ നി�ൾ�് അവരുെട
വികാര�െള അംഗീകരി�ാൻ കഴിയും. മുൻ കൂ�ി�െ� ആ സാഹചര��ളിലൂെട കട�ുേപാകു�തുവഴി,
ഓൺ ൈലനിൽ ഉ�ാകു� ഏത് സാഹചര�വും ൈകകാര�ം െച�ാൻ കഴിയുെമ�് കൂടുതൽ ആ�വിശ�ാസം
േതാ�ു�തിന് നി�ളുെട കു�ിെയ സഹായി�ാനാകും.
 

പി�ുണയ് �ു� ബ��ൾ  തിരി�റിയാൻ  കഴിയുക എ�ത് കരു�് േനടു�തിെല ഒരു �പധാന പടിയാണ്.  ഇ�രം
ചർ�കൾ നട�ു�ത്, നി�ളുെട കു�ി ഓൺൈലനിൽ ആയിരി�ുേ�ാൾ അവർ പറയു�ത് �ശ�ി�ാനും പി�ുണ
നൽകാനും നി�ൾ കൂെട ഉെ��് കാണി�ു�ു.

െവൽനസ് ഉപേയാഗി�.്..  ഡിജി�ൽ ആകുക
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കരു�ിനായി ത�ാെറടു�ൽ

നി�ളുെട കു�ിേയാട് േചാദി�ുക: നി�ൾ ഓൺൈലനിൽ ആയിരി�ുേ�ാൾ ഇ�രം കാര��ൾ സംഭവി�ാൽ നി�ൾ�് എ�ു േതാ�ും?

 

ഉദാഹരണം:

എെ��ിലും അെ��ിൽ ആെര�ിലും എെ� ഓൺൈലനിൽ വിഷമി�ി�ുേ�ാൾ, എ�െന �പതികരി�ണെമ�് എനി�്

തീരുമാനി�ാൻ കഴിയും. എനി�ു കഴിയും:

 ശാ�മാകു�തുവെര ഒരു ദീർഘമായി ഒ�് നിശ�ാസി�ുക, അെ��ിൽ മെ�െ��ിലും െച�ുക. തുടർ�് �പതികരി�ുക.

കുടുംബ�ിൽ നി�ും സുഹൃ�ു�ളിൽ നി�ും പി�ുണ േതടുക.  

എെ��ിലും അർ��ിൽ �പതികരി�ുക.  ☹

ഓഫ് ൈലനിൽ വഴ�് ഉ�ാ�ുക.☹

 അതു തടയുകേയാ അെ��ിൽ അേത�ുറി�് റിേ�ാർ�് െകാടു�ുകേയാ െച�ുക.

1

2

3

യുവജന�ൾ ഓൺൈലനിൽ വിഷമകരമായ സാഹചര��ൾ േനരിടുേ�ാൾ, എ�െന �പതികരി�ണെമ�് അവർ�് അറിയി�ായിരി�ാം.

 ത�ളുെട തീരുമാന�ളുെട സാധ�മായ ഫല�െള കുറി�ു ചി�ി�ാൻ േ�പാ�ാഹി�ി�ു�തിലൂെട, ഓൺൈലനിൽ ആേരാഗ�കരമായ

തിരെ�ടു�ുകൾ എ�െന നട�ാെമ�് മനസിലാ�ാൻ ഈ �പവർ�നം നി�ളുെട കു�ിെയ സഹായി�ും.

നി�െള ല�ി�ി�ാൻ േപാ� ഒരു േഫാേ�ാ ഒരാൾ േപാ�് െച�ു�ു.

ഒരു കൂ�ം ആളുകെള�ുറി�ു� േമാശമായ അഭി�പായ�ൾ േപാെല, അസ��മാ�ു� എെ��ിലും ഒരാൾ േപാ�് െച�ു�ു.

നി�ൾ ഓൺൈലനിൽ എെ��ിലും കാര�െ��ുറി�് ഒരാൾ േമാശമായ അഭി�പായം േപാ�് െച�ു�ു.

നി�ൾ വിേയാജി�ു�  ചിലത് ആേരാ േപാ�ുെച�ു�ു.  ഉദാഹരണ�ിന്, നി�ൾ ഇ�െ�ടു� ഒരു ഗാനം അറുേബാറാെണ�്

അവർ പറയു�ു.

നി�ളുെട കു�ിേയാട് പറയുക: നി�ളുെട വികാര�െള നിയ��ി�ാൻ ഒരുപേ� നി�ൾ�് കഴിെ��് വരി�, പേ� നി�ൾ

െച�ു� കാര��െളയും നിേഷധാ�ക അഭി�പായ�േളാട് നി�ൾ �പതികരി�ു� വിധെ�യും നി�ൾ�് നിയ��ി�ാൻ കഴിയും.

ന� ഫല�ൾ ഉളവാ�ു� തീരുമാന�ൾ എടു�ാൻ നി�ൾ �ശമിേ��തു�.്

ക��ൂ�റിൽ ഒരു േഡാക�ുെമ� ൈ്ട�് െച�ാം, അെ��ിൽ ൈകെകാ�്  എഴുതാം.  മുകളിലായി ഇ�െന എഴുതുക അെ��ിൽ

നി�ളുെട കു�ിെയെ�ാ�് എഴുതി�ി�ുക, “എെ��ിലും അെ��ിൽ ആെര�ിലും എെ� ഓൺൈലനിൽ വിഷമി�ി�ാൽ,

എ�െന �പതികരി�ണെമ�് എനി�് തീരുമാനി�ാൻ കഴിയും. എനി�ു കഴിയും."

കുറി�്:  നി�ൾ�് വ��മായ േപാസി�ീവ് ഫലമു�ാ�ു� ഒരു �പവർ�നം. ഉദാഹരണ�ിന്, നി�ളുെട കു�ി നി�െള പി�ുണയ്�ായി

�മുേ�ാ�ു വരു�ു. അതു നി�ളുെട കു�ി�് വ�ത��മായി േതാ�ാം. സഹായ�ിനായി മാതാപിതാ�ളിേലേ�ാ പരിപാലകരിേലേ�ാ

തിരിയു�ത് േമാശമായ ഫല�ിന് — ഒരു െവബ് ൈസേ�ാ �ാ�് േഫാേമാ ഉപേയാഗി�ു�തിൽ നി�് വില�െ�ടു�തിന്.

� �— കാരണമാകുെമ�് ചില യുവാ�ൾ ആശ�െ�ടു�ു. നി�ൾ പര�രമു� കാ��ാടുകൾ മന�ിലാ�ാൻ �ശമി�ുകയാെണ�ിൽ,

ഓേരാ സാഹചര��ിെലയും ഏ�വും ആേരാഗ�കരമായ ഫല�ൾ തിരി�റിയാൻ നി�ൾ�് ഒരുമി�് �പവർ�ി�ാവു�താണ്. 

ഉദാഹരണ�ിന്, പി�ുണയ് �ായി നി�ളുെടയടു�ൽ വരു�ത് വിശ�ാസ�ത വളർ�ു�ുെവ�ും ഓൺൈലനിൽ കൂടുതൽ

സ�ാത���ം ലഭി�ാൻ കാരണമാകുെമ�ും മന�ിലാ�ാൻ നി�ളുെട കു�ിെയ സഹായി�ുക.

��ಂಬಗ�� ಚ�ವ��ಗ�

െച�ാവു� നടപടികളുെട ഒരു ലി�് കു�ിേയാെടാ�ം േചർ�് ഉ�ാ�ുക. തുടർ�,്  പ�ികയിൽ േപായി ഓേരാ �പവർ�ന�ിന്െറയും

ഗുണപരവും ഗുണപരമ�ാ�തുമായ ഫല�െള കുറി�് ചർ� െച�ുക.  നിേഷധാ�ക �പത�ാഘാത�ളു� �പവർ�ന�ളിൽ നി�്

�കിയാ�ക ഫല�ളു� �പവർ�ന�െള േവർതിരി�റിയാൻ കളർ േകാഡിംേഗാ ചി��േളാ ഉപേയാഗി�ാം.

െവൽനസ് ഉപേയാഗി�.്..  ഡിജി�ൽ ആകുക
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ഡിജി�ൽ െവൽനസ് കഴിവുകൾ, ഇ�ർെന�ിെ� ഉപേയാഗം െചറു��ാെര ത�ളുെട െമാ��ിലു� ജീവിത�ിന്െറ ആേരാഗ�കരവും

സ�ുലിതവുമായ ഭാഗമാ�ി മാ�ാൻ സഹായി�ു�ു. ആേരാഗ�കരവും സമതുലിതവുമായ ഉപേയാഗെ� േ�പാ�ാഹി�ി�ു� ഡിജി�ൽ

�േ�മ�ിനായി ഒരു പ�തി ആവി�രി�ാൻ ഈ �പവർ�നം നി�ളുെട കു�ിെയ സഹായി�ും.

നി�ളുെട കു�ിേയാട് ഇ�െന പറയുക: നി�ളുെട ഓൺൈ ലൻ സമയം ആേരാഗ�കരവും സമതുലിതവും മാെണ�് എനി�് �പധാനമാണ.്  

ആ രീതിയിൽ ഇന്റർെന�് ഉപേയാഗി�ാൻ നി�െള സഹായി�ു� ഒരു പ�തി ത�ാറാ�ാൻ നമു�് ഒരുമി�് �പവർ�ി�ാേലാ?

ഒരു ഡിജി�ൽ െവൽനസ് �ാൻ വികസി�ി�ു�തിന് നി�ളുെട കു�ിെയ സഹായി�ു�തിനായി ഡിജി�ൽ െവൽനസ് വർക്�ീ�്

� ��പി� െ്ച� ്ഉപേയാഗി�ുക. ആ �ാനിന്െറ മാർ� നിർേ �ശ�ിനായി അവരുെട നിർേദശ�ൾ �ശവി�ുെകാ�് �പ�ുത �ാനിന്െറ ഉടമ

�നി�ളുെട കു�ി ആെണ�ു േതാ�ാൻ സഹായി�ുക.  കൂടാെത, �പ�ുത �ാൻ പിൻപ�ാ�തിെ� അന�രഫല�ൾ

(എെ��ിലുമുെ��ിൽ) അവ നിർ�യി�ാൻ നി�ളുെട കു�ിെയ സഹായി�ുക

��ಂಬಗ�� ಚ�ವ��ಗ�
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