
டிஜிிட்டல் தொ�ொழிில்நுட்பத்தை� 
 நிிர்வகிிப்ப�ற்கு உங்கிள் 
குழிந்தை�க்கு உ�வு�ல்
டிஜிிட்டல் தொ�ொழிில்நுட்பங்கள் கற்றல் மற்றும் �ிறன் விிருத்�ி, 
மற்றவிர்களுடனாொனா தொ�ொடர்புகளைை ஏற்படுத்�ல் மற்றும் உ�விிக்கொனா 
அணுகல் என்பவிற்ளைற ஆ�ரிிக்க முடியும். மட்டுப்பொடுகளுடனும் 
சமநிிளைையுடனும் பயன்படுத்�ப்பட்டொல் இந்�க் கருவிிகள் 
சிறுவிர்களுக்கும் இளைைஞர்களுக்கும் அவிர்கைின் கல்விி சொர்ந்� 
பயன்பொட்டிற்கு அப்பொல் அர்த்�முள்ை அனுபவிங்களைை விழிங்க 
முடியும். இருப்பினும், மி�மிஞ்சிய �ிளைரிப் பயன்பொடு உங்கள் 
பிள்ளைையின் மனாநிை ஆரோரிொக்கியத்ளை�யும் நில்விொழ்ளைவியும் பொ�ிக்க 
முடியும். உங்களுளைடய பிள்ளைையின் டிஜிிட்டல் தொ�ொழிிநுட்பத்துடனாொனா 
உறளைவிக் கருத்�ிற் தொகொள்விது முக்கியமொனா�ொகும்.

சிிறுவர்களும் இளைைஞர்களும் பயன்படுத்துகின்ற மிிகவும் பொபொதுவொன டிஜிிட்டல் பொ�ொழிில்நுட்ப 
சிொ�னங்கைின் வடிவங்கைொக ஸ்மிொர்ட் ஃபோபொன்கள், கணனிகள் மிற்றும் போகம் கன்போசிொல்கள் 
ஆகியன கொணப்படுகின்றன. சிிறுவர்களும் இளைைஞர்களும் �ங்கைின் கல்விப் பயன்பொட்டிற்கு 
அப்பொல், சிமூக ஊடகங்கள் வொயிலாொகத் �ங்களுளைடய நண்பர்களுடன் பொ�ொடர்பு பொகொள்வ�ற்கும் 
அவர்களுடன் பொ�ொடர்ளைப ஏற்படுத்�ிக் பொகொள்வ�ற்கும் �கவல்களைைப் பொபற்றுக்பொகொள்வ�ற்கும் 
அல்லாது பொபொழுதுபோபொக்கிற்கொகவும் (உ.ம்., இளைசிளையக் போகட்பது, வீடிபோயொக்களைைப் பொர்ப்பது அல்லாது 
இளைணய வழிியிலாொன நிகழ்நிளைலா வீடிபோயொ போகம்களைை விளைையொடுவது) இந்�ச் சிொ�னங்களைைப் 
பயன்படுத்துகின்றனர்.

இைம் பரொயத்�வர்கள் டிஜிிட்டல் பொ�ொழிில்நுட்பத்ளை�த் �ங்களுளைடய குதூகலாம், புதுளைமி நொட்டம் 
மிற்றும் பொ�ொடர்புகளைை உருவொக்கு�ல் ஆகியவற்ளைற போமிம்படுத்தும் வழிிகைில் பயன்படுத்தும் போபொது 
அது அவர்கைின் நல்வொழ்வுக்கு ஆ�ரவைிக்கக்கூடிய�ொக இருக்கும். இருப்பினும், ஒரு இளைைஞர் 
ஒரு நொளைைக்கு அ�ிக மிணித்�ியொலாங்களைைத் �ிளைரயில் பொசிலாவிடும் போபொது அது அவருளைடய உை 
ஆபோரொக்கியத்�ில் சிிக்கல்களைை உருவொக்கும் ஆபத்ளை� அ�ிகரிக்கிறது என்று ஆரொய்ச்சிி கொட்டுகிறது. 
சிிலா மிொணவர்கள் டிஜிிட்டல் பொ�ொழிில்நுட்பத்ளை�ப் பயன்படுத்துவது பொ�ொடர்பொன பிரச்சிளைனகளைை 
அல்லாது பயன்படுத்துவ�ன் கொரணமிொகப் பிரச்சிிளைனகள் போமிொசிமிளைடவளை� அனுபவிப்பொர்கள்.

பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் ெரிோமரிிப்பு வழங்குநர்களுக்குமோனது

உரிிமைமத் து�ப்பு: இந்தத் தகவல் தோள் ஒழுங்குெடுத்தப்ெட்ட 
சுகோதோரி வல்லுநர் மூலம் ஆறோலோசமைன பெெறுதலுக்கோன ஒரு 
ெிரிதியீடு அல்ல. நீங்கள் உங்கள் ெிள்மைையிின் விடயித்தில் 
கரிிசமைன பெகோண்டோல், உங்கள் மருத்துவமைரி அணுகவும் 
அல்லது அவசரிகோலச் றோசமைவகமைை நோடவும்.
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இந்� வைம் பொபற்போறொர்களுக்கும் பரொமிரிப்பு வழிங்குநர்களுக்கும் �மிது பிள்ளைை டிஜிிட்டல் 
பொ�ொழிில்நுட்பத்ளை�ப் பயன்படுத்துவளை� ஒழுங்குபடுத்துவ�ில் உ�வுவ�ற்கொக உருவொக்கப்பட்டது. 

கிவனத்�ிற் தொகிொள்கி: நொங்கள் இந்� ஆவணத்�ில் "பிள்ளைை" என்ற பொசிொல்ளைலா பொ�ொடர்ந்து 
பயன்படுத்தும்போபொது,   நீங்கள் பரொமிரிக்கும் பிள்ளைை ஒரு ப�ின்மி வய�ினரொக அல்லாது ஒரு இைம் 
பரொயத்�வரொக இருப்பொர் என்று நொங்கள் கருதுகிபோறொம்.

எனது பிள்தைையிின் �ிதைை நேநிைம் பிைச்சிிதைனக்குைியி�ொகி 
இருக்கிிறது என்பதை� நிொன் எப்படித் தொ�ைிந்து தொகிொள்வது?

பிரச்சிிளைனகள் பொபரி�ொக முன்போப அவற்ளைறக் கண்டறிந்து அவற்றுக்குத் தீர்வு கொண்பது 
முக்கியமிொன�ொகும். நீங்கள் பொர்க்க போவண்டிய சிிலா அளைடயொைங்கள் இங்போக �ரப்படுகின்றன:

உங்கிளுதைடயி பிள்தைை தொபொழுதுநேபொக்குகிள், உடற் தொசியிற்பொடுகிள் மற்றும் 
மக்கிதைை நேநிருக்கு நேநிைொகித் தொ�ொடர்புதொகிொள்வது நேபொன்ற பிற மகிிழ்வைிக்கிக்கூடியி 
தொசியிற்பொடுகிதைை விடத் �ிதைைகிைில் அ�ிகி நேநிைத்தை� தொசிலவிடுகிிறொைொ? 
பொ�ொழிில்நுட்பப் பயன்படுத்�ல் மிற்ற ஆர்வங்கைின் இடத்ளை�க் ளைகப்பற்றிக்பொகொள்வ�ன் 
மூலாம் ஒரு சிக்�ிவொய்ந்� "பொவைியகற்றல் விளைைவு" ஐ ஏற்படுத்�லாொம். உங்களுளைடய பிள்ளைை 
நிஜி உலாகில் ஈடுபொடு கொட்டுவளை� விட பொமிய்நிகர் (Virtual) உலாகத்ளை� விரும்புவளை� நீங்கள் 
அவ�ொனிக்கலாொம் (உ.ம்., �னது நண்பர்களுடன் பொவைிபோய கூளைடப்பந்து விளைையொட்டில் 
விளைையொடுவளை� விரும்புவ�ற்குப் ப�ிலாொகத் பொ�ொடர்ந்து கூளைடப்பந்து வீடிபோயொ போகளைமி 
விளைையொட விரும்புகிறொர்). சிிலாபோவளைைகைில் உங்களுளைடய பிள்ளைை குளைறவொக 
வொசிிக்கலாொம், பொபொழுதுபோபொக்குகைில் குளைறந்� போநரத்ளை�ச் பொசிலாவிடலாொம் அல்லாது 
அவருளைடய உடற் சுகொ�ொரத்ளை� அசிட்ளைட பொசிய்யலாொம் (உ.ம், சிிறு குைியல் போமிற்பொகொள்வது, 
குைிப்பது, பல் துலாக்குவது). கபோனடிய �ிளைர போநர வழிிகொட்டு�ல்களைை இங்போக கண்டறியலாொம். 
5-17 வயதுக்கிளைடப்பட்ட சிிறுவர்களுக்கும் ப�ின்மி வய�ினருக்கும், ஒரு நொளைைக்கு இரண்டு 
மிணித்�ியொலாங்களுக்கும் குளைறவொன�ொகத் �ிளைர போநரத்ளை�க் கட்டுப்படுத்துவது சிிபொரிசு 
பொசிய்யப்படுகிறது.

உங்கிளுதைடயி பிள்தைையிின் டிஜிிட்டல் தொ�ொழிில்நுட்பப் பயின்பொடொனது அவருதைடயி 
வயி�ில் அவர் தொசிய்வ�ொகி எ�ிர்பொர்க்கிப்படும் விஷயிங்கிதைைச் தொசிய்யும் �ிறனுக்குத் 
�தைடயிொகி இருக்கிிற�ொ? �ிளைரளையப் பயன்படுத்துவது பிரச்சிிளைனக்குரிய�ொக இருக்கும் 
போபொது,   உங்களுளைடய பிள்ளைை பொடசிொளைலா மீது கவனம் பொசிலுத்துவ�ில்ளைலா, வகுப்புகளுக்கு 
வழிளைமியொக (அல்லாது உரிய போநரத்�ில்) கலாந்து பொகொள்வ�ில்ளைலா, குடும்ப வொழ்க்ளைகயில் 
அ�ிகம் பங்போகற்ப�ில்ளைலா, அவர்கைின் இயக்கம் சிொர்ந்� விருத்�ியில் �ொமி�ங்களைைக் 
கொட்டு�ல், அத்துடன்/ அல்லாது இளைணப் பொடவி�ொனச் பொசியற்பொடுகளைையும் நட்புறவு 
பொகொள்ளு�ல்களைையும் புறக்கணித்�ல் ஆகியவற்ளைற நீங்கள் கண்டறியலாொம்.

உங்கிளுதைடயி பிள்தைையிின் டிஜிிட்டல் தொ�ொழிில்நுட்பப் பயின்படுத்�ல் 
அவருதைடயி தூக்கித்தை�க் தொகிடுக்கிிற�ொ? போபொ�ியைவொன தூக்கம் பிள்ளைையின் உை 
ஆபோரொக்கியத்�ிற்கும் நல்வொழ்வுக்கும் முக்கியமிொனளைவயொகும். மிொளைலா போவளைைகைில் 
�ிளைரளையப் பயன்படுத்துவது �ொமி�ித்து உறக்கத்�ிற்குச் பொசில்வது, குளைறவொன தூக்கம் 
மிற்றும் நல்லா �ரத்�ில் அளைமியொ� தூக்கம் ஆகியவற்றுடன் பொ�ொடர்புளைடய�ொக இருக்கலாொம். 
உங்களுளைடய பிள்ளைை மிொளைலா போவளைையில் �ிளைரளைய அணுகினொல், குறிப்பொக உறங்கும் 
போநரத்�ிற்கு அண்மிித்தும் அ�ற்குப் பின்னரும், அவர் போநரம் பொசின்று எழுந்�ிருப்பளை�யும் பகல் 
போவளைைகைில் அ�ிக போசிொர்வொக இருப்பளை�யும் நீங்கள் அவ�ொனிக்கலாொம்.

zz

உரிிமைைத் துறப்பு: இந்தத் தகவல் தாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட 
சுகாதாரி வல்லுநர் மூலம் ஆலோலாசமை� பெபறுதலுக்கா� ஒரு 
பிரிதியீடு அல்ல. நீங்கள் உங்கள் பிள்மைையிின் விடயித்தில் 
கரிிசமை� பெகாண்டால், உங்கள் ைருத்துவமைரி அணுகவும் 
அல்லது அவசரிகாலச் லோசமைவகமைை நாடவும்.
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உங்கிள் பிள்தைை முன்பு மகிிழ்ச்சிியிதைடந்� விடயிங்கிைில் அ�ிகி எைிச்சில் 
தொகிொள்பவைொகி, ப�ற்றமதைடந்�வைொகி, கிவதைலயிதைடந்�வைொகி அல்லது அ�ிகி 
ஆர்வம் கிொட்டொ�வைொகிக் கிொணப்படுகிிறொைொ? அைவுக்கு மீறிய �ிளைரப் பயன்பொடு உை 
ஆபோரொக்கியத்ளை� எ�ிர்மிளைறயொக பொ�ிப்பதுடன் மூளைையின் பொசியற்பொட்ளைட (உ.ம்., மிபோனொ 
இச்ளைசிக் கட்டுப்பொடு) மிொற்ற முடியும். இது உணர்ச்சிி சிொர்ந்� �ிடீர் எழுச்சிிகள், கவளைலாகள் 
அல்லாது குளைறந்� மினநிளைலாயொகக் கொட்டப்படலாொம். அல்லாது நட்புறவுகைிலும் குடும்ப 
உறவுகைிலும் ஏற்படும் மிொற்றங்களைை நீங்கள் அவ�ொனிக்கலாொம் (உம்., போநருக்கு போநரொக 
மிக்களைைத் பொ�ொடர்பு பொகொள்வளை�த் �விர்ப்பது மிற்றும் நட்புறவுகளைை ஏற்படுத்�ிக்பொகொள்ளும் 
�ிறன்களுடன் �டுமிொறுவது). இைம் பரொயத்�வர்கள் டிஜிிட்டல் பொசியற்பொடுகளைை 
மின அழுத்�ம் மிற்றும்/அல்லாது சிங்கடமிொன உணர்ச்சிிகள் அல்லாது சூழ்நிளைலாகளைைச் 
சிமிொைிப்ப�ற்கொகவும் பயன்படுத்�லாொம்.

உங்கிள் பிள்தைை ஆன்தைலனில் கிொலம் கிழிிப்பதை�ப் பற்றி அ�ிகிம் கிைிசிதைன 
தொகிொள்கிிறொைொ? சிமூக ஊடகங்கைின் அைவுக்கு மீறிய பயன்படுத்துளைக இைம் 
பரொயத்�வர்கைின் சுயமிரியொளை�ளையப் பொ�ிக்கலாொம். உங்கள் பிள்ளைை அவளைர 
மிற்றவர்கைின் விம்பங்களுடன் ஒப்பிட்டுப் பொர்த்து ஆன்ளைலானில் பொர்க்கும் நபர்கைின் 
அைவுக்கு அவர் "�ரம்" அற்றவர் என்று நிளைனக்கலாொம். அவர்கள் உடல் உருவத்ளை�யும் 
வொழ்க்ளைக முளைறகளைையும் பற்றிய ய�ொர்த்�மிற்ற கண்போணொட்டங்களைை உருவொக்கிக் 
பொகொள்ைலாொம். சிிலா ஆன்ளைலான் உள்ைடக்கங்கள் அ�ிர்ச்சிியூட்டும் விஷயங்களைை 
அறிமுகப்படுத்�லாொம் அல்லாது சிிறுவர்களுக்கும் இளைைஞர்களுக்கும் மித்�ியில் 
பொகொடுளைமிப்படுத்து�ல், சுய-தீங்கு மிற்றும் �ற்பொகொளைலா போபொன்ற ஆபத்�ொன மிற்றும் தீங்கு 
விளைைவிக்கும் நடத்ளை�களைை இயல்பொக்கலாொம்.

உங்கிள் பிள்தைை பொடசிொதைல விடயிங்கிைில் குதைறவொகி ஈடுபொடு கிொட்டுகிிறொைொ? 
சிிறுவர்களும் இளைைஞர்களும் பொமிய்நிகர் உலாகில் மும்முரமிொக ஈடுபட்டிருக்கும் போபொது,    
அவர்கள் பொடசிொளைலாளைய அல்லாது மிக்களுக்கிளைடயிலாொன உறவொடளைலா முக்கியமிொன�ொகக் 
கரு� மிொட்டொர்கள். அவர்கள் பொடசிொளைலாயிபோலாொ சிமூகத்�ிபோலாொ பொபறும் பொவகுமி�ிகளைை 
(உ.ம்., பொபறுபோபறுகள், நட்புறவுகள்) விட, பொமிய்நிகர் உலாகில் பொபறும் பொவகுமி�ிகளைை 
(உ.ம்., "ளைலாக்குகள்") அ�ிகம் விரும்புவ�ொல், அவர்கள் �ங்களுளைடய சிிறந்� முயற்சிிளைய 
பொவைிக்கொட்டொமில் இருக்கலாொம்.

உங்கிள் பிள்தைை ஆன்தைலனில் பணம் தொசிலவழிிக்கிிறொைொ? பலா ஆன்ளைலான் 
விளைையொட்டுக்கைில் விளைையொடுபவர்களுக்கு விளைையொட்டினுள் பொகொள்வனவுகளைைச் 
பொசிய்வ�ற்கொன வழிிகள் உள்ைடங்குகின்றன, இ�ில் சூ�ொட்டம் சிொர்ந்� பொசியற்பொடுகளும் 
அடங்கலாொம். விளைையொட்டுக்கைில் சூ�ொடுவ�ற்கும் பொமிய்நிகர் பொபொருட்களைை/உருப்படிகளைை 
வொங்குவ�ற்கும் விற்ப�ற்கும் வொய்ப்புகளைை வழிங்கும் இளைணயத்�ைங்களும் 
கொணப்படுகின்றன. உங்கைது பிள்ளைை விளைையொடும் விளைையொட்டுகளைைப் பற்றியும் 
அவர்கள் பணம் பொசிலாவழிிக்கிறொர்கைொ என்பளை�ப் பற்றியும் பொ�ரிந்து பொகொள்வது 
மிட்டுப்படுத்�ல்களைை அளைமிப்ப�ில் உங்களுக்கு உ�வும். சூ�ொட்டத்�ிற்கு இைம் வய�ிபோலாபோய 
பொவைிப்படுவது பிற்கொலாத்�ில் சூ�ொட்டம் பொ�ொடர்பொன பிரச்சிிளைனகள் ஏற்படுவ�ற்கொன 
வொய்ப்ளைப அ�ிகரிக்கும்.

�ிதைைகிதைை அ�ிகிமொகிப் பயின்படுத்துவ�ன் கிொைணமொகி உங்கிள் பிள்தைையிின் 
ஒதுங்கிிச் தொசில்லும் �ன்தைம ஏற்படுகிின்ற�ொ? நொங்கள் பொபொதுவொக ஒதுங்கிச் 
பொசில்லு�ல் என்பது அைவுக்கு மீறிய போபொளை�ப்பொபொருள் அல்லாது ஆல்கஹாொல் 
பயன்படுத்�போலாொடு பொ�ொடர்புளைடய ஒரு விடயம் என்ப�ொகக் கருதுகிபோறொம். அைவுக்குமீறிய 
போகம் விளைையொடுவதும் கூட அடிளைமிப்படுத்�க்கூடியது என்பது உங்களுக்குத் பொ�ரியுமிொ? 
ஒதுங்கிச் பொசில்லும் அறிகுறிகைில் டிஜிிட்டல் பொ�ொழிில்நுட்பத்ளை�ப் பயன்படுத்துவ�ற்கொன 
தீவிர ஏக்கங்கள், எரிச்சில், ப�ற்றம், மினச்போசிொர்வு, பிற பொசியற்பொடுகளைை மிிகவும் 
சிலிப்பொனளைவயொகக் கொணு�ல், �ிளைரயில் இருக்க விரும்புவ�ில் ஆர்வமிொக இருப்பது 
மிற்றும் அளை�த் �வற விடுபோவொம் என்ற பயத்ளை� அனுபவிப்பது ஆகியளைவ அடங்கும். உங்கள் 
பிள்ளைை அைவுக்க�ிகமிொக ஆன்ளைலானில் கொலாத்ளை�க் கழிித்�ொல், நீங்கள் (அல்லாது பிறர்) 
அவற்ளைறப் பயன்படுத்துவளை�க் கட்டுப்படுத்� முயற்சிிக்கும் போபொது அவர் �ளைலாவலி, உடல் 
பொ�ம்பு இல்லாொளைமி மிற்றும் தூங்குவ�ில் சிிரமிங்கள் போபொன்ற உடல்ரீ�ியொன அறிகுறிகளைையும் 
அனுபவிக்கலாொம்.

உரிிமைைத் துறப்பு: இந்தத் தகவல் தாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட 
சுகாதாரி வல்லுநர் மூலம் ஆலோலாசமை� பெபறுதலுக்கா� ஒரு 
பிரிதியீடு அல்ல. நீங்கள் உங்கள் பிள்மைையிின் விடயித்தில் 
கரிிசமை� பெகாண்டால், உங்கள் ைருத்துவமைரி அணுகவும் 
அல்லது அவசரிகாலச் லோசமைவகமைை நாடவும்.
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உங்கள் பிள்ளைையின் டிஜிிட்டல் பொ�ொழிில்நுட்பப் பயன்பொடு குறித்து நீங்கள் விசினப்பட்டொல், கீபோழி 
உள்ை உத்�ிகளும் வைங்களும் உ�வக்கூடும். உங்கள் பிள்ளைையின் பொடசிொளைலா ஊடொக அல்லாது 
சிமூகத்�ில் உள்ை மினநலா வல்லுநரின் (உ.ம், CMHO ஃளைபண்ட் அ பொசின்டர், யூத் பொவல்னஸ் ஹாப்ஸ் 
ஒன்டொரிபோயொ) உ�விளைய நீங்கள் பொபறலாொம்.

எனது பிள்தைையிின் டிஜிிட்டல் தொ�ொழிில்நுட்பப் பயின்பொடு 
பிைச்சிிதைனக்குைியி�ொகி இருந்�ொல் நிொன் என்ன தொசிய்யி நேவண்டும்?

• ஆநேைொக்கிியிமொன பயின்பொட்டுக்கிொன ஒரு முன்மொ�ிைிமிக்கி நிபைொகி இருக்கி முயிற்சிி 
தொசிய்யுங்கிள். டிஜிிட்டல் பொ�ொழிில்நுட்பத்துடனொன உங்கள் உறவு உங்கள் பிள்ளைைக்குச் சிிறந்� 
உ�ொரணமிொகும்.

• இந்� நேநிைத்�ில் எ�ிர்விதைனயிொற்றுவதை� விட ஒரு உதைையிொடலுக்கு முன்கூட்டிநேயி 
�ிட்டமிடுங்கிள். உங்கள் பிள்ளைை டிஜிிட்டல் பொ�ொழிில்நுட்பத்ளை�ப் பயன்படுத்துவ�ில் 
உங்களுக்கு இருக்கும் கவளைலாகளைை நீங்கள் எப்படி அணுகுகிறீர்கள் என்பபோ� முக்கியமிொகும். 
நீங்கள் அளைமி�ியொகவும் அவசிரப்படொமிலும் இருக்கின்ற, உங்கள் பிள்ளைை நல்லா மினநிளைலாயில் 
இருக்கின்ற ஒரு போநரத்ளை�த் பொ�ரிவு பொசிய்யவும். 

• உங்கிளுதைடயி உதைையிொடலில் ஆ�ைவைிக்கிின்ற தொமொழிிதையிப் பயின்படுத்�வும். 
உங்கள் கரிசிளைனகளைைப் பற்றிக் கலாந்துளைரயொடும் போபொது,   நீங்கள் எளை� அவ�ொனிக்கிறீர்கள் 
என்பளை� விவரிக்கலாொம், அத்துடன் உங்களுக்கு ஏபோ�னும் கவளைலாகள் இருந்�ொல் அவற்ளைறயும் 
பொவைிப்படுத்�லாொம் (உ.ம், நீங்கள் நீண்ட கொலாமிொக உனது கிட்டொளைர எடுக்கவில்ளைலா என்பளை�யும், 
கொலாநிளைலா நன்றொக இருக்கும் போபொது நீ பொவைியில் பொசில்லாவில்ளைலா என்பளை�யும் நொன் 
அவ�ொனித்போ�ன். நொம் விடயங்களைை எவ்வொறு பொகொஞ்சிம் மிொற்றலாொம் என்பது பற்றி நொன் 
போயொசிிக்கிபோறன்?). உங்கள் பிள்ளைை அவருளைடய எண்ணங்களைையும் உணர்வுகளைையும் பகிர்ந்து 
பொகொள்வ�ற்கு அவகொசித்ளை� வழிங்கவும். இந்� வைம் ப�ின்மி வய�ினருக்கு உ�வியொக இருக்கும் 
உளைரயொடலுக்கொன உ�விக் குறிப்புகளைை வழிங்குகிறது: அன்பொர்ந்� பொபற்போறொர்கபோை: ப�ின்மி 
வய�ினர் மு�ல் பொபற்போறொர் வளைரயிலாொனவர்களுக்கொன டிஜிிட்டல் நல்வொழ்வுக்கொன வைம்.

• டிஜிிட்டல் தொ�ொழிில்நுட்பப் பயின்பொட்டுக்கிொன மொற்றங்கிளுக்குப் படிப்படியிொகி உ�வுங்கிள். 
நடத்ளை�ப் பழிக்கத்ளை� மிொற்றுவது எவருக்கும் கடினமிொன விடயமிொக இருக்கும். �ிளைர 
போநரத்துக்கொன அணுகளைலா முற்றுமுழு�ொக அகற்றும் முளைறகளைைக் கொட்டிலும், படிப்படியொன 
அணுகுமுளைறளையப் பயன்படுத்�ி ஆபோரொக்கியமிொன சிமிநிளைலாளைய போநொக்கி இளைைஞர்கைின் 
பொ�ொழிில்நுட்பப் பயன்பொட்ளைட மிொற்றியளைமிப்ப�ற்கொன சிொத்�ியம் அ�ிகமிொக இருப்ப�ொக ஆய்வுகள் 
கொட்டுகின்றன.  

• ஒன்றொகிச் நேசிர்ந்து இலக்குகிதைை அதைமயுங்கிள். வயதுக்கு ஏற்ற பொ�ொழிில்நுட்பப் 
பயன்படுத்துளைகக்கொன இலாக்குகளைை நிறுவுவ�ற்கொக உங்கள் பிள்ளைையுடன் இளைணந்து 
பணியொற்றுங்கள், அத்துடன் அவர் போ�ளைவயொன மிொற்றங்களைைச் பொசிய்யும்போபொது அவருக்கு 
ஆ�ரவைியுங்கள், இ�ன் கொரணமிொக அவர் �னது பயன்பொட்ளைடக் கட்டுப்படுத்துவ�ற்கொன 
�ிறன்களைைக் கற்றுக்பொகொள்ை முடியும். கபோனடிய �ிளைர போநர வழிிகொட்டு�ல்களைை இங்போக 
கண்டறியலாொம். பொ�ொழிில்நுட்பப் பயன்பொடு மிற்றும் உடற் பொசியற்பொடுகள், நண்பர்களுடன் போநருக்கு 
போநர் பொ�ொடர்பு பொகொள்�ல், பொபொழுதுபோபொக்கு, ஆபோரொக்கியமிொன உணவுப் பழிக்கம் மிற்றும் முளைறயொன 
தூக்கம் ஆகியவற்றுக்கு இளைடபோய ஆபோரொக்கியமிொன சிமிநிளைலாளைய ஏற்படுத்துவ�ில் கவனம் 
பொசிலுத்� போவண்டும். 

• �ிதைைதையிப் பயின்படுத்துவது தொ�ொடர்பொன வீட்டு எ�ிர்பொர்ப்புகிதைை அதைமக்கிவும். 
பொ�ொழிில்நுட்பம் பயன்படுத்�ப்படொ� போநரங்களைை (உ.ம்., உணவு உட்பொகொள்ளும் போநரங்கைின் போபொது 
�ிளைரகள் இல்ளைலா) மிற்றும்/அல்லாது உங்கள் வீட்டில் உள்ை பகு�ிகளைை (உ.ம்., படுக்ளைகயளைறயில் 
�ிளைரகள் இல்ளைலா) நிறுவுவது உ�விகரமிொன�ொக இருக்கும். பொ�ொழிில்நுட்பப் பயன்பொட்டுக்கொன 
எ�ிர்பொர்ப்புகளைை அளைமிக்கும் ஒரு குடும்ப உடன்படிக்ளைகளைய உருவொக்குவது பற்றிச் சிிந்�ியுங்கள். 
வய�ில் மூத்� பிள்ளைைகளுக்கும் இைம் பிள்ளைைகளுக்குமிொன உடன்படிக்ளைககைின் உ�ொரணங்கள் 
இங்போக �ரப்பட்டுள்ைன.

உரிிமைைத் துறப்பு: இந்தத் தகவல் தாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட 
சுகாதாரி வல்லுநர் மூலம் ஆலோலாசமை� பெபறுதலுக்கா� ஒரு 
பிரிதியீடு அல்ல. நீங்கள் உங்கள் பிள்மைையிின் விடயித்தில் 
கரிிசமை� பெகாண்டால், உங்கள் ைருத்துவமைரி அணுகவும் 
அல்லது அவசரிகாலச் லோசமைவகமைை நாடவும்.
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• நிண்பர்கிளுடனும் குடும்பத்�ினருடன், தொபொழுதுநேபொக்குகிைிலும் தொசியிற்பொடுகிைிலும் 
�ிதைையிற்ற தொ�ொடர்தைப ஊக்குவிக்கிவும். இைம் பரொயத்�வர்கள் பொ�ொடர்ந்து குதூகலாமிொனதும் 
பொவகுமி�ிகள் கிளைடக்கக்கூடியதுமிொன �ிளைர அற்ற பொசியற்பொடுகைில் ஈடுபடும் போபொது, 
அவர்கள்   �ிளைர சிொர்ந்� சிொ�னங்கைில் குளைறந்�ைவொன போநரத்ளை�ச் பொசிலாவிடுவொர்கள். பு�ிய 
பொசியற்பொடுகளைையும் ஆர்வங்களைையும் ஒன்றுபோசிர்ந்து அறிமுகப்படுத்துங்கள், அத்துடன் 
ஒன்றுபோசிர்ந்து அவற்ளைறத் போ�டுங்கள், போமிலும் உங்கள் பிள்ளைை பொவவ்போவறு விளைையொட்டுகள், 
பொபொழுதுபோபொக்குகள் மிற்றும் சிமூக பொ�ொடர்புகளைை முயற்சிிக்கும்போபொது அவர்களுக்கு 
ஆ�ரவைியுங்கள்.

• டிஜிிட்டல் கிட்டுப்பொட்டுக் கிருவிகிதைைப் பயின்படுத்துவதை�க் கிருத்�ிற் தொகிொள்ளுங்கிள். 
குறித்� சிிலா இளைணயத்�ைங்களுக்கொன அணுகளைலாத் �டுப்பது போபொன்ற டிஜிிட்டல் கட்டுப்பொட்டுக் 
கருவிகள் சிிலா சூழ்நிளைலாகைில் உ�விகரமிொனளைவயொக இருக்கும். இருப்பினும், உங்கள் 
பிள்ளைையுடன் இளைணந்து இந்�க் கருவிகளைைப் பயன்படுத்துவது ஊக்குவிக்கப்படுகிறது. 

• டிஜிிட்டல் தொ�ொழிில்நுட்பத்�ின் மூலம் என்ன நே�தைவகிள் பூர்த்�ி தொசிய்யிப்படுகிின்றன 
என்பதை�ப் புைிந்து தொகிொள்ளுங்கிள். பிரச்சிிளைனக்குரிய பொ�ொழிில்நுட்பப் பயன்பொட்டுக்குப் பலா 
கொரணங்கள் இருக்கலாொம். உங்கள் பிள்ளைையின் அைவுக்கு மீறிய பயன்பொட்டு எது உரமூட்டுகிறது 
என்பளை�த் தீர்மிொனிக்க முயற்சிிக்கவும், அத்துடன் இந்�த் போ�ளைவகளைை நிவர்த்�ி பொசிய்வ�ற்குத் 
�ிளைர அற்ற உத்�ிகளைைக் கண்டறிய ஒன்று போசிர்ந்து பொசியல்படவும்.  உங்களுளைடய பிள்ளைை 
சிங்கடமிொன எண்ணங்கைிலிருந்தும் உணர்வுகைிலிருந்தும் �ப்பித்துக் பொகொள்வ�ற்கு அல்லாது 
குறித்� சிிலா நிளைலாளைமிகளைைத் �விர்ப்ப�ற்குத் பொ�ொழிில்நுட்பத்ளை�ப் பயன்படுத்துபவரொக 
இருந்�ொல், ஒரு உைநலா வல்லுநரிடம் ஆபோலாொசிளைன பொபறுவளை�க் கருத்�ிற் பொகொள்ைவும்.

வைங்கிள் 

உ�விகிைமொன இதைணயித்�ைங்கிள்

• கபோனடியன் பீடியொட்ரிக் பொசிொளைசிட்டி, பொகயொரிங் ஃபொபொர் கிட்ஸ்

• பொசின்டர் ஃபொபொர் அடிக்ஷன் அண்ட் பொமின்டல் பொஹால்த்

• பொகொமின் பொசின்ஸ் மீடியொ

• சிிறுவர் உ�வி பொ�ொளைலாபோபசிி (Kids Help Phone)

• Sickkids, AboutKidsHealth

• மீடியொ ஸ்மிொர்ட்ஸ்

• ஸ்க்ரீன் ளைடம் அக்ஷன் பொநட்பொவொர்க்

• பொசின்டர் ஒஃப் எக்ஸலான்ஸ் ஒன் போசிொஷியல் மீடியொ அன்ட் யூத் பொமின்டல் பொஹால்த்

தொ�ொழிில்முதைறயிொன ஆ�ைவுக்கிொன வைங்கிள்

• கபோனடிய மினநலாச் சிங்கம் - ஒன்ரொறிபோயொ பிரிவு, அடிளைமிப்படுத்�ப்பட்டளை� அனுபவிக்கின்ற 
இளைைஞர்களுக்கு உ�வுகின்ற போசிளைவகளைைக் போகொடிட்டுக் கொட்டுகிறது.

• பொசின்டர் ஃபொபொர் அடிக்ஷன் அண்ட் பொமின்டல் பொஹால்த் இல் பிரச்சிிளைனக்குரிய சூ�ொட்டம் மிற்றும் 
பொ�ொழிில்நுட்பப் பயன்பொடு பொ�ொடர்பொன போசிளைவகள் உள்ைன.

• சிில்ட்ரன் பொமின்டல் பொஹால்த் ஒன்ரொறிபோயொ உங்களுக்கு அருகிலுள்ை குழிந்ளை�கள் மிற்றும் 
இளைைஞர்கைின் மினநலாம் மிற்றும் அடிளைமியொ�ல் அளைமிப்பு ஒன்ளைறக் கண்டுபிடிக்க உ�வுகிற ஒரு 
நிளைலாயத்ளை�க் கண்டறியவும்.

• கொபொனக்ஸ் ஒன்டொரிபோயொ, அல்கஹாொல் மிற்றும் போபொளை�ப்பொபொருள், உைபோநொய் அல்லாது சூ�ொட்டம்/
போகம் விளைையொடுவது போபொன்ற பிரச்சிளைனகளைை அனுபவிக்கும் நபர்களுக்கு இலாவசிமிொனதும் 
இரகசிியமிொனதுமிொன சுகொ�ொரச் போசிளைவத் �கவல்களைை வழிங்குகிறது.

உரிிமைைத் துறப்பு: இந்தத் தகவல் தாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட 
சுகாதாரி வல்லுநர் மூலம் ஆலோலாசமை� பெபறுதலுக்கா� ஒரு 
பிரிதியீடு அல்ல. நீங்கள் உங்கள் பிள்மைையிின் விடயித்தில் 
கரிிசமை� பெகாண்டால், உங்கள் ைருத்துவமைரி அணுகவும் 
அல்லது அவசரிகாலச் லோசமைவகமைை நாடவும்.

பகக்மி ் 05

www.smho-smso.ca

https://www.commonsensemedia.org/articles/parents-ultimate-guide-to-parental-controls
https://www.commonsensemedia.org/articles/parents-ultimate-guide-to-parental-controls
https://caringforkids.cps.ca/
https://www.camh.ca/en/camh-news-and-stories/balancing-tech-use
https://www.commonsensemedia.org
https://kidshelpphone.ca/get-info/social-media-resources-to-support-your-mental-health
https://www.aboutkidshealth.ca/
https://mediasmarts.ca
https://screentimenetwork.org
https://www.aap.org/en/patient-care/media-and-children/center-of-excellence-on-social-media-and-youth-mental-health/
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• வன் ஸ்பொடொப் போடொக், 17 மிற்றும் அ�ற்குக் கீழ்ப்பட்ட வயதுளைடய சிிறுவர்களுக்கும் இளைைஞர்களுக்கும் 
குறுகிய �ளைலாயீடுகளுக்கொகவும் போ�ளைவப்படும் போபொது அ�ிக தீவிரமிொன போசிளைவகளுக்குமிொன 
பொநறிப்படுத்�ப்பட்ட அணுகளைலாப் பொபறுவ�ற்கும் ஒரு உைநலா வல்லுநருடனொன போநரடியொன, 
உடனடியொன அணுகளைலா வழிங்குகிறது.

• யூத் பொவல்னஸ் ஹாப்ஸ் ஒன்டொரிபோயொ, 12 மு�ல் 25 வய�ிற்குட்பட்ட இளைைஞர்களுக்கு மினநலாம் 
மிற்றும் போபொளை�ப்பொபொருள் பயன்பொடு ஆ�ரவுகள், மு�ன்ளைமியொன சுகொ�ொரப் பரொமிரிப்பு, சிமூகம் 
மிற்றும் சிமூக ஆ�ரவுகள் மிற்றும் பலா உள்ைடங்கலாொக அவர்கைின் நல்வொழ்வுக்கு உ�வுகின்ற 
உயர்�ரமிொன ஒருங்கிளைணக்கப்பட்ட இளைைஞர் போசிளைவகளைை வழிங்குகிறது.

உங்கிளுதைடயி பிள்தைையிின் பொடசிொதைல.ஒன்ரொறிபோயொவில் உள்ை ஒவ்பொவொரு பொடசிொளைலாச் 
சிளைபயும் ஒரு மினநலாத் �ளைலாவளைரக் பொகொண்டுள்ைது, போமிலும் பொபரும்பொலாொனளைவ 
பொநறிமுளைறப்படுத்�ப்பட்ட உைவியல் மிற்றும் சிமூகப் பணி ஊழிியர்களைையும் பொகொண்டுள்ைன. உங்கள் 
பொடசிொளைலாயிலும் சிளைபயிலும் உள்ை பொடசிொளைலா மினநலாச் போசிளைவகளைைப் பற்றிக் போகளுங்கள்.

ஆைொய்ச்சிிப் பத்�ிைிதைகிகிள்

• அபொமிரிக்க உைவியல் சிங்கம். இைளைமிப் பருவத்�ில் சிமூக ஊடகப் பயன்பொடு குறித்� சுகொ�ொர 
ஆபோலாொசிளைன.

• அபி-ஜிவ்ட மிற்றும் பலார், (2020), ஸ்மிொர்ட்போபொன்கள், சிமூக ஊடகப் பயன்பொடு மிற்றும் இளைைஞர்கைின் 
மினநலாம், கபோனடிய மிருத்துவ சிங்க இ�ழ், 192 (6) 136-141. 

• கபோனடியன் பீடியொட்ரிக் பொசிொளைசிட்டி, டிஜிிட்டல் பொஹால்த் டொஸ்க் ஃபோபொர்ஸ் (2019). டிஜிிட்டல் ஊடகம்: 
பொடசிொளைலா பொசில்லும் வயதுளைடய சிிறுவர்கைிடமும் இைம் பருவத்�ினரிடமும் ஆபோரொக்கியமிொன 
�ிளைரப் பயன்பொட்ளைட ஊக்குவித்�ல். பீடியொட்ரிக் ளைசில்ட் பொஹால்த், 24(6):402–408

• கபோனடியன் பீடியொட்ரிக் பொசிொளைசிட்டி, டிஜிிட்டல் பொஹால்த் டொஸ்க் ஃபோபொர்ஸ் (2023). �ிளைர போநரமும் பொலார் 
பொடசிொளைலா சிிறுவர்களும்: டிஜிிட்டல் உலாகில் ஆபோரொக்கியத்ளை�யும் வைர்ச்சிிளையயும் ஊக்குவித்�ல். 
பீடியொட்ரிக் ளைசில்ட் பொஹால்த், 28(3):184–192.

• போஹால், எல்., மிற்றும் பலார். (2018). இளைைஞர் �ிளைர ஊடக பழிக்கமும் தூக்கமும்: மிருத்துவர்கள், 
கல்வியொைர்கள் மிற்றும் பொபற்போறொர்களுக்கொன தூக்கத்�ிற்கு ஏற்ற �ிளைர நடத்ளை�ச் சிிபொரிசுகள். வட 
அபொமிரிக்கொவின் குழிந்ளை�கள் மிற்றும் இைம்பருவ மினநலா மிருத்துவமிளைனகள், 27(2), 229–245.

• இட்ரீஸ், பி., சிம்பொசிொ-கன்னிங்கொ, எச்., ஹாொமிில்டன், எச். ஏ., மிற்றும் சிொபுட், போஜி.பி. (2024). உயர்நிளைலாப் 
பொடசிொளைலா மிொணவர்கைிளைடபோய சிிக்கலாொன பொ�ொழிில்நுட்பப் பயன்பொடு, வொழ்க்ளைக மின அழுத்�ம் 
மிற்றும் சுயமிரியொளை� ஆகியவற்றுக்கு இளைடபோயயொன பொ�ொடர்பு. BMC பொபொதுச் சுகொ�ொரம், 24(1), 492.

• லி மிற்றும் பலார். (2021). COVID-19 பொ�ொற்றுபோநொய் கொலாப்பகு�ியில் கபோனடிய சிிறுவர்கள் மிற்றும் 
இளைைஞர்கைின் �ிளைரப் பயன்படுத்துளைக மிற்றும் மினநலா அறிகுறிகள். அபொமிரிக்க மிருத்துவ 
சிங்கத்�ின் இ�ழ், பொநட்பொவொர்க் ஓபன், 4(12), e2140875.

• போசிர்ஜின் பொஜினரல் அலுவலாகம் (2023). சிமூக ஊடகங்கள் மிற்றும் இளைைஞர்கைின் மினநலாம்: 
ஐக்கிய அபொமிரிக்க போசிர்ஜின் பொஜினரலின் ஆபோலாொசிளைன. ஐக்கிய அபொமிரிக்க சுகொ�ொரம் மிற்றும் மினி� 
போசிளைவகள் துளைற.

• ஒன்ரொறிபோயொ சுகொ�ொரப் பொதுகொப்பு மிற்றும் ஊக்குவிப்பு முகவரகம் (ஒன்ரொறிபோயொ பொபொது 
சுகொ�ொரம்). குழிந்ளை�கள் மிற்றும் இளைைஞர்கள் மீ�ொன கபோனடியன் பொஹால்த் சிர்போவயின் �ரளைவப் 
பயன்படுத்�ி உட்கொர்ந்� நடத்ளை�க் குறிகொட்டிகள். பொடொரொண்போடொ, ஓன்: ஒன்டொரிபோயொவிற்கொன 
கிங்ஸ் பிரிண்டர்; 2024.  

• பிைொக்பொகட், மிற்றும் பலார். (2023). மின நலானில் சிமூக ஊடகங்கைின் �ளைலாயீடுகைின் �ொக்கம்: 
முளைறயொன மீைொய்வு. மிருத்துவ இளைணய ஆரொய்ச்சிி இ�ழ், 25, e44922.

• டூம்ப்ஸ் ஈ, முஷ்குவொஷ் சீபோஜி, மிஹ் எல், மிற்றும் பலார். (2022) COVID-19 பொ�ொற்றுபோநொய் 
கொலாப்பகு�ியில் போபொது சிிறுவர்கள் மிற்றும் இளைைஞர்களுக்கொன அ�ிகரிக்கப்பட்ட �ிளைர போநரம். 
ஒன்ரொறிபோயொ COVID-19 அறிவியல் ஆபோலாொசிளைன அட்டவளைணயின் அறிவியல் சுருக்கங்கள், 3(59).
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உரிிமைைத் துறப்பு: இந்தத் தகவல் தாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட 
சுகாதாரி வல்லுநர் மூலம் ஆலோலாசமை� பெபறுதலுக்கா� ஒரு 
பிரிதியீடு அல்ல. நீங்கள் உங்கள் பிள்மைையிின் விடயித்தில் 
கரிிசமை� பெகாண்டால், உங்கள் ைருத்துவமைரி அணுகவும் 
அல்லது அவசரிகாலச் லோசமைவகமைை நாடவும்.
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https://onestoptalk.ca
https://youthhubs.ca
https://smho-smso.ca/about-us/find-your-mental-health-leader/
https://www.apa.org/topics/social-media-internet/health-advisory-adolescent-social-media-use.pdf
https://www.apa.org/topics/social-media-internet/health-advisory-adolescent-social-media-use.pdf
https://www.cmaj.ca/content/192/6/E136
https://www.cmaj.ca/content/192/6/E136
https://cps.ca/en/documents/position/digital-media
https://cps.ca/en/documents/position/digital-media
https://cps.ca/en/documents/position/digital-media
https://cps.ca/en/documents/position/screen-time-and-preschool-children
https://cps.ca/en/documents/position/screen-time-and-preschool-children
https://cps.ca/en/documents/position/screen-time-and-preschool-children
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https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2787454
https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2787454
https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2787454
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37721985/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37721985/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37721985/
https://www.publichealthontario.ca/-/media/Documents/C/24/chscy-sedentary-behaviour-data.pdf?rev=91739263c24c4e09a9a0facddaa71850&sc_lang=en#:~:text=The%20sedentary%20behaviour%20portion%20of,2%20hours%20per%20day%20or
https://www.publichealthontario.ca/-/media/Documents/C/24/chscy-sedentary-behaviour-data.pdf?rev=91739263c24c4e09a9a0facddaa71850&sc_lang=en#:~:text=The%20sedentary%20behaviour%20portion%20of,2%20hours%20per%20day%20or
https://www.publichealthontario.ca/-/media/Documents/C/24/chscy-sedentary-behaviour-data.pdf?rev=91739263c24c4e09a9a0facddaa71850&sc_lang=en#:~:text=The%20sedentary%20behaviour%20portion%20of,2%20hours%20per%20day%20or
https://www.publichealthontario.ca/-/media/Documents/C/24/chscy-sedentary-behaviour-data.pdf?rev=91739263c24c4e09a9a0facddaa71850&sc_lang=en#:~:text=The%20sedentary%20behaviour%20portion%20of,2%20hours%20per%20day%20or
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37565693/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37565693/
https://covid19-sciencetable.ca/sciencebrief/increased-screen-time-for-children-and-youth-during-the-covid-19-pandemic/
https://covid19-sciencetable.ca/sciencebrief/increased-screen-time-for-children-and-youth-during-the-covid-19-pandemic/
https://covid19-sciencetable.ca/sciencebrief/increased-screen-time-for-children-and-youth-during-the-covid-19-pandemic/
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