
சமநிைல:இ� ேநரம் பற்�ய� மட�்ம் அல்ல

அ� என் �ழந்ைத தன் ெபா�ப்�கைள ��ப்பதற்� தைடயாய் இ�க்�றதா?

”அ� என் �ழந்ைத�ன் உடல் மற்�ம் மன ஆேராக்�யத்ைத பா�க்�றதா”?

சமநிைல ��த்� ஒ� உைரயாடைல ஆரம்��ங்கள்:
நீங்கள் ஆன்ைலனில் அ�க ேநரம் ெசல��வ� ேபால் எப்ேபாதாவ� உணர்��ரக்ளா?
ஏன் அல்ல� ஏன் இல்ைல? 

இ�ல் ெசல� ெசய்ய அ�க ேநரம் �ைடத்தால் நன்றாக இ�க்�ம் என்� நீங்கள் நிைனக்�ம்
�ல ஆஃப்ைலன் ெசயல்பா�கள் யாைவ? 

இ�ல் ெசல� ெசய்ய அ�க ேநரம் �ைடத்தால் நன்றாக இ�க்�ம் என்� நீங்கள் நிைனக்�ம்
�ல ஆன்ைலன் ெசயல்பா�கள் யாைவ? 
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��ம்பங்க�க்� �ல உத�க்��ப்�கள்
மற்�ம் உைரயாடைலத் ெதாடங்�ம் ��ப்�கள்

நல்வாழ்�டன்…��ட்டைலப் ெப�ங்கள்
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�ழந்ைதகளின் ஆன்ைலன் ேநரத்�ன் அள� மற்�ம் தரம் இரண்ைட�ம் ��டட்ல் சமநிைல க�த்�ல் ெகாள்�ற�. உங்கள் 
�ழந்ைத ஆன்ைலனில் எவ்வள� ேநரம் ெசல���றார ்என்பைதப் பற்� நீங்கேள ேகட�்க்ெகாள்ள இரண்� �க்�யமான 
ேகள்�கள்:

இரண்� ேகள்�க�க்�ம் ப�ல் “ஆம்” எனில், உங்கள் �ள்ைளக்� க�ைமயான ஆன்ைலன் ேநர வரம்�கள் ேதைவப்படலாம். 
இரண்� ேகள்�க�க்�ம் ப�ல் “இல்ைல” எனில், ஆன்ைலனில் உங்கள் �ழந்ைத�ன் ேநரத்�ன் தரம் ��த்� உங்கைளேய 
ேகட�்க்ெகாள்�ங்கள். ஆன்ைலன் கற்ற�ன் �க்�ய நன்ைமகளில் ஒன்�, இளம் வய�ன�க்� ஒ�வ�க்� ஒ�வர ்இைடேயயான 
உற�கைள வ�ப்ப�த்த�ம் ஆரவ்ங்கைள ஆராய�ம் உத�வதா�ம்.

அவரக்ளின் ஆன்ைலன் ெசயல்பா�கைள அவரக்ளின் ஆஃப்ைலன் ஆரவ்ங்க�டன் இைணப்பதன் �ல�ம் நீங்கள் அவரக்�க்� 
உதவலாம். எ�த்�க்காடட்ாக, ஒ� கால்பந்� �ைளயாட�்ன் ��ேயா �ளிப்ைபப் பாரத்்த �ற�, நீங்க�ம் உங்கள் �ழந்ைத�ம் 
ெவளி�ல் பந்ைத உைதக்�ம்ேபா� நீங்கள் �ளிப்�ல் பாரத்்த� ேபாலேவ ெசய்ய �ற்படலாம்.



நீங்கள் பாரக்்�ம்/ப��ம்/ப�� நீங்கள்தான்

��ட்டல் அைடயாளம் ��த்� ஒ� உைரயாடைல ெதாடங்�ங்கள்
மக்கள் உங்கைள ஒ� ��ப்�ட்ட வ��ல் பார்க்க ேவண்�ம் என்பதற்காக நீங்கள்
ஆன்ைலனில் ஏதாவ� இ�ைக����ரக்ளா?

உங்கள் நண்பரக்ள் யாராவ� ஆன்ைலனில் ெசயல்ப�வைத �ட ேநரில் �த்�யாசமாக
ெசயல்ப��றாரக்ளா? அைதப் பற்� நீங்கள் எப்ப� உண���ரக்ள்?

ஆன்ைலனில் ஒன்�க்� ேமற்பட்ட அைடயாளங்கள் உங்களிடம் இ�க்கலாம் என்பைத நான்
�ரிந்�ெகாள்�ேறன். அைவ அைனத்ைத�ம் நான் பார்ப்பைத நீங்கள் வச�யாக
உணர�்ரக்ளா?
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��டட்ல் அல்ல� ஆன்ைலன் அைடயாளங்கள் ஆன்ைலனில் இ�க்�ம் நம்�ைடய ப�ப்�கள். இைளஞரக்ள் தங்கள் ஆஃப்ைலன் 
அைடயாளங்கைளப் ேபான்ற ஆன்ைலன் அைடயாளங்கைளக் ெகாண்��க்கலாம் அல்ல� �ற்��ம் ��யவரக்ளாக 
இ�க்கலாம். �ல இைளஞரக்ள் அவரக்ள் யா�டன் ெதாடர�் ெகாள்�றாரக்ள் என்பதன் அ�ப்பைட�ல் அைடயாளங்கைள 
மாற்��றாரக்ள். எ�த்�க்காடட்ாக, அவரக்ள் ஒ� அைடயாளத்ைத நண்பரக்�க்�ம் மற்ெறான்ைற ��ம்பத்�ற்�ம் 
பயன்ப�த்தலாம் - இ� சாதாரணமான�. ஆஃப்ைலனில் �ட, இைளஞரக்ள் மற்�ம் ெபரியவரக்ள் ெவவ்ேவ� ��க்க�டன் 
ெதாடர�் ெகாள்�ம்ேபா� அவரக்ளின் நடத்ைதைய மாற்�யைமக்கலாம். இ�ப்��ம், ஆேராக்�யமான �ய உணரை்வக் 
ெகாண்டவரக்ள் ஒவ்ெவா� ெதாடர�்களி�ம் ஒேர அ�ப்பைட ம�ப்�கைள ெவளிப்ப�த்��றாரக்ள்

உங்கள் ��ம்பத்�ற்� ேதைவயான �க்�ய ம�ப்�கைள ஒன்றாக அைடயாளம் காண்பதன் �லம் வ�வான ஆன்ைலன் 
அைடயாளத்ைத உ�வாக்க உங்கள் �ள்ைளக்� நீங்கள் உதவலாம். உங்கள் �ழந்ைத�ன் ெசாந்த அ�பவங்களி��ந்� அவரக்ள் 
உ�வாக்�ய ம�ப்�கள் ��த்�ம் நீங்கள் ேகடக் ��ம்பலாம். �க்கலானதாக இ�ந்தா�ம் �ட, அவரக்ளின் ம�ப்�கைள 
எவ்வா� ெதாடரந்்� பயன்ப�த்�வ� மற்�ம் அவரக்ளின் உண்ைமயான �ய நபராக ஆன்ைலனில் இ�ப்ப� பற்� உங்கள் 
�ழந்ைத�டன் ேப�ங்கள்.

��ம்பங்க�க்� �ல உத�க்��ப்�கள்
மற்�ம் உைரயாடைலத் ெதாடங்�ம் ��ப்�கள்

நல்வாழ்�டன்…��ட்டைலப் ெப�ங்கள்
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�ண்� வ�வதற்� ஒ� �டட்ம் வ�ங்கள்

�ண்� வ�தைலப் பற்� ஒ� உைரயாடைலத் ெதாடங்க�ம்
�ல ேநரங்களில் நீங்கள் ஆன்ைலனில் என்ன எ�ரெ்காள்ள ேநரி�ம் என்�
கவைலப்ப��ேறன். ேவ�பட்ட �ழ்நிைலகளில் நீங்கள் எவ்வா� ப�லளிக்க ���ம்
என்பைத நாம் �வா�க்க ���மா?

ஆன்ைலனில் ஏற்படக்��ய �க்கல்கைளப் பற்� என்�டன் ேப�வதற்� உங்க�க்�
வச�யாக இ�க்�றதா?

நாம் வ�வான உணரச்�்கைள ெகாண்��க்�ம்ேபா�, உடன�யாக ெசயல்படாமல்
இ�ப்ப� க�னம். நீங்கள் அைதச ்ெசய்வதற்� �ன் உங்கள் உணர�்கைள கட்�ப்ப�த்த
நீங்கள் எ�க்கக்��ய �ல ப�கள் யாைவ?

�ண்� வ�ம் �றன் ��டட்ல் ஆேராக்�யத்�ன் ஒ� �க்�ய ப��யா�ம். எ�ரம்ைறயான �ழ்நிைலகைள�ம் 
உணரச்�்கைள�ம் நிரவ்�க்க அைவ இைளஞரக்�க்� அ�காரம் அளிக்�ன்றன. உங்கள் �ள்ைள �ண்� வ�ம் �றன்கைள 
வளரக்்க உத�ம் ஒ� வ�, அவரக்ள் ஆன்ைலனில் எ�ரெ்காள்ளக்��ய �ழ்நிைலகைள ைகயாள்வதற்கான �டட்ங்கைள 
உ�வாக்�வ�. எ�த்�க்காடட்ாக, ஆன்ைலனில் ப�ரந்்த �ைகப்படத்ைதப் பற்� சகாக்கள் எ�ரம்ைறயாக க�த்� ெதரி�த்தால் 
அவரக்ள் என்ன ெசய்வாரக்ள் என்� உங்கள் �ள்ைள�டம் ேக�ங்கள். கலந்�ைரயாட�ன் ேபா�, நிைலைமைய ேமாசமாக்காத 
ப�ைலக் ெகாண்� வர அவரக்�க்� உத�ம்ேபா� அவரக்ளின் உணர�்கைள நீங்கள் சரிபாரக்்கலாம். என்ன வ�ம் என்பைத 
�ன்�ட�்ேய காண்பதன் �லம், ஆன்ைலனில் எ�ம் எந்தெவா� �ழ்நிைலைய�ம் அவரக்ள் ைகயாள ���ம் என்ப�ல் உங்கள் 
�ள்ைளக்� அ�க நம்�க்ைக�டன் இ�க்க உதவலாம்.

ஆதரவான உற�கைள அைடயாளம் காண ��வ� மற்ெறா� �க்�ய ��ம் �றன். இந்த �வாதங்கைளக் ெகாண்��ப்ப� 
உங்கள் �ள்ைள ஆன்ைலனில் இ�க்�ம்ேபா� அவற்ைறக் ேகடக்�ம் ஆதரிக்க�ம் நீங்கள் அவரக்�க்காக இ�ப்பைதக் 
காட�்�ற�.

��ம்பங்க�க்� �ல உத�க்��ப்�கள்
மற்�ம் உைரயாடைலத் ெதாடங்�ம் ��ப்�கள்

நல்வாழ்�டன்…��ட்டைலப் ெப�ங்கள்



��ம்பங்க�க்கான ெசயல்பா�கள்
நல்வாழ்�டன்…��ட்டைலப் ெப�ங்கள்
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�ள் வ�ைகக்� தயார ்ெசய்தல்

உங்கள் �ழந்ைத�டம் ேக�ங்கள்: நீங்கள் ஆன்ைலனில் இ�ந்தேபா� இந்த �ஷயங்கள் உங்க�க்� ேநர்ந்தால் நீங்கள்
எப்ப� உண��ரக்ள்?   

 

 

எ�த்�க்காட்�:
ஏேத�ம் அல்ல� யாராவ� என்ைன ஆன்ைலனில் பா�க்�ம்ேபா�, எவ்வா� ப�லளிக்க ேவண்�ம் என்பைத நான் ேதர�்
ெசய்யலாம். என்னால் ���ம்:

நான் அைம�யாக இ�க்�ம் வைர ஆழ்ந்த �ச�் ��ங்கள் அல்ல� ேவ� ஏதாவ� ெசய்�ங்கள். �ன்னர ்ப�லளிக்க�ம்.

��ம்பம் மற்�ம் நண்பரக்ளிட��ந்� ஆதரைவப் ெப�ங்கள் 

ஒ� ேமாசமான ப�ைலச ்ெசால்�ங்கள்☹

ஆஃப்ைலனில் ஒ� சண்ைடைய ஆரம்��ங்கள் ☹

�ளாக் ெசய்�ங்கள் அல்ல� �காரளி�ங்கள் 
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ஆன்ைலனில் இைளஞரக்ள் க�னமான �ழ்நிைலகைள எ�ரெ்காள்�ம்ேபா�, அவரக்�க்� எவ்வா� ப�லளிக்க ேவண்�ம் 
என்� ெதரியா�. உங்கள் �ழந்ைதகளின் ���களின் சாத்�யமான �ைள�கைளப் பற்� �ந்�க்க ஊக்��ப்பதன் �லம் 
ஆன்ைலனில் ஆேராக்�யமான ேதர�்கைள எவ்வா� ெசய்வ� என்பைத அ�ய இந்த ெசயல்பா� உத�ம்.

யாேரா ஒ�வர் உன்�ைடய சங்கடமான ேபாட்ேடா ஒன்ைற ப����றார.்

ஒ� ���னைரப் பற்�ய ேமாசமான க�த்�கள் ேபான்ற உங்க�க்� சங்கடமான ஒன்ைற யாேரா ஒ�வர்
ப����றார.்

நீங்கள் ஆன்ைலனில் ப�ர்ந்த ஒன்ைறப் பற்� யாேரா ஒ�வர் ஒ� ேமாசமான க�த்ைத இ��றாரக்ள்.

உங்க�க்� உடன்பா�ல்லாத ஒன்ைற யாேரா இ�ைக���றாரக்ள். உதாரணமாக, நீங்கள் ��ம்�ம் பாடல் 
�ட்டாள்தனமான� என்� அவரக்ள் ���றாரக்ள்.

உங்கள் �ழந்ைதக்�ச ்ெசால்�ங்கள்: நீங்கள் எப்ப� உண���ரக்ள் என்பைதக் கட்�ப்ப�த்த ��யாமல் ேபாகலாம், 
ஆனால் நீங்கள் என்ன ெசய்��ரக்ள், எ�ர்மைறயான க�த்�க�க்� நீங்கள் எவ்வா� ப�லளிப்�ரக்ள் என்பைதக் 
கட்�ப்ப�த்தலாம். ேநர்மைறயான �ைள�கைளக் ெகாண்ட ���கைள எ�க்க நீங்கள் �யற்�க்க ேவண்�ம்.

கணினி�ல் அல்ல� ைகயால் ஒ� ஆவணத்ைத எ�தத் ெதாடங்க�ம். ேமேல, நீங்கேளா அல்ல� உங்கள் �ள்ைளையேயா 
எ�தசெ்சால்�ங்கள், “ஏதாவ� அல்ல� யாராவ� என்ைன ஆன்ைலனில் பா�க்�ம்ேபா�, எவ்வா� ப�லளிக்க ேவண்�ம் 
என்பைத நான் ேதர�் ெசய்யலாம். என்னால் ���ம்:"

உங்கள் �ழந்ைத அவரக்ள் எ�க்கக்��ய நடவ�க்ைககளின் பட�்யைல ேயா�த�் உ�வாக்க அவரக்�டன் இைணந்� 
பணியாற்�ங்கள். �ன்னர,் பட�்யைலப் பாரத்்� ஒவ்ெவா� ெசய�ன் ேநரம்ைற மற்�ம் எ�ரம்ைற �ைள�கைளப் பற்� 
�வா�க்க�ம். எ�ரம்ைறயான �ைள�க�டன் ��ய ெசயல்க�க்�ம் ேநரம்ைறயான ���க�டன் ��ய ெசயல்க�க்�ம் 
ேவ�ப�த்�க் காடட் வண்ண ���� அல்ல� ஏேதா ஒ� ���டை்டப் பயன்ப�த்த�ம்.

��ப்�: உங்க�க்� ெதளிவான ேநரம்ைறயான �ைளைவக் ெகாண்ட ஒ� ெசயல், எ�த்�க்காடட்ாக, உங்கள் �ள்ைள உங்களிடம் 
ஆதர�க்காக வ�வ�, உங்கள் �ழந்ைதக்� �த்�யாசமாகத் ேதான்றலாம். �ல இைளஞரக்ள் தங்கள் ெபற்ேறார ்/ 
பராமரிப்பாளரக்ளிடம் உத�க்�ச ்ெசல்வ� எ�ரம்ைறயான �ைளைவ ஏற்ப�த்�ம் என்� கவைலப்ப��றாரக்ள்- ஒ� வைலத்தளம் 
அல்ல� ச�க ஊடக தளத்ைதப் பயன்ப�த்த தைட ��க்கப்படலாம். நீங்கள் ஒ�வ�க்ெகா�வர ்�ன்ேனாக்�கைளப் �ரிந்�ெகாள்ள 
�யற்�த்தால், ஒவ்ெவா� �ழ்நிைல��ம் ஆேராக்�யமான �ைள�கைள அைடயாளம் காண நீங்கள் ஒன்�ைணந்� ெசயல்படலாம். 
எ�த்�க்காடட்ாக, ஆதர�க்காக உங்களிடம் வ�வ� நம்�க்ைகைய உ�வாக்��ற� மற்�ம் ஆன்ைலனில் அ�க �தந்�ரத்ைத 
ஏற்ப�த்தக்��ம் என்பைத உங்கள் �ள்ைள �ரிந்�ெகாள்ள உத�ங்கள்.



��ம்பங்க�க்கான ெசயல்பா�கள்
நல்வாழ்�டன்…��ட்டைலப் ெப�ங்கள்
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��டட்ல் நல்வாழ்�க்காக �டட்��தல்

1

2

��டட்ல் ஆேராக்�ய �றன்கள் இைளஞரக்�க்� இைணய பயன்பாடை்ட அவரக்ளின் ஒட�்ெமாத்த வாழ்க்ைக�ன் 
ஆேராக்�யமான மற்�ம் �ரான ப��யாக மாற்ற உத�ம். இந்த ெசயல்பா� உங்கள் �ள்ைள ஆேராக்�யமான, �ரான 
பயன்பாடை்ட ஊக்��க்�ம் ��டட்ல் நல்வாழ்�க்கான �டட்த்ைத உ�வாக்க உத�ம்.

உங்கள் �ழந்ைதக்�ச ்ெசால்�ங்கள்: ஆன்ைலனில் உங்கள் ேநரம் ஆேராக்�யமாக�ம் �ரானதாக�ம் இ�ப்ப� எனக்� 
�க்�யம். அந்த வைக�ல் இைணயத்ைதப் பயன்ப�த்த உங்க�க்� உத�ம் �ட்டத்ைத ெகாண்� வர நாம் 
ஒன்�ைணந்� ெசயல்படலாமா?

��டட்ல் ஆேராக்�ய �டட்த்ைத உ�வாக்க உங்கள் �ள்ைளக்� உதவ ��டட்ல் ஆேராக்�யத்�ற்கான ஒ� �டட்த்ைத 
அச�்ட�்ப் பயன்ப�த்த�ம். �டட்த்�ன் வ�காட�்தல்க�க்கான உள்ளடீை்டக் ேகடப்தன் �லம் �டட்த்�ன் உரிைமைய 
உணர உங்கள் �ழந்ைதக்� உத�ங்கள். ேம�ம், �டட்த்ைதப் �ன்பற்றாததால் ஏற்ப�ம் �ைள�கைள (ஏேத�ம் இ�ந்தால்) 
�ரம்ானிக்க உங்கள் �ள்ைள உதவட�்ம்


