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அனே�கமாாக இக்கே�ள்விிகள் உங்களுக்குத் 
தெ�ரிந்தவைையே�. இவற்றிிற்கு இலகுவாான 
பதிில் இல்லைை. இலத்திிரனிியல் ஊடகங்கள் 
அனைைவருக்குமே� ஒரு சவாால் தாான்.

இளைையோ�ோருக்கு வழிிகாாட்டல் தே�வைையாானதே�இளைையோ�ோருக்கு வழிிகாாட்டல் தே�வைையாானதே�
சிிறுவயது காாலத்திில் மூளைை பரிணாாம 
வளர்ச்சிி அடைைந்துகொ�ொண்டிருக்கும். ஆர்வமும் 
ஆசைையும் இளவயதிினரைை ஆழமாாக 
ஆட்கொ�ொள்ளும். முன்நோ�ோக்கிிச் சிிந்திித்து தம்மைைக் 
கட்டுப்படுத்திிக்கொ�ொள்ள முடியாாமல் இருப்பர். 
அதனாால் அவர்களுக்கு இலத்திிரனிியல் ஊடகத்தாால் 
ஏற்படக்கூடிய ஆபத்துகள் அதிிகம். ஆகைையாால் 
இளவயதிினரிற்கு பெெரியோ�ோரின் வழிிகாாட்டல் 
தே�வைைப்படுகிின்றது. அதற்காாக நாாம் உங்களுக்கு சிில 
ஆலோ�ோசனைைகளைை தருகிின்றோ�ோம்.

«எனது பிிள்ளைை அளவிிற்கு மீீறிி «எனது பிிள்ளைை அளவிிற்கு மீீறிி 
கைைத்தொ�ொலைைபேேசிி பாாவிிக்கிின்றாாராா?»கைைத்தொ�ொலைைபேேசிி பாாவிிக்கிின்றாாராா?»
«திிரும்பத்திிரும்ப சச்சரவுப்படாாமல் «திிரும்பத்திிரும்ப சச்சரவுப்படாாமல் 
எல்லைைகள் விிதிிப்பது எப்படி?»எல்லைைகள் விிதிிப்பது எப்படி?»
«எப்போ�ோது நாான் சுதாாகரிக்க வே�ண்டும்?»«எப்போ�ோது நாான் சுதாாகரிக்க வே�ண்டும்?»
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இலத்திிரனிியல் ஊடகங்கள்  இலத்திிரனிியல் ஊடகங்கள்  
தரக்கூடிய சிில நன்மைைகள்:தரக்கூடிய சிில நன்மைைகள்:

• �பொ�ொழுதுபோ�ோக்குதலும் அமைைதிி 
பெெறுதலும்

• �தன்னைை பன்முகமாாக 
வெ�ளிிப்படுத்தவும் ஏதாாவதொ�ொன்றைை 
உருவாாக்கவும்

• �கதாாபாாத்திிரங்களைைப் பரீட்சிித்துப் 
பாார்த்தல் 

• �சமூகத்துடனாான அணுகுமுறைைகளைைப் 
பயிிலுதல்

• �ஒரேே சிிந்தனைையுள்ளவர்களைைத் 
கண்டுபிிடித்து பழகுதல்

• �கற்றலுக்கும் தொ�ொழிிலுக்கும் 
தே�வைையாான புதிிய விிடயங்கைைளக் 
கற்றல்

இலத்திிரனிியல் ஊடகங்களிில் இலத்திிரனிியல் ஊடகங்களிில் 
நன்மைையும் உண்டு...நன்மைையும் உண்டு...

இலத்திிரனிியல் ஊடகங்களைைக் 
கைையாாளும் திிறன், இளைையோ�ோருக்கு 
தன்னம்பிிக்கைையைையும் தாாம் அதன் 
ஒரு அங்கம் என்ற சிிந்தனைையைையும் 
கொ�ொடுக்கிின்றது. இது அவர்களைைப் 
தைைரியப்படுத்தும்.

இலத்திிரனிியல் ஊடகங்கள் இலத்திிரனிியல் ஊடகங்கள் 
இளைையோ�ோருக்குப் பல இளைையோ�ோருக்குப் பல 
சந்தர்ப்பங்களைையும் சந்தர்ப்பங்களைையும் 
சாாத்திியக்கூறுகளைையும் சாாத்திியக்கூறுகளைையும் 
தருகிின்றதனாால், அவர்களைை அது தருகிின்றதனாால், அவர்களைை அது 
கவர்ந்து வைைத்திிருக்கிின்றது.கவர்ந்து வைைத்திிருக்கிின்றது.



4 – இலத்திிரனிியல் ஊடகம்

இங்கு நாாம் ஆபத்துக்களைை விிரிவாாக 
எடுத்துரைைக்கிின்றோ�ோம். அவற்றைைப்பற்றிி 
உங்கள் பிிள்ளைையுடன் பேேசுங்கள். ஏன் 
கட்டுப்பாாடுகள் தே�வைை என, பிிள்ளைைக்கு 
அதனூடாாகப் புரியும்.

தன்னைைத் தாானே� தாாழ்வாாக நிினைைக்க தன்னைைத் தாானே� தாாழ்வாாக நிினைைக்க 
தூண்டும்தூண்டும்
சமகவலைைத்தள ஊடகங்களிில் 
புகைைப்படங்கள் அனே�கமாாக பிில்ரர் 
மூலம் மே�லதிிகமாாக «அழகுபடுத்திிக்» 
காாண்பிிக்கப்படுவதுடன் வெ�ற்றிிகள் 
மட்டுமே� பகிிரப்படுகிின்றன. 
இவற்றைைக்காாணும் இளைையோ�ோர்கள் 
தம்மைை அழகற்றவர்களாாகவும் தமது 
வாாழ்க்கைை ஆரவாாரமற்றதாாகவும் 
எண்ணிிக்கொ�ொள்ளலாாம். இது உள 
ஆரோ�ோக்கயத்தைைப் பலவீனீப்படுத்துகிின்றது.

அவமதிிப்பு,கொ�ொடுமைைப்படுத்தல் அவமதிிப்பு,கொ�ொடுமைைப்படுத்தல் 
மூலம் ஒதுக்குதல்மூலம் ஒதுக்குதல்  (Mobbing) 2

ஊடகங்களிில் செெய்யப்படும் அவமதிிப்பும் 
மொ�ொப்பிிங்கும் மிிகவும் தாாக்கத்தைை 
ஏற்படுத்துபவைை. ஏனெ�னிில் இவைை பள்ளிி 
முடிந்த பிின்னரும் தொ�ொடரக்கூடியவைை.

சுய ஆபத்தைைத் தூண்டக்கூடியதுசுய ஆபத்தைைத் தூண்டக்கூடியது
சமூகவலைைத்தள ஊடகங்களிில் 
பிிரத்திியே�கமாாக கடும்போ�ோக்காான 
செெய்திிகளே� காாட்டப்படுகிின்றன, 
அதனூடாாக நீீண்ட நேேரம் பாாவிிக்கவைைக்க- 
உ-ம். தன்னைைத்தாானே� காாயப்படுத்துதல், 
கே�டாான உணவுப் பழக்கவழக்கம், 
போ�ோதைைவஸ்துப் பாாவனைை அல்லது 
தற்கொ�ொலைைச்சிிந்தனைை. இத்தகைைய 
விிடயங்கள் மனநிிலைையைைப் பாாதிித்து சுய 
ஆபத்தைைத் தூண்டுகிின்றன.

... ஆபத்துக்கள்... ஆபத்துக்கள்

அவதாானக்குறைைவுஅவதாானக்குறைைவு
சமூகவலைைத்தள ஊடகங்கள், 
நாாம் அடிக்கடி சாாதனத்தைைக் 
கைையிிலெ�டுக்கும்படியே� 
வடிவமைைக்கப்பட்டுள்ளது 1. அது 
கவனச்சிிதறலைை கூட்டுகிின்றது, 
படிக்கும் போ�ோதும் கூட.

நிித்திிரைைக்கோ�ோளாாறுகள்நிித்திிரைைக்கோ�ோளாாறுகள்
சாாயங்காாலத்திில் அல்லது இரவிில் 
இலத்திிரனிியல் ஊடகங்களைைப் 
பயன்படுத்துகிின்றவர்கள், குறைைவாான 
அல்லது கே�டாான தூக்கம் 
கொ�ொள்கிின்றனர். இது உளவளத்திிற்கும் 
கற்றலுக்கும் கே�டாானது என்பதைை 
ஆய்வுகள் எடுத்துக்காாட்டுகிின்றன.

1 �சமூகவலைைத்தள ஊடகங்கள் விிளம்பரங்கள் மூலம் 
பணத்தைை உழைைக்கிின்றனர். யாார் அதிிகநேேரம் 
ஒன்லைைனிில் இருக்கிின்றனரோ�ோ, அவர்கள் அதிிக 
விிளம்பரங்களைைப் பாார்க்கிின்றனர். சமூகவலைைத்தள 
ஊடகங்கள் நுகர்வோ�ோரைை அதிிக நேேரம் சாாதனங்களிில் 
இருக்க வைைக்கும் நுட்பங்களைை விிரிவுபடுத்த 
பெெருந்தொ�ொகைைப் பணத்தைை முதலிிடுகிின்றனர்.

2 �12–19– வயதிிற்குட்பட்டோ�ோரின் கருத்துப்படி அரட்டைை 
அரங்குகளிில் (Chats), தம்மைைப்பற்றிி அவமதிிப்பாான 
தகவல்கள் பரிமாாறப்பட்டதாாக 38 வீதீமாானோ�ோர் 
கூறுகிின்றனர் (JAMES-கருத்துக்கணிிப்பு, 2022).

• �ஒரு அமைைதிியாான நேேரத்திில் 
உங்களுக்கும் உங்கள் 
பிிள்ளைைக்கும் முக்கிியமாான 
ஒன்று அல்லது இரண்டு 
பிிரச்சிினைைகள் மட்டும் 
பற்றிிப் பேேசுங்கள். அவைை 
சாார்ந்து உங்கள் பிிள்ளைை 
என்ன நிினைைக்கிின்றது எனக் 
கே�ளுங்கள்.

• �எல்லாா பிிரச்சிினைைகள் 
பற்றிியும் ஒரேேயடியாாகப் 
பேேசாாதீீர்கள். அது எதிிர்ப்பைைத் 
தூண்டலாாம். பைையப்பைைய 
மே�லதிிக விிடயங்களைைப் 
பேேசலாாம்.
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பிிழைையாான தகவல்களும் பிிழைையாான தகவல்களும் 
கடும்போ�ோக்காான நிிலைைப்பாாடுகளும்கடும்போ�ோக்காான நிிலைைப்பாாடுகளும்
சமூகவலைைத்தள ஊடகங்களிில் 
பரப்பப்படும் செெய்திிகள் அதிிகம் 
பரிசீீலிிக்கப்படுவதிில்லைை. பிிறரைைக் 
கவருவதற்காாக பல பிிழைையாான 
செெய்திிகள் தனிிநபர்களாாலும் 
அமைைப்புகளாாலும் வெ�ளிியிிடப்படுகிின்றன. 
சமூகவலைைத்தள ஊடகங்களிில், 
போ�ோலிிச்செெய்திிகளும் கடும்போ�ோக்காான 
நிிலைைப்பாாடுகளும் உண்மைையைை விிட 
விிரைைவாாகப் பரவுகிின்றன. ஏனெ�னிில் 
கடும்போ�ோக்காான விிடயங்கள் அடிக்கடி 
காாண்பிிக்கப்படுவதாால் அதிிகநேேரம் 
ஒன்லைைனிில் இருப்பர்.

உலகத்தைை ஒருபக்கமாாகப் பாார்த்தல்உலகத்தைை ஒருபக்கமாாகப் பாார்த்தல்
சமூகவலைைத்தள ஊடகங்களிில் 
இதுவரைை காாட்டப்பட்ட ஆர்வத்திின் 
அடிப்படைையிிலே�யே� உள்ளடக்கங்கள் 
காாட்டப்படுகிின்றன. 

இணை�யத்தளத்திிற்கு அடிமைையாாகும் இணை�யத்தளத்திிற்கு அடிமைையாாகும் 
ஆபத்து ஆபத்து 
பல இணை�யத்தள விிளைையாாட்டுக்கள் 
சூதாாட்டம் போ�ோலவே� தொ�ொழிிற்படுகிின்றன. 
உதாாரணமாாக «புதைையல்பெெட்டி» 
திிறந்தாால் பரிசு பெெறலாாம். இது 
அடிமைைப்பழக்கத்திிற்கு இட்டுச் 
செெல்லலாாம். சமூகவலைைத்தள 
ஊடகங்களும் பிிரச்சனைைக்குரிய 
நுகர்வுப்பழக்கத்திிற்கு3 இட்டுச் 
செெல்லலாாம். ஏனெ�னிில் 
இவைை கவனத்தைைத் தம்பக்கம் 
திிருப்புவதற்கே�ற்றவகைையிில் 
வடிவமைைக்கப்பட்டுள்ளன.

செெலவுப்பொ�ொறிிசெெலவுப்பொ�ொறிி
செெயலிிகள் (App) மூலம் கொ�ொள்வனவு 
செெய்தல் கடனாாளிியாாக்கலாாம். 

மோ�ோசடியும் பலவந்தப்படுத்துதலும்மோ�ோசடியும் பலவந்தப்படுத்துதலும்4

இணை�யத்தளங்களிில் ஆபத்தாான 
அல்லது மோ�ோசடி செெய்யக்கூடிய 
மனிிதர்களைைச் சந்திிப்பதுடன் பாாலிியல் 
பலாாத்காாரத்திிற்கும் ஆளாாகலாாம்.

குற்றச்செெயல்கள் குற்றச்செெயல்கள் 
மற்றவர்களைை அவமதிித்தல், 
ஆபாாசப் படங்கள், வன்முறைையைைப் 
தூண்டுகிின்றவற்றைை தரவிிறக்குதலோ�ோ, 
பகிிருதலோ�ோ அல்லது பிிறரின் அறிிவுசாார் 
சொ�ொத்துக்களைை (இசைை, படங்கள் 
போ�ோன்றவைை) பயன்படுத்துதல் குற்றச் 
செெயலாாகும்.

3 �11–15 வயதிிற்குட்பட்டோ�ோரின் சமூகவலைைத்தளப் 
பாாவனைை பிிரச்சனைைக்குரியதாாகும். கிிட்டத்தட்ட 3 
வீதீமாான 14- இற்கும் 15 வயதிிற்குட்பட்டோ�ோரின் 
கே�மிிங் பழக்கம் பிிரச்சனைைக்குரியதாான 
இனங்காாணப்பட்டுள்ளது (HBSC, 2022).

4 �கிிட்டத்தட்ட அரைைவாாசிி இளவயதிினர் 
மூன்றாாம் நபர் ஒருவரினாால் ஒன்லைைனிில் 
விிரும்பத்தகாாத வகைையிில் பாாலிியல் நோ�ோக்கத்துடன் 
அணுகப்பட்டுள்ளனர் (JAMES-கருத்துக்கணிிப்பு, 2022).

பெெற்றோ�ோர்களாாகிிய பெெற்றோ�ோர்களாாகிிய 
நீீங்கள் முக்கிிய இடம் நீீங்கள் முக்கிிய இடம் 
வகிித்து, ஆபத்துக்களைைக் வகிித்து, ஆபத்துக்களைைக் 
கைையாாள இளைையோ�ோருக்குக் கைையாாள இளைையோ�ோருக்குக் 
கற்றுக்கொ�ொடுக்கலாாம்.கற்றுக்கொ�ொடுக்கலாாம்.
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நன்மைைகளைை எடுத்துக்காாட்டுங்கள்நன்மைைகளைை எடுத்துக்காாட்டுங்கள்
இலத்திிரனிியல் ஊடகங்களாால் பல 
குடும்பங்களிில் சச்சரவு உண்டு. 
நன்மைைகளைை எடுத்துக் கூறுவதனாால் 
சுமூகமாான நிிலைை ஏற்படும். அதனூடாாக 
இளைையோ�ோர்கள் மதிிக்கப்படுவதாாக 
உணர்வாார்கள்.
 

என்ன செெய்யலாாம்?என்ன செெய்யலாாம்?

ஆர்வம் காாட்டுங்கள்ஆர்வம் காாட்டுங்கள்
உங்கள் பிிள்ளைை ஊடகங்களிில் என்ன 
அனுபவத்தைைப் பெெற்றுக்கொ�ொண்டாார், 
அதைைப்பற்றிி என்ன சிிந்திிக்கிின்றனர் 
என்பதைை விினவுங்கள். பயன்பாாடுகளைை 
விிளக்குமாாறு கே�ளுங்கள்.

உதவிிக்கரம் நீீட்டுங்கள்உதவிிக்கரம் நீீட்டுங்கள்
கே�ள்விிகள் ஐயங்கள் இருப்பிின் நீீங்கள் 
கலந்துரைையாாட தயாார் எனக் கூறுங்கள். 
உங்கள் உள்ளுணர்விிற்கு பிிழைையாாகத் 
தோ�ோன்றும் பட்சத்திில் அதன்படி 
நடந்துகொ�ொள்ளுங்கள்.

மிின்திிரைை அற்ற போ�ோதுமாான மிின்திிரைை அற்ற போ�ோதுமாான 
ஓய்வுநேேரத்தைை ஊக்குவிியுங்கள்ஓய்வுநேேரத்தைை ஊக்குவிியுங்கள்
இலத்திிரனிியல் உலகம் அல்லாாத 
அனுபவங்கள் இளைையோ�ோருக்கு மிிகவும் 
முக்கிியம். உடற்பயிிற்சிியும் நேேருக்கு 
நேேராான பிிற இளைையோ�ோருடனாான 
கலந்துரைையாாடல்களும் இளைையோ�ோரின் 
உளவளத்தைை மே�ம்படுத்துகிின்றன.
 	 	

«நீீ இந்தச் செெயலிி «நீீ இந்தச் செெயலிி 
பயன்படுத்திி கற்பது எனக்கு பயன்படுத்திி கற்பது எனக்கு 
ஆச்சரியமாாக உள்ளது.» ஆச்சரியமாாக உள்ளது.» 
«நீீ இணை�யத்தளத்திில் «நீீ இணை�யத்தளத்திில் 
உனது சிிந்தனைைக்கே�ற்ற உனது சிிந்தனைைக்கே�ற்ற 
மனிிதர்களைைச் சந்திிப்பது மனிிதர்களைைச் சந்திிப்பது 
மகிிழ்ச்சிியாாக உள்ளது.»மகிிழ்ச்சிியாாக உள்ளது.»
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அறிிந்து கொ�ொள்ளுங்கள்அறிிந்து கொ�ொள்ளுங்கள்
ஒரு சாாதனப்பொ�ொருளைை, ஒரு 
செெயலிியைை (App), ஒரு கே�மைை 
அல்லது ஒரு படத்தைை அனுமதிிக்க 
முன்னர்: முன்னரேே அது உங்கள் 
பிிள்ளைைக்கு ஏற்றதாா என அறிிந்து 
கொ�ொள்ளுங்கள்- உ-ம். ஒன்லைைனிில் 
அல்லது பிிற பெெற்றோ�ோர்களிிடமிிருந்து. 
பிிள்ளைையைைக் கே�ளுங்கள் ஏன் அதைை 
விிரும்புகிின்றனர் மற்றும் அதைைப்பற்றிி 
என்ன தெ�ரியுமெ�ன.

எல்லாாம் ஒரேே தடவைையிில் அல்லஎல்லாாம் ஒரேே தடவைையிில் அல்ல
சிிமாார்ற் போ�ோன் ஊடாாக பிிள்ளைைகளுக்கு 
சகலவிிதமாான பாாவனைைகளுக்கும் 
வழிி கிிடைைக்கிின்றது. பிிரத்திியே�கமாாக 
11 தொ�ொடக்கம் 12 வயதிினருக்கு 
சமூகவலைைத்தளங்களிின் பாாவனைை 
திிணறடிக்க வைைப்பதாாகும். ஆகைையாால் 
செெயலிி (app) மற்றும் சமூகவலைைத்தளப் 
பாாவனைையைை படிப்படியாாகவே� 
அனுமதிியுங்கள்.5

தொ�ொழிில்நுட்பத்தைைப் தொ�ொழிில்நுட்பத்தைைப் 
பயன்படுத்துங்கள்பயன்படுத்துங்கள்
ஆரம்பத்திில் பயன்பாாட்டைை 
கவனமாாக வழிிநடத்துங்கள். 
இதற்கு தொ�ொழிில்நுட்பத்திில் உள்ள 
சாாத்திியக்கூறுகளைைப் பயன்படுத்துங்கள். 
உதாாரணத்திிற்கு உங்கள் அனுமதிியிின்றிி 
குறிிப்பிிட்ட செெயலிி (App) தரவிிறக்கம் 
செெய்ய முடியாாது. வழிிகாாட்டி 
பிின்பக்கத்திில்.

முன்மாாதிிரியாாக நடத்தல்முன்மாாதிிரியாாக நடத்தல்
இளைையோ�ோர்கள் தமது பெெற்றோ�ோர்களைை 
அவதாானிித்து பிின்பற்றுகிின்றனர். நீீங்கள் 
நடந்து காாட்டும் விிதம் அவர்களைையும் 
தாாக்குகிின்றது. ஒட்டு மொ�ொத்தக் 
குடும்பமும் மிின்திிரைைகளைை இன்றிிப் 
பொ�ொழுதுபோ�ோக்குவது நல்லதொ�ொரு 
நடைைமுறைையாாகும்.

ஒத்துழைைப்புப் பெெறுங்கள்ஒத்துழைைப்புப் பெெறுங்கள்
உங்கள் பிிள்ளைையைை நிினைைத்து 
கவலைைப்படுகிின்றீரீ்களாா? எப்படிப் 
பாாதுகாாப்பது எனத் தெ�ரியாாது 
உள்ளீரீ்களாா? நண்பர்கள் 
உறவிினர்கள் மற்றும் நிிபுணர்களுடன் 
கலந்துரைையாாடுங்கள். உதவிி 
ஏற்றுக்கொ�ொள்வது பலத்திின் அறிிகுறிி.

விிதிிமுறைைகளைைத் தீீர்மாானிியுங்கள்விிதிிமுறைைகளைைத் தீீர்மாானிியுங்கள்
ஆபத்துக்களைைத் தவிிர்க்கவும் 
தெ�ளிிவு தரவும் விிதிிமுறைைகளும் 
கட்டுப்பாாடுகளும் உதவும். 
விிதிிமுறைைகளைை சேேர்ந்து விிதிியுங்கள். 
இதற்குரிய அறிிவுறுத்தல்களைை அடுத்த 
பக்கத்திில் காாணலாாம்.

5 �உதாாரணத்திிற்கு முதலிில் தனிிய குறுஞ்செெய்திி (SMS) 
அல்லது Threema போ�ோன்ற அரட்டைை அரங்கு (Chats). 
பிின்னர் அடுத்தடுத்த வயதிிலே�யே� தடைைகளற்ற 
செெயலிி ஆபத்துக்களைைத் தவிிர்க்கவும் தெ�ளிிவு தரவும் 
(அவதாானமாாகக் கைையாாளவே�ண்டிய)- உதாாரணமாாக 
இன்ஸ்ராாகிிறாாம், சிினப்சற் அல்லது ரிக்ரோ�ோக் 
முதலிியவற்றைை அனுமதிிக்கலாாம்.

«உனக்கு அசௌ�ௌகரியமாான «உனக்கு அசௌ�ௌகரியமாான 
விிதத்திில் நீீ ஏதாாவது விிதத்திில் நீீ ஏதாாவது 
பாார்த்தாால் அல்லது பாார்த்தாால் அல்லது 
அனுபவிித்தாால் என்னைை அனுபவிித்தாால் என்னைை 
அணுகு. ஒன்லைைனிில் அணுகு. ஒன்லைைனிில் 
பல கே�டாான விிடயங்கள் பல கே�டாான விிடயங்கள் 
இருப்பது எனக்குத் தெ�ரியும். இருப்பது எனக்குத் தெ�ரியும். 
அப்படியாான விிடயங்களைைப் அப்படியாான விிடயங்களைைப் 
பாார்க்க வே�ண்டி வந்தாால் பாார்க்க வே�ண்டி வந்தாால் 
அது உனது பிிழைை அல்ல.»அது உனது பிிழைை அல்ல.»
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விிதிிமுறைைகளைைத் விிதிிமுறைைகளைைத் 
தீீர்மாானிித்தலும் தீீர்மாானிித்தலும் 
நடைைமுறைைப்படுத்துதலும்நடைைமுறைைப்படுத்துதலும்

உள்ளடக்கம் உள்ளடக்கம் 
செெயலிி, கே�ம்ஸ் மற்றும் 
திிரைைப்படங்களிிற்குரிய வயதெ�ல்லைைச் 
சிிபாாரிசுகளைைக் கடைைப்பிிடித்தல்.  
பயன்பாாடுகளைை அதாாவது 
அப்பிிளிிகே�சனைை படிப்படியாாக 
அனுமதிியுங்கள்.

காால எல்லைை, நேேரம் மற்றும் இடம்காால எல்லைை, நேேரம் மற்றும் இடம்
நிிபுணர்களிின் ஒருமிித்த கருத்து: 
நிித்திிரைைகொ�ொள்ளப் போ�ோகுமுன்னரும் 
இரவிிலும் இளைையோ�ோரின் படுக்கைை 
அறைையிில் இலத்திிரனிியல் ஊடகங்களைை 
இல்லாாமல் செெய்தல். இல்லைையே�ல் 
உளவள ஆரோ�ோக்கிியம் கெெடும்.

அத்துடன் காாலவரைையறைை, இடம், 
நேேரம் முதலிியவற்றைை அவ்வப்போ�ோது 
பொ�ொருத்தமாான முறைையிில் நிிர்ணயிிக்க 
வே�ண்டும். இவ் ஆலோ�ோசனைைகள் 
உங்களுக்கு உதவலாாம்:

• �மிின்திிரைையற்ற நேேரம் மற்றும் 
இடம் (முழுக்குடும்பத்திிற்கும்) – 
குறிிப்பாாக சேேர்ந்து உரைையாாடும்போ�ோது, 
உண்ணும்நேேரத்திில், பிிள்ளைைகளிின் 
அறைையிில், காாலைைச்சாாப்பாாட்டிற்கு 
முன்னர், ஞாாயிிற்றுக்கிிழமைை 
முற்பகல்...

• �மிின்திிரைையற்ற ஓய்வுநேேரம் 
மிின்திிரைையுடனாான ஓய்வு நேேரத்தைை 
விிட அதிிகமாாக இருத்தல்

• �சாாதனங்களிிற்காான அதிிகபட்ச 
பயன்பாாட்டு நேேரம், குறிிப்பாாக நேேரம் 
கட்டுப்படுத்தக்கூடிய விிடயங்களிில் 
(உ-ம். கே�ம்கொ�ொன்சோ�ோல்)

இவற்றைைத் தீீர்மாானிியுங்கள்:

நிியாாயத்தன்மைைநிியாாயத்தன்மைை
ஏன் ஒன்லைைனிில் அவதாானத்துடன் 
நடக்க வே�ண்டும் என உங்கள் 
பிிள்ளைையுடன் பேேசுங்கள். எல்லோ�ோரும் 
பொ�ொதுவாாகக் கடைைப்பிிடிக்க வே�ண்டியது:

• �«மற்றவர்களைைப் பற்றிி அவதூறாாகப் 
பேேசாாமல் இருப்பதுடன் வதந்திிகளைைப் 
பரப்பக்கூடாாது.»

• �«ஒன்லைைனிில் யாாருக்கும் 
எதிிர்மறைையாான விிடயங்கள் 
எதுவும் கூறமாாட்டோ�ோம். தனிிப்பட்ட 
முறைையிில் மரியாாதைையுடனே�யே� 
விிமர்சிிப்போ�ோம்.»

நிிலைைப்பாாடுகள்நிிலைைப்பாாடுகள்
பல செெயலிிகள் அறிிவிிப்புகள் மூலம் 
எமது கவனத்தைைத் திிசைைதிிருப்ப 
முயல்கிின்றன. அதற்கு எதிிராாக 
உதவக்கூடியது:

• �அறிிவிிப்புக்களைை தடுத்தல் அல்லது 
குறைைத்தல்

• �சாாதனத்திின் ஒலிியைை 
நிிறுத்திிவைைத்தல்
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விதிிமுமை�கமை� கமைடப்பாிடிப்பாதிில் 
சச்சரவு ஏற்பாடும் றோபாாது அமைைதிியாக 
இமைதிக் கூறுங்கள்:

«உன்மைன ஆபாத்திான «உன்மைன ஆபாத்திான 
விடயங்க�ில் இருந்து விடயங்க�ில் இருந்து 
காக்கறோவ இந்தி காக்கறோவ இந்தி 
விதிிமுமை�கள் - உன்மைனக் விதிிமுமை�கள் - உன்மைனக் 
றோகாபாப்பாடுத்தி அல்ல.»றோகாபாப்பாடுத்தி அல்ல.»

•  நமைடமுமை�விதிிகள் 
உங்களுக்கும் பாிள்மை�க்கும் 
ஏற்�திாக இருக்க றோவண்டும்.

•  எவ்வ�விற்கு எவ்வ�வு 
பாிள்மை�க்கு வயது 
குமை�றோவா அவ்வ�விற்கு 
அவ்வ�வு குமை�ந்தி 
ைின்திிமைரறோநரம், குமை�ந்தி�வு 
பெசயலிப்பாயன்பாாடு ைற்றும் 
கூடிய கட்டுப்பாாடு.

•  விதிிமுமை�கள் அவ்வப்றோபாாது 
புதிிதிாக றோபாசித்தீிர்க்கப்பாட 
றோவண்டும். இமை�றோயார்கள் 
வ�ர்ந்து வருவதிால் 
அவர்க�து வயதிிற்றோகற்�பாடி 
விதிிமுமை�கமை� ைாற்றுவது 
சாதிாரணாைான விடயம்.
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கீீழே� தரப்பட்ட எச்சரிக்கைைக்குறிிகளிில் 
பல அவ்வப்போ�ோது இளைையோ�ோரிடம் 
காாணலாாம். இவற்றிில் பல 
பொ�ொருத்தமாாக உள்ளதாா? அப்படியாாயிின் 
நன்கு அவதாானிிப்பது பயன் தரும்.

இளைையோ�ோருக்கு, ஊடகங்கள் 
மட்டுமல்ல வே�றுபல விிடயங்களும் 
அழுத்தத்தைைக் கொ�ொடுக்கலாாம். உங்கள் 
பிிள்ளைையுடன் கலந்துரைையாாடுங்கள், 
பிிள்ளைையிின் மற்ற உறவுகளுடன் 
பேேசுங்கள். கைையாாள 
முடியவிில்லைையாாயிின்: ஆலோ�ோசனைை 
பெெறுங்கள். வலப்பக்கத்திில் 
விிலாாசங்கள் உள்ளன.

எச்சரிக்கைையாாக இருக்க எச்சரிக்கைையாாக இருக்க 
வே�ண்டிய தருணங்கள்வே�ண்டிய தருணங்கள்

சிில எச்சரிக்கைைக்காான சிில எச்சரிக்கைைக்காான 
குறிியீடீுகள்குறிியீடீுகள்

• �உணர்வலைைகள் வலுவாாக 
தடம்மாாறுதல், ஆர்வமிின்மைை

• �திிடீரெென தனிிமைைப்படுவதும் 
விிலகிிப்போ�ோதலும்

• �எதிிலும் ஆர்வமிின்மைையும் 
பொ�ொழுதுபோ�ோக்கு விிடயங்களிில் 
நாாட்டமிின்மைையும்

• �நட்புவட்டங்களைை இழத்தல் 
அல்லது நட்புவட்டத்தைை 
மாாற்றுதல்

• �பாாடசாாலைையிில் பெெறுபேேறுகள் 
குறைைவடைைதல்

• �நிித்திிரைையிில் குழப்பம்

• �அடிக்கடி கவலைையாாக இருத்தல்

• �அடிக்கடி கோ�ோபமடைைதல்

• �அடிக்கடி பணப்பிிரச்சனைை

• �கவனத்தைைத் திிசைைதிிருப்ப 
ஊடகப்பாாவனைையைை 
அதிிகரித்தல்

«நாான் யோ�ோசிிக்க «நாான் யோ�ோசிிக்க 
வே�ண்டுமாா?»வே�ண்டுமாா?»

«சிிறிிது காாலமாாக நீீ «சிிறிிது காாலமாாக நீீ 
கவலைையாாக உள்ளது போ�ோல கவலைையாாக உள்ளது போ�ோல 
காாணப்படுகிிறாாய். எதைையிிட்டு காாணப்படுகிிறாாய். எதைையிிட்டு 
கவலைைப்படுகிிறாாய் என கவலைைப்படுகிிறாாய் என 
எனக்குக் கூறுவாாயாா?»எனக்குக் கூறுவாாயாா?»
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சூறிிச் மாாநிிலத்திிற்காான சூறிிச் மாாநிிலத்திிற்காான 
பெெற்றோ�ோர் ஆலோ�ோசனைைபெெற்றோ�ோர் ஆலோ�ோசனைை
• �elternnotruf.ch 

24 மணிிநேேர தொ�ொலைைபேேசிி 
ஆலோ�ோசனைை: 
0848 35 45 55

• �மாாநிில சிிறுவர்- மற்றும் 
இளைையோ�ோர் உதவிி 
நிிலைையங்கள்: zh.ch/kjz

• �இளைையோ�ோருக்காான 
ஆலோ�ோசனைை மைையங்கள் 
பெெற்றோ�ோருக்குமாானவைை: 
jugendberatung.me 

• �உங்கள் 
பிிராாந்திியத்திிற்குரிய 
அடிமைைப்படுதல் 
முற்காாப்புச்சங்கம்:  
suchtpraevention-zh.ch/kontakt

இளைையோ�ோருக்காான இளைையோ�ோருக்காான 
ஆலோ�ோசனைைஆலோ�ோசனைை
• �இருபத்திிநாான்கு 
மணிிநேேரமும், 
அநாாமதே�யமாாக, 
இலவசமாாக: 147.ch மற்றும் 
தொ�ொ.இல 147

• �இளைையோ�ோர் ஆலோ�ோசனைை 
மைையங்கள்:  
jugendberatung.me

• �இணை�ய அடிமைைப்படுதல் 
சாார்ந்த ஆலோ�ோசனைை:  
safezone.ch

ஆலோ�ோசனைை மைையங்கள்ஆலோ�ோசனைை மைையங்கள்

நீீங்கள் உறுதிியாாக இருக்கலாாம்: 
உங்களுக்கு என்ன பிிரச்சிினைைகள் 
இருப்பிினும் பிிற பெெற்றோ�ோருக்கும் 
இதைையொ�ொத்த பிிரச்சிினைைகள் உண்டு. 
உதவிி பெெறுவது எப்போ�ோதுமே� பலத்திின் 
அறிிகுறிி. ஆலோ�ோசனைை மைையத்திின் 
நிிபுணர்கள் அனுபவமும் புரிந்துணர்வும் 
கொ�ொண்டவர்கள். கலந்துரைையாாடல்கள் 
வெ�ளிியிில் பகிிரப்படமாாட்டாாது. 
சிில சமயம் ஒரு தொ�ொலைைபேேசிி 
அழைைப்பு மட்டுமே� போ�ோதுமாானது. 
இவ் மைையங்களிின் ஆலோ�ோசனைைகள் 
இலவசமாாகும்.

«நாான் ஒரு ஆலோ�ோசனைை «நாான் ஒரு ஆலோ�ோசனைை 
மைையத்தைை மைையத்தைை 
தொ�ொடர்புகொ�ொண்டாால் எதைை தொ�ொடர்புகொ�ொண்டாால் எதைை 
எதிிர்பாார்க்கலாாம்?»எதிிர்பாார்க்கலாாம்?»
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உதவிிப்பொ�ொருட்களும் உதவிிப்பொ�ொருட்களும் 
மே�லதிிக தகவல்களும்மே�லதிிக தகவல்களும்

இச்சிிற்றே�டு மே�லும் பல இச்சிிற்றே�டு மே�லும் பல 
மொ�ொழிிகளிில் உள்ளதுமொ�ொழிிகளிில் உள்ளது

இலவசமாாகத் தரவிிறக்கம் 
செெய்ய (சூறிிச்):  
suchtpraevention-zh.ch/infomaterial 

இவ்விிடயம் இவ்விிடயம் 
சாார்ந்த பிிரசுரம் சாார்ந்த பிிரசுரம் 
இலகுவாான இலகுவாான 
மொ�ொழிியிில்: மொ�ொழிியிில்: 

jugendundmedien.ch/angebote-
beratung/bestellung-publikationen

Digitale Medien –
Wichtige Empfehlungen

www.jugendundmedien.ch
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medien-kindersicher.de
தொ�ொழிில்நுட்ப பாாதுகாாப்பு 
மற்றும் பெெற்றோ�ோர் செெற்றிிங் 
விிடயங்ளிிற்காான படிப்படியாான 
விிளக்கம்

jugendundmedien.ch
இவ்விிடயம் தொ�ொடர்பாான 
முழுமைையாான சுவிிஸ் தளம். 
சிிபாாரிசுகள் தெ�ளிிவாான குறிிப்புகள் 
மற்றும் பல அறிிவுத்தகவல்களுடன்
 
mediennutzungsvertrag.de
ஊடகப்பாாவனைை ஒப்பந்தத்திிற்காான 
முன்மாாதிிரி 

spieleratgeber-nrw.de
விிளைையாாட்டு அறிிவுரைை

thesocialdilemma.com
எமது கவனத்தைைத் தம்பக்கம் 
திிருப்ப எத்தகைைய தந்திிரங்களைை 
சமூகவலைை ஊடகங்கள் 
பயன்படுத்துகிின்றன என்பதைை 
«Das Dilemma mit den sozialen Medien» 
(சமூகவலைை ஊடகங்களுடனாான 
தடுமாாற்றம்) என்ற இப்படம் 
தெ�ளிிவாாக எடுத்துக் காாட்டுகிின்றது. 
இப்படத்தைை நெெட்பிிளிிக்ஸ் 
பரீட்சாார்த்த பாாவனைையிின் ஊடாாக 
– உங்கள் இளைையோ�ோருடன் சேேர்ந்து 
பாார்க்கலாாம். 

zh.feel-ok.ch/webprofi-os-test
இணை�யத்தள நுகர்வு சாார்ந்த 
இளைையோ�ோருக்காான சுயபரிசீீலனைை 


