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"நம்ம	பிள்ரைகள்	அ்திக	நநரதர்த	ஆனரலை்னில்	

சசலைவி்றடாங்க.	அது	அவங்கநைடா்	இயல்படாகநவ	

மடாறிடுச்சு.	ஆ்னடா,	அவங்க	ப்திவி்றர்தத	்தடாண்டி	என்ன	

சசயயறடாங்கனனு	நம்ம	படாரக்கணும்.	பிள்ரைங்கநைடா்	

ஆனரலைன	அர்யடாைமும்	அவங்கநைடா்	நிஜ	அர்யடாைமும்	

நவற	நவற.	அவங்கரைப்	படாதுகடாப்படா	ரவச்சுக்குறது	

படாதுகடாவலைரகைடா	நம்மநைடா்	க்ரம.	மு்தலில்,	்தங்கள்	

பிள்ரைகநைடா்	ஆனரலைன	உபநயடாகதர்த	சபறநறடாரகள்	

ஒததுக்கணும்.	இரண்்டாவது,	பிள்ரைகள்	்தங்கநைடா்	

பிரச்சர்னகரை	்தயக்கமில்லைடாமல்	பகிரந்துசகடாண்டு	

உ்தவிநயடா	ஆ்தரநவடா	நகட்க	படாதுகடாப்படா்ன	இ்தர்த	

உருவடாக்கிக்	சகடாடுக்கணும்.	கர்சியடா,	்தங்கள்	

பிள்ரைகளுக்கு	உ்தவக்	கூடிய	வழிகரைத	ச்தரிஞ்சுக்கணும்.	

சபடாறுப்படா்ன	இந்்த	வழிரய	நநடாக்கிய	ஒரு	முயறசி்தடான	இந்்த	

புதுப்பிக்கப்பட்்	இன்ஸ்டாகிரடாம்	வழிகடாட்டி.	இர்த	நடாங்க	

படாரடாட்டுநறடாம்."

ரஞ்ச்னடா	குமடாரி 

சசன்ர	ஃபடார	நசடாசியல்	ரிசரச்

@csr_india

அறிமு்கக குறிப்பு

https://www.instagram.com/csr_india/
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வணக்கம்!

உங்களுக்குத	ச்தரியுமடா?	உலைகிநலைநய	அ்திகம்	இன்ரசநட்	பயனபடுததுபவரகள்	

பட்டியலில்	இந்்தியடா	இரண்்டாம்	இ்த்தில்	உள்ைது.

இந்்தியப்	பய்னரகள்	மறற	ந்வடிக்ரககரை	வி்	நசடாசியல்	சநட்சவடாரக்கிங்ரகநய	

அ்திகம்	நமறசகடாள்கிறடாரகள்.	இரைஞரகைிர்நய	நசடாசியல்	மீடியடா	்தைங்கள்	மிகுந்்த	

வரநவறரபப்	சபறறு	வருகினற்ன.	உலைகில்	உள்ை	அர்னவரு்னும்	மிக	எைிரமயடாகத	

ச்தடா்ரபு	சகடாள்ை	முடிகிறது!	இம்மடா்திரியடா்ன	்தைங்கைில்	பயனபடாடு	அ்திகரிக்கும்	

நிரலையில்,	ஒருவரின	ஆனரலைன	அர்யடாைதர்தயும்	்தகவல்கரையும்	படாதுகடாப்பது	

மிகப்சபரிய	சபடாறுப்படாகிறது.	பிள்ரைகள்	சபறநறடாரகைி்ம்	்தங்கைின	ஆனரலைன	

வடாழரவப்	பறறிப்	நபச	்தயங்குகிறடாரகள்.	இ்தறகடா்ன	கடாரணம்,	்தங்கரைப்	சபறநறடாரகள்	

்திட்டுவடாரகநைடா	அல்லைது	ஆனரலைன/ஃநபடான	நநரதர்தக்	குரறதது	விடுவடாரகநைடா	

எனற	பயமடாக	இருக்கலைடாம்.	இவறறின	பயனபடாட்ர்	முழுவதுமடாகத	்தடுக்கடாமல்,	

ஆநரடாக்கியமடாகவும்	படாதுகடாப்படாகவும்	சரியடா்ன	அைவிலும்	ச்தடாழில்நுட்பதர்தயும்	

இன்ரசநட்	உள்ை	சடா்த்னங்கரையும்	பயனபடுததுவந்த	சரியடா்ன்தடாகும்.	உங்கள்	

பிள்ரைகரைப்	புரிந்துசகடாண்டு	க்னிவடாகப்	ப்திலைைிக்கும்நபடாது,	அவரகைின	

நம்பிக்ரகரய	உங்கைடால்	சபற	முடியும்.	இ்தனமூலைம்	அவரகைின	ஆனரலைன	

ந்வடிக்ரககைில்	பங்நகறகவும்	முடியும்.	உங்கள்	பிள்ரை	உங்கைி்ம்	படாதுகடாப்படாக	

உணரந்து,	விஷயங்கரைப்	பகிரும்	நபடாது,	ஆனரலைன	படாதுகடாப்புக்கடா்ன	டிப்்ஸகரை	

நீங்கள்	பகிரந்து	சகடாள்ைலைடாம்.	ஒரு	சபடாறுப்படா்ன	சபறநறடாரடாக	இந்்த	சசயலியின	

பல்நவறு	அம்சங்கள்,	முக்கியமடா்ன	சசட்டிங்்ஸ,	்தகடா்த	ந்வடிக்ரககரை	எ்திரசகடாள்ளு்தல்	

நபடானற	உங்கள்	நகள்விகரை	ம்ன்தில்	சகடாண்டு	இந்்த	வழிகடாட்டி	உருவடாக்கப்பட்டுள்ைது.	

நல்லை	நட்புகரையும்	்தங்கரை	நமம்படுததும்	மகிழச்சியடா்ன	அனுபவங்கரையும்	

உருவடாக்க	இந்்தத	்தைதர்த	எப்படிப்	பயனபடுத்தலைடாம்	எனபர்தப்	பறறி	உங்கள்	

பிள்ரைகைி்ம்	நீங்கள்	நபச	இந்்த	வழிகடாட்டி	உ்தவி	சசயயும்	எ்ன	நம்புகிநறடாம்.

வினீத	குமடார

ரசபரபீ்ஸ	ஃபவுண்ந்ஷன

@cyberpeacecorps

0 1  /

அறிமுகக்
குறிப்பு

அறிமு்கக குறிப்பு

https://www.instagram.com/cyberpeacecorps/
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0 2  /

இன்ஸ்டாகிரடாம்
எனறடால்

என்ன  

இன்ஸ்டாகிரடாம்	எனபது	சபடாதுவடா்ன	விருப்பங்கரையும்	

ஆரவங்கரையும்	சகடாண்்வரகள்	ஒரு	சமூகமடாக	

ஃநபடாட்ந்டாக்கரையும்	வீடிநயடாக்கரையும்	சமநசஜகரையும்		

பகிரந்து	ச்தடா்ரபுசகடாள்ளும்	ஒரு	சசயலி	ஆகும்.	

ஃநபடாட்ந்டாக்கள்,	வீடிநயடாக்கள்,	ஃபில்்ரகள்,	கசமண்ட்டுகள்,	

நகப்ஷனகள்,	ஈநமடாஜிகள்,	ஹடாஷந்குகள்	நபடானறவறரறப்	

பயனபடுத்தி	மிகவும்	மகிழச்சியடா்ன	்தருணங்கரைப்	

ப்திவு	சசயயவும்,	மறறவரகளு்ன	ச்தடா்ரபு	சகடாள்ைவும்	

இன்ஸ்டாகிரடாம்	இரைஞரகைி்ம்	மிகுந்்த	வரநவறரபப்	

சபறறுப்	பயனபடுத்தப்படுகிறது.	ஆப்பிள்	ஐஓ்ஸ,	ஆண்டிரடாயடு	

மறறும்	இரணயத்திலும்	இன்ஸ்டாகிரடாரமப்	பயனபடுத்த	

முடியும்.	இன்ஸ்டாகிரடாம்	அக்கவுண்ட்	ஆரம்பிக்க	குரறந்்தபட்ச	

வயது	13	ஆகும்.	

்ஸந்டாரீ்ஸ,	ரீல்்ஸ,	ஃபீடு,	ரலைவ்,	ஐஜிடிவி	அல்லைது	ர்ரக்ட்	

ஆகியவறறின	மூலைமடாக	மக்கரை	அவரகள்	விரும்பும்	

நபரகளு்னும்	சபடாருட்களு்னும்	இரணக்க	நவண்டும்	

எனபந்த	எங்கள்	குறிக்நகடாள்	ஆகும்.	மக்கள்	்தங்கரைச்	

சு்தந்்திரமடாக	சவைிப்படுத்த,	இன்ஸ்டாகிரடாரம	படாதுகடாப்பும்	

ஆ்தரவும்	உள்ை	இ்மடாக	உருவடாக்குவது	முக்கியமடாகும்.

இன்ஸடடா்கிரடாம் எனறடால் என்ன 
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ஒருவருக்கொருவர்

இணைபணபை

ஏறபைடுத்திக்கொள்ளும்

சமூகம்

மககணை

்ெருககமொகக 

்கொண்டு வரலொம்

மககள் 

்ஙகணைத 

்யககமின்றி 

்வைிபபைடுத்

பைொதுகொபபும் 

ஆ்ரவும் 

உள்ை இடம்

சறி்பபைொன

்ருைஙகணைப

பை்திவு ்சயயலொம்

இன்ஸடடா்கிரடாம் எனறடால் என்ன 
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0 3  /

பிரரவசி	
நிரவடாகம்

பிரரவசி நிரவடா்கம்

உங்கள்	பிள்ரைகைின	டிஜிட்்ல்	

அர்யடாைதர்தயும்	்த்தர்தயும்	அவரகைின	

கட்டுப்படாட்டில்	ரவததுக்சகடாள்ை	உ்தவும்	பலை	

கருவிகரைப்	பறறி	நீங்கள்	பகிரந்து	சகடாள்ைலைடாம்.	

மு்தலைடாவ்தடாக,	அவரகைின	அக்கவுண்ட்	

பப்ைிக்கடாக	இருக்குமடா	அல்லைது	பிரரநவட்்டாக	

இருக்குமடா	எனபர்தப்	பறறிப்	நபசலைடாம்.	

சிறுவரகைடாக	இருந்்தடால்,	அவரகைின	அக்கவுண்ட்	

பிரரநவட்்டாக	இருப்பர்தப்	பரிந்துரரக்கிநறடாம்.	

்தங்கைின	ப்திரவ	யடாசரல்லைடாம்	படாரக்கிறடாரகள்,	

அ்தனு்ன	யடாசரல்லைடாம்	உரரயடாடுகிறடாரகள்	

எனபச்தல்லைடாம்	்தங்கள்	கட்டுப்படாட்டில்	உள்ைது	

எனபது	புரியும்நபடாது	ஆனரலைன	படாதுகடாப்பு்ன	

இன்ஸ்டாகிரடாமில்	்தடாங்கைடாகநவ	இருப்ப்தறகடா்ன	

வலிரமரய	நம்	பிள்ரைகள்	சபறுகிறடாரகள்.
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அக்கவுண்ட்	

பிரரவசி

பிரரவசி நிரவடா்கம்
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அக்கவுண்ட்	
பிரரவசி
உங்கள்	பிள்ரையின	அக்கவுண்ட்	பிரரநவட்்டாக	இருப்பது	அவரகரைப்	

பினச்தடா்ரபவரகரை	அவரகநை	அனும்திக்கிறடாரகள்	எனபர்தயும்	எந்்த	

நநரத்திலும்	பினச்தடா்ரபவரகரை	நீக்க	முடியும்	எனபர்தயும்	குறிக்கும்.	

நமலும்,	அக்கவுண்ட்	பிரரநவட்்டாக	இருக்கும்நபடாது	உங்கள்	பிள்ரைகள்	

ப்திவிடும்	விஷயங்கரை	அவரகள்	அனும்திக்கடா்த	யடாரும்	படாரக்க	முடியடாது.	

கூடு்தலைடாக,	பினச்தடா்ரபவரகரை	நீக்கலைடாம்,	யடார	கசமண்ட்	சசயய	முடியும்	

எனபர்தத	ந்தரந்ச்தடுக்கலைடாம்,	''ஆக்டிவிட்டி	்ஸந்ட்்ரைக்	கடாட்டு"	எனபர்த	

ஆஃப்	சசயது	அவரகள்	ஆனரலை்னில்	இருப்பர்த	நண்பரகள்	படாரக்க	

முடியடாமலும்	சசயயலைடாம்.	

சிறுவரகைடாக	இருந்்தடால்	அவரகைின	அக்கவுண்ட்	பிரரநவட்்டாக	இருப்பர்தப்	

பரிந்துரரக்கிநறடாம்.	பு்தி்தடாக	அக்கவுண்ட்	ச்தடா்ங்கும்நபடாது	18	வயதுக்குக்	

கீழ	எனறு	குறிப்பிட்்டால்	பு்தி்தடாக	ஒரு	்ஸகிரீன	வரும்.	அ்தில்	பப்ைிக்	மறறும்	

பிரரநவட்	அக்கவுண்ட்கைில்	உள்ை	சவவ்நவறு	வி்தமடா்ன	அனுபவங்கரைப்	

பறறிய	்தகவல்கள்	வரும்.	இ்தன	பின,	்தங்கைின	அக்கவுண்ட்	பப்ைிக்	அல்லைது	

பிரரநவட்்டாக	இருக்க	நவண்டுமடா	எனபர்தத	தீரமடா்னிக்கலைடாம்.		'பிரரநவட்'	

எனபர்தத	ந்தரந்ச்தடுக்கடாவிட்்டால்,	சிலை	நடாட்களுக்குப்	பின,	பிரரநவட்	

அக்கவுண்ட்	எனறடால்	என்ன	எனபர்தப்	பறறியும்	அ்தன	அனுபவங்கரைப்	

பறறியும்	அவரகளுக்கு	அறிவிதது	சசட்டிங்ரைப்	படாரக்கச்	சசடால்லுநவடாம்.	

உங்கள்	பிள்ரையின	அக்கவுண்ட்		பப்ைிக்கடாக	இருந்்தடால்	யடார	

நவண்டுமடா்னடாலும்	அவரகள்	ப்திவிடும்	்ஸந்டாரீ்ஸ,	ஃபீடு,	அல்லைது	

ரலைவ்ரவப்	படாரக்கலைடாம்.	அனும்தியினறிப்	பினச்தடா்ரலைடாம்.	ஏறக்னநவ	

உங்கள்	பிள்ரையின	அக்கவுண்ட்		பப்ைிக்கடாக	இருந்்தடால்	எந்்த	நநரத்திலும்	

பிரரநவட்்டாக	மடாறறலைடாம்.

பிரரவசி நிரவடா்கம்
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சநருங்கிய
நண்பரகளு்ன
்ஸந்டாரிகரைப்
பகிருங்கள்
உங்கள்	பிள்ரை	'சநருங்கிய	நண்பரகள்'	

பட்டியரலைத	்தயடாரிதது,	அ்தில்	உள்ைவரகளுக்கு	

மட்டும்	்ஸந்டாரிரயப்	பகிரலைடாம்.	அந்்தப்	

பட்டியலில்	இருந்து	யடாரர	நவண்டுமடா்னடாலும்,	

எந்்த	நநரத்திலும்,	நசரக்கநவடா	நீக்கநவடா	

முடியும்.	இப்படி	ஒருவரர	நீக்கும்நபடாதும்	

நசரக்கும்நபடாதும்,	இர்தப்	பறறிய	எந்்த	ஒரு	

அறிவிப்பும்	அவரகளுக்குப்	நபடாகடாது.

பிரரவசி நிரவடா்கம்
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உங்கள நெருங்ககிய ெண்பர்கள்ளத் தேர்நநேடுங்களநெட்டிஙஸ்   >   நெருங்ககிய ெண்பர்கள ்பட்டியல்

mayaayam
Maya M

nononik
Nikunj

kitnip
Carolina Remmers

falpooj
Pooja Faldu

AkilaN
AN

SimSimSim
Sim Sum

பிரரவசி நிரவடா்கம்
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நெருங்ககிய ெண்பர்களுடன் ்ப்ககிரும் ஸ்தடோரீஸில் மட்டும் ்பசளெ 

வள்ளயம் இருககும் ்பசளெ வள்ளயம் இரு்நேோல், நெருங்ககிய ெண்பர்களுககு மட்டுதம 

நேரியும்  

kalicooks

Anika Rathi
aniks

பிரரவசி நிரவடா்கம்
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மெசசஜ் 
்கட்டுப்படாடு்கள
உங்கள்	பிள்ரையடால்	இன்ஸ்டாகிரடாமில்	யடார	

்தங்களுக்கு	சமநசஜ	சசயய	முடியும்	எனபர்தயும்		

இன்ஸ்டாகிரடாம்	ர்சரக்ட்	மூலைம்	யடார	்தங்கரை	

குழுக்கைில்	நசரக்க	முடியும்	எனபர்தயும்		

ந்தரந்ச்தடுக்க	முடியும்.	்தங்களுக்கு	வரும்	சமநசஜ	

ரிக்சவ்ஸட்டுகள்	சடாட்	லி்ஸட்டுக்குப்	நபடாக	

நவண்டுமடா	சமநசஜ	ரிக்சவ்ஸட்கள்	ஃநபடால்்ருக்குப்	

நபடாக	நவண்டுமடா	அல்லைது	்தங்களுக்கு	வரடாமநலை	

இருக்க	நவண்டுமடா	எனபர்தயும்	தீரமடா்னிக்கலைடாம்.

அணு்கல் ்கட்டுப்போடு்கள

பிரரவசி நிரவடா்கம்
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அணு்கல் ்கட்டுப்போடு்கள அணு்கல் ்கட்டுப்போடு்கள

பிரரவசி நிரவடா்கம்
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0 4  /

பரிெடாறறங்கர்ள

நிரவ்கித்தல்

எந்்த	வி்தமடா்ன	துனபுறுத்தலுக்கும்	இன்ஸ்டாகிரடாமில்	

இ்மில்ரலை.	ஒருவரரத	துனபுறுததுவ்தறகடாக	ஒரு	

அக்கவுண்ட்ர்	உருவடாக்குவதும்	ஃநபடாட்ந்டாக்கரையும்	

கசமண்ட்டுகரையும்	ப்திவிடுவதும்	எங்கள்	

சகடாள்ரககளுக்கு	எ்திரடா்ன்தடாகும்.	உங்கள்	பிள்ரை	

மறறவரகரைத	துனபுறுததும்	எண்ணதந்தடாடு	உள்ை	

ஒரு	அக்கவுண்ட்,		ஃநபடாட்ந்டா,	வீடிநயடா,	கசமண்ட்,	

சமநசஜ	அல்லைது	்ஸந்டாரிரயப்	படாரத்தடால்,	அந்்தப்	

ப்திவு	அல்லைது	சுயவிவரத்தின	நமநலை	வலைதுபக்கமடாக	

உள்ை	"..."	எனபர்தத	்தட்டிநயடா	கசமண்ட்டின	நமல்	

இ்து	பக்கமடாக	்ஸரவப்	சசயந்தடா	அல்லைது	சமநசரஜத	

்தட்டிப்	பிடித்திருந்்தடால்	வரும்	''ரிப்நபடாரட்"	எனபர்தத	

்தட்டிநயடா	புகடாரைிக்கலைடாம்.

ஒருவர	புகரடாைிப்பது	நவறு	யடாருக்கும்	ச்தரியடாது.	

நமலும்	புகடாரைிக்கப்பட்்வரி்ம்	உங்கள்	பிள்ரையின	

எந்்த	விவரதர்தயும்	நடாங்கள்	பகிர	மடாட்ந்டாம்.
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"நிரறய	சிறுவரகளும்	இரைஞரகளும்	நண்பரகளு்ன	

இரணந்்திருப்ப்தறகும்	்தங்கள்	வயர்தச்	நசரந்்தவரகைி்ம்	

பழகுவ்தறகும்	இன்ஸ்டாகிரடாம்	்தைதர்த	விரும்புகிறடாரகள்.	

பலை்தரப்பு	மக்கரைக்	சகடாண்்	வண்ணமயமடா்ன	இன்ஸ்டாகிரடாம்	

சமூகத்தில்	பரிமடாறறங்கரைச்	சசயவ்தன	மூலைம்	உங்கள்	

பிள்ரை	சமதுவடாக	்தங்கைின	ஆனரலைன	அர்யடாைதர்த	

வைரததுக்சகடாள்கிறடார.	இந்்தத	்தைத்தில்	அவரகைின	

பரிமடாறறங்கள்	மிக	சவைிப்பர்யடா்ன	பப்ைிக்	முரற	மு்தல்	

சநருக்கமடா்ன	பிரரநவட்	முரற	வரர	மடாறுப்லைடாம்.	இ்தில்	பலை	

பரிமடாறறங்கள்	நல்லை்தடாக	இருந்்தடாலும்,		சிலைவறறில்	இருந்து	

உங்கள்	பிள்ரைகள்	விலைகி	இருக்க	நவண்டியது	அவசியம்	

ஆகும்.	உங்கள்	பிள்ரைகைின	இன்ஸ்டாகிரடாம்	சசட்டிங்ரையும்	

சசயல்படாடுகரையும்	ச்தரிந்து	ரவத்திருப்பது	அவரகைின	

ஆனரலைன	அர்யடாைதர்தக்	கட்டுப்படாட்டில்	ரவத்திருக்க	

உ்தவும்.		அவரகளுக்குப்	பிடித்த	பரிமடாறறங்கரை	மட்டும்	

ரவததுக்சகடாண்டு	பிடிக்கடா்த	பரிமடாறறங்கரை	பிைடாக்	அல்லைது	

ஃபில்்ர	சசயயலைடாம்	அல்லைது	அவறறின	மீது	ந்வடிக்ரக	

எடுக்கலைடாம்.		இ்தன	மூலைம்	்தங்கைின	விருப்பங்களும்	

எல்ரலைகளும்	கவ்னிக்கப்படுவது	மட்டும்	இல்லைடாமல்	அ்தறகு	

ம்திப்பைிதது	ஒரு	படாதுகடாப்படா்ன	இ்ம்	உருவடாக்கப்பட்டுள்ைது	

எனபர்த	அவரகள்	உணரவடாரகள்.	"

சித்தடாரத	பிள்ரை
ஆரம்ப்	இந்்தியடா	இ்னிஷிநயடிவ்
@aarambhindiainitiative

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்

https://www.instagram.com/aarambhindiainitiative/
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பு்கடார்ளித்தல்
சுயவிவரங்கள்/	அக்கவுண்ட்கள்,	

ப்திவுகள்,	கசமண்ட்டுகள்,	DM	கள்,	

ரலைவ்கள்,	்ஸந்டாரீ்ஸ,	IGTV,	ரீல்கள்	

எ்ன	இன்ஸ்டாகிரடாமில்	உள்ை	

எந்்தசவடாரு	விஷயதர்தப்		பறறியும்	

புகரடாைிக்கலைடாம்.

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்
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சுயவிவரம் ்பற்றிப பு்கோர்ளித்ேல்்பேகிவு ்பற்றிப பு்கோர்ளித்ேல்

AkilaN and nikunjp

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்
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்கநமணட் ்பற்றிப பு்கோர்ளித்ேல் ்பற்றிப பு்கோர்ளித்ேல்`

SitaraT

SitaraT

SitaraT

SitaraT

SitaraT

SitaraT

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்
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ளைவ் ்பற்றிப பு்கோர்ளித்ேல் ரீல் ்பற்றிப பு்கோர்ளித்ேல்

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்
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ஸ்தடோரி ்பற்றிப பு்கோர்ளித்ேல்

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்
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பெற்றோர்களுக்கோன இன்ஸ்ோ்கிரோம் வழி்கோட்டி

சப்நபடாரட்	
ரிக்சவ்ஸட்கள்
நம்	சமூகத்தி்னர	இப்நபடாது	சப்நபடாரட்	

ரிக்சவ்ஸட்்ஸ	அம்சதர்த	அணுகலைடாம்.	இந்்த	இ்த்தில்	

உங்கள்	பிள்ரையின	அக்கவுண்ட்	ப்திவுசசய்த	

புகடாரகரையும்,	ஏந்தனும்	வி்திமீறல்	இருந்்தடால்	

அவறரறயும்	படாரக்கலைடாம்.	இது	அர்னவரும்	்தங்கள்	

மீதுள்ை	புகடாரகரையும்	வி்திமீறல்கரையும்	படாரக்கும்படி	

சவைிப்பர்த்த்னரமரய	எங்கள்	சசயல்படாடுகைில்	

அ்திகரிக்கும்	நநடாக்கதது்ன	சகடாண்டுவரப்பட்டுள்ைது.	

மக்கள்	்தங்களுக்கு	உ்னப்டா்த	முடிவுகரை	

நமல்முரறயீடு	சசயய	ஏறற	இ்மடாக	இது	இருக்கிறது.	

நமலும்	எங்கைின	சசயல்படாடுகள்	இரு்தரப்பி்னருக்கும்	

நியடாயமடாக	இருக்கவும்	உ்தவுகிறது.

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்
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உ்தவி  >  சப்நபடாரட்	ரிக்சவ்ஸட்்ஸ புகடாரகள்	அல்லைது	வி்திமீறல்கரைப்	படாருங்கள்

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்
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பெற்றோர்களுக்கோன இன்ஸ்ோ்கிரோம் வழி்கோட்டி

உங்கள்	புகடாரகளும்	அவறறின	ந்வடிக்ரககளும் உங்கள்	வி்திமீறல்கள்

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்
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பெற்றோர்களுக்கோன இன்ஸ்ோ்கிரோம் வழி்கோட்டி

்கமெண்ட்டு்கர்ள 
நிரவ்கித்தல்
உங்கள்	பிள்ரையடால்	அவரகள்	ப்திவிடும்	

ஃநபடாட்ந்டாக்களுக்கும்	வீடிநயடாக்களுக்கும்	யடார	

கசமண்ட்	சசயயலைடாம்	எனபர்தக்	கட்டுப்படுத்த	முடியும்.	

சசயலியின	சசட்டிங்ஸில்	உள்ை		"கசமண்ட்	

கண்ட்நரடால்்ஸ"	பிரிவில்,	அர்னவரும்,	உங்கள்	

பிள்ரை	பினச்தடா்ரபவரகளும்	அவரகரைப்		

பினச்தடா்ரபவரகளும்		மட்டும்,	உங்கள்	பிள்ரை	

பினச்தடா்ரபவரகள்	மட்டும்	அல்லைது	உங்கள்	

பிள்ரைகரைப்	பினச்தடா்ரபவரகள்	மட்டும்	கசமண்ட்		

சசயயும்படி	அரமக்கலைடாம்.	அல்லைது	முழுவதுமடாக	

உங்கள்	பிள்ரைகைின	ப்திவுகைில்	கசமண்ட்	வச்திரய	

நீக்கலைடாம்.

சசட்டிங்்ஸ  >  பிரரவசி  >  கசமண்ட்டுகள்

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்



5150

பெற்றோர்களுக்கோன இன்ஸ்ோ்கிரோம் வழி்கோட்டி

நீங்கள்	படாரக்கும்	உள்ை்க்கதர்த	எைி்தடாக	

நிரவகிக்கவும்,	கசமண்ட்டுகள்	்தகடா்தரவயடாகநவடா	

துனபுறுத்தக்கூடிய்தடாகநவடா	இருந்்தடால்	உ்ந்ன	

கண்்றியவும்	எங்கள்	கண்ட்நரடால்கள்	உ்தவும்.	

அரவ	்தடா்னடாகநவ	்தகடா்த	வடாரதர்தகரையும்	

வடாக்கியங்கரையும்	சகடாண்்	கசமண்ட்டுகரை	

நீக்கி	விடும்.	கசமண்ட்	கண்ட்நரடால்	பிரிவில்	

உள்ை	"	ஃபில்்ரகள்"	எனப்தில்	உங்கள்	பிள்ரை	

படாரக்க	விரும்படா்த	வடாரதர்தகள்/	ஈநமடாஜிகரைக்	

சகடாண்டு	்தயடாரித்த	பட்டியரலைச்	நசரக்கலைடாம்.

்கமெண்ட்டு்கர்ள 

ஃபில்டர மசய்யுங்கள

ஆட்ந்டாநமட்டிக்	மறறும்	நமனுவல்	கசமண்ட்	ஃபில்்ரகள்

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்
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பெற்றோர்களுக்கோன இன்ஸ்ோ்கிரோம் வழி்கோட்டி

ஒரு	கசமண்ட்	அல்லைது	நகப்ஷன	ம்னர்தப்	

புண்படுத்தக்கூடிய்தடாகநவடா	்தகடா்த்தடாகநவடா	இருந்்தடால்	

்தடா்னடாகநவ	அர்தக்	கண்்றிந்து	சம்பந்்தப்பட்்	நபர	

அந்்தக்	கசமண்ட்ர்நயடா	நகப்ஷர்னநயடா	சவைியிடும்	

முனநப	நடாங்கள்	அறிவிப்நபடாம்.	அந்்த	நபர	

்தனனுர்ய	கசமண்ட்	அல்லைது	நகப்ஷர்ன	மீண்டும்	

நயடாசிதது	மடாறற	இது	ஒரு	வடாயப்பைிக்கும்.	அதது்ன,	

இன்ஸ்டாகிரடாமில்	அனும்திக்கப்பட்்வறரறயுயும்	

அனும்திக்கப்ப்டா்தவறரறயும்	பறறித	

ச்தரிந்துசகடாள்ை	இது	உ்தவும்.	எங்கைின	இந்்த	

முயறசியடால்	எவரரயும்	புண்படுத்தக்கூடிய	கருததுப்	

பரிமடாறறங்கள்	நர்சபறடாமல்	்தடுக்கலைடாம்.

்கமெண்ட் ெறறும்
ச்கப்்ஷன எசசரிகர்க்கள

கசமண்ட்	எச்சரிக்ரககள்

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்
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பெற்றோர்களுக்கோன இன்ஸ்ோ்கிரோம் வழி்கோட்டி

கசமண்ட்	எச்சரிக்ரககள் கசமண்ட்	எச்சரிக்ரககள்

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்
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பெற்றோர்களுக்கோன இன்ஸ்ோ்கிரோம் வழி்கோட்டி

கசமண்ட்	எச்சரிக்ரககள் கசமண்ட்	எச்சரிக்ரககள்

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்
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பெற்றோர்களுக்கோன இன்ஸ்ோ்கிரோம் வழி்கோட்டி

நிரறயக்	கசமண்ட்டுகரை	ஒநர	நநரத்தில்	நிரவகிப்பது	

கஷ்மடாக	இருக்கும்	எ்ன	எங்களுக்குத	ச்தரியும்.	அ்த்னடால்	

்தடான	சமடாத்தமடாகக்	கசமண்ட்டுகரை	நீக்குவது,	்தவறடா்ன	

கசமண்ட்	ப்திவிடும்	பலை	அக்கவுண்ட்கரை	பிைடாக்	

சசயயநவடா	கட்டுப்படுத்தநவடா	உ்தவும்	அம்சங்கரைக்	

சகடாண்டுவந்துள்நைடாம்.	இந்்த	அம்சதர்த	ஐஓஎ்ஸ	

சடா்த்னங்கைில்	பயனபடுத்த,	ஒரு	கசமண்ட்ர்த	்தட்டி,	நமநலை	

வலைதுபக்கத்தில்	உள்ை	புள்ைிகரைக்	சகடாண்்	ஐகடார்னயும்	

்தட்டி	'கசமண்ட்டுகரை	நிரவகி'	எனபர்தத	ந்தரந்ச்தடுங்கள்.	

அ்தில்	ஒநர	நநரத்தில்	25	கசமண்ட்டுகரைக்	கூ்த	ந்தரந்ச்தடுதது	

நீக்கலைடாம்.	'நமடார	ஆப்ஷன்ஸ'	எனபர்தத	்தட்டி	சமடாத்தமடாக	

அக்கவுண்ட்கரை	பிைடாக்	அல்லைது	சர்ஸட்ரிக்ட்	சசயயலைடாம்.	

ஆண்டிரடாயடில்,	ஒரு	கசமண்ட்ர்	அழுத்திப்பிடிதது,	

புள்ைிகரைக்	சகடாண்்	ஐகடார்னத	்தட்டி	எந்்தக்	கசமண்ட்டுகரை	

அல்லைது	அக்கவுண்ட்கரை	பிைடாக்	அல்லைது	சர்ஸட்ரிக்ட்	சசயவது	

எ்னத	ந்தரந்ச்தடுக்கலைடாம்.

மெடாத்தெடா்கக
்கமெண்ட்டு்கர்ள
நிரவ்கித்தல்
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சமடாத்தமடாக	கசமண்ட்டுகரை	நிரவகித்தல் சமடாத்தமடாக	கசமண்ட்டுகரை	நிரவகித்தல்

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்
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்கமெண்ட்டு்கர்ள 
பி்ளடாக மசய்்தல்
உங்கள பிளர்ள உரரயடாட விரும்படா்த 

அக்கவுண்ட்்கர்ள பி்ளடாக மசய்யலடாம். பி்ளடாக 

மசய்யப்பட்ட அக்கவுண்ட்டில் இருந்து வரும் 

்கமெண்ட்டு்கள உங்களுககுத ம்தரியடாது. உங்கள 

பிளர்ள குறிப்பிட்ட ப்திவு்களுககு ெட்டுெடா்கசவடா 

எல்லடாப் ப்திவு்களுககும் மெடாத்தெடா்கசவடா 

்கமெண்ட்டு்கர்ள ஆஃப் மசய்து ரவக்கலடாம்.

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்
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பெற்றோர்களுக்கோன இன்ஸ்ோ்கிரோம் வழி்கோட்டி

மறறவரகள்	கசமண்ட்	சசயவ்தில்	இருந்து	பிைடாக்	சசயயுங்கள் கசமண்ட்டுகரை	ஆஃப்	சசய்தல்

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்
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பெற்றோர்களுக்கோன இன்ஸ்ோ்கிரோம் வழி்கோட்டி

"நிஜ	வடாழக்ரகரயப்	நபடாலைநவ	நசடாசியல்	மீடியடாவிலும்	

மறறவரகளு்ன	உரரயடா்	நவண்டியிருக்கும்.ஆ்னடால்,	்த்னிப்பட்்	

முரறயில்	நபசுவது	எல்லைடாநம	இங்நக	சபடாதுவடா்ன	்தைத்தில்	

நர்சபறும்.	ஒரு	விரையடாட்டு	ரம்தடா்னத்தில்	நநருக்கு	நநர	

சூ்டா்ன	வடாரதர்தகரைப்	பரிமடாறிக்	சகடாள்வர்தப்	நபடால்	

இல்லைடாமல்	ஆனரலைன	துனபுறுத்தல்கள்	அ்திகமடாக	மரறமுகமடாக	

நர்சபறுகினற்ன.

இந்்தத	துனபுறுத்தல்கள்	நர்சபறடாமல்	நிறுத்த,	இர்தக்	

கண்்றிந்து	உ்்னடியடாகப்	புகடாரைிக்க	நவண்டும்.	சவறும்	

துனபுறுத்தல்கரைக்	கண்்றிந்து	ந்வடிக்ரக	எடுப்ப்தடால்	

மட்டும்	நடாம்	நிர்னக்கும்	ஆனரலைன	சூழநிரலைரய	உருவடாக்க	

முடியடாது.	ஆனரலை்னடாக	இருந்்தடாலும்	நிஜ	வடாழவடாக	

இருந்்தடாலும்	அர்னவரும்	மரியடார்தயு்ன	ந்த்தப்ப்	

நவண்டும்	எனபர்தப்	புரிந்துசகடாள்வ்தில்்தடான	அது	உள்ைது.	

சிறுவரகள்	ஆனரலைன	பரிமடாறறங்கைிலும்		ஒருவருக்சகடாருவர	

மரியடார்தயு்ன	நபசுவர்தப்	பறறிச்	சசடால்லிக்	சகடாடுப்ப்தன	

மூலைம்	விமரச்னங்கரையும்	அவதூறுகரையும்	குரறதது	

மறறவரகரைப்	புரிந்து	சகடாள்ளும்	க்னிவடா்ன,	படாதுகடாப்படா்ன	

டிஜிட்்ல்	சூழநிரலைரய	உருவடாக்க	முடியும்.	இது	நம்	ரகயில்்தடான	

உள்ைது!"

அபரடாஜி்தடா	படார்தி

யங்	லீ்ர்ஸ	ஃபடார	ஆக்டிவ்	சிட்டிசனஷிப்

@ylacofficial

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்

https://www.instagram.com/ylacofficial/
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நல்ல
்கமெண்ட்டு்கர்ளப்
பின மசய்்தல்
்தவறடா்ன	கசமண்ட்டுகரை	நீக்குவந்தடாடு	

மட்டுமில்லைடாமல்,	நல்லை	கசமண்ட்டுகரை	

ஊக்குவிதது	அர்னவரும்	சுலைபமடாக	அவறரறப்	

படாரக்க	நவண்டும்	எ்னவும்	விரும்புகிநறடாம்.	ஒரு	

கசமண்ட்ர்ப்	பின	சசயவ்தடால்	உங்கள்	பிள்ரை	

்தன	அக்கவுண்ட்டில்	நிகழும்	உரரயடா்ல்களுக்கு	

ஓர	உ்தடாரணதர்தக்	கடாட்்வும்,	குறிப்பிட்்	

சிலை	கசமண்ட்டுகரை	நமநலை	பின	சசயது	

பினச்தடா்ரபவரகளு்ன	நமலும்	சநருக்கமடாக	

இரணந்்திருக்கவும்	முடியும்.

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்
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நல்லை	கசமண்ட்டுகரைப்	பின	சசய்தல் நல்லை	கசமண்ட்டுகரைப்	பின	சசய்தல்

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்
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சடகு்கர்ளயும்
மென்ஷன்கர்ளயும்
நிரவ்கியுங்கள 
இன்ஸ்டாகிரடாமில்	யடார	்தங்கரை	ந்க்	அல்லைது	

சமனஷன	சசயயலைடாம்	எனபர்த	அந்்தந்்த	நபரகநை	

நிரவகிக்கும்	பு்திய	கண்ட்நரடால்கரை	நடாங்கள்	

உருவடாக்கியுள்நைடாம்.	உங்கள்	பிள்ரையடால்,	

அர்னவரும்	அல்லைது	உங்கள்	பிள்ரை	

பினச்தடா்ரபவரகள்	மட்டும்	கசமண்ட்,	்ஸந்டாரி	அல்லைது	

நகப்ஷ்னில்	ந்க்/சமனஷன	சசயய	முடியுமடாறு	

ந்தரந்ச்தடுக்கலைடாம்.	அல்லைது	யடாரும்	ந்க்	அல்லைது	

சமனஷன	சசயய்தவடாறும்	மடாறறலைடாம்.

சசட்டிங்்ஸ >  பிரரவசி

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்
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ந்குகரைத	ந்தரந்ச்தடுங்கள் @சமனஷனகரைத	ந்தரந்ச்தடுங்கள்

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்
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ஒரு அக்கவுண்ட்ரட 
ெியூட் மசய்்தல்
உங்கள்	பிள்ரைக்கு	ஒருசிலை	அக்கவுண்ட்கைி்ம்	

அ்திகம்	பங்நகறக	விருப்பமில்லைடாமல்	இருக்கலைடாம்.	

அந்தநநரம்	அவறரறப்	பினச்தடா்ரவர்த	நிறுத்தத	

்தயக்கமடாகவும்	இருக்கலைடாம்.	அந்்த	அக்கவுண்ட்கரை	

மியூட்	சசய்தடால்	அவறறிலிருந்து	வரும்	ப்திவுகநைடா	

்ஸந்டாரீநைடா	உங்கள்	பிள்ரையின	ஃபீடுகைில்	வரடாது.	

அந்்த	அக்கவுண்ட்கைில்	உள்ைவரகளுக்கும்	்தடாங்கள்	

மியூட்	சசயயப்பட்டுள்நைடாம்	எனறு	ச்தரியடாது.	எப்நபடாது	

நவண்டுமடா்னடாலும்	உங்கள்	பிள்ரை	அவரகரை	

அனமியூட்	சசயதுசகடாள்ைலைடாம்.		

பய்னரரத	ந்தரந்ச்தடுங்கள்	> “...”	எனபர்தக்	கிைிக்	சசய்த	பின	
மியூட்	சசயயுங்கள்

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்
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்கட்டுப்படுதது்தல்
சிலை	நநரங்கைில்	சிலை	நபரகரை	பிைடாக்	சசயயநவடா	

பினச்தடா்ரவர்த	நிறுத்தநவடா	இரைஞரகளுக்குத	

்தயக்கமடாக	இருக்கும்.	அப்படிச்	சசய்தடால்	ந்தரவயறற	

சங்க்மடா்ன	சூழநிரலைகரைச்	சந்்திக்க	நநரிடும்	எனறு	

நிர்னக்கலைடாம்.	இ்தறகடாகநவ	நடாங்கள்	சர்ஸட்ரிக்ட்	

நமடாடு	எனபர்தத	்தயடாரிததுள்நைடாம்.	இ்தன	மூலைம்	

உங்கள்	பிள்ரைக்குத	ச்தடால்ரலை	சகடாடுப்பவர	அல்லைது	

துனபுறுததுபவருக்குத	ச்தரியடாமல்	உங்கள்	பிள்ரையின	

அக்கவுண்ட்ர்ப்	படாதுகடாதது	ந்தரவயறற	பரிமடாறறங்கள்	

நர்சபறடாமல்	்தடுக்கலைடாம்.	நீங்கள்	ஒருமுரற	சர்ஸட்ரிக்ட்	

சசயதுவிட்்டால்,	அவர	என்ன	கசமண்ட்	சசய்தடாலும்	அது	

அவருக்கு	மட்டுநம	ச்தரியும்.	சர்ஸட்ரிக்ட்	சசயயப்பட்்	

நபரகள்	நீங்கள்	எப்நபடாது	ஆனரலை்னில்	இன்ஸ்டாகிரடாமில்	

இருக்கிறீரகள்	எனபர்தநயடா	அல்லைது	அவரகைின	ர்சரக்ட்	

சமநசஜகரை	எப்நபடாது	படிததீரகள்	எனபர்தநயடா	படாரக்க	

முடியடாது.	உங்கள்	பிள்ரை	எப்நபடாது	நவண்டுமடா்னடாலும்	

கட்டுப்படாடுகரை	நீக்கலைடாம்.

ஒரு	அக்கவுண்ட்ர்	சர்ஸட்ரிக்ட்	சசயயுங்கள்

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்
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உங்கள்	பிள்ரைக்குப்	பிடிக்கடா்த	அல்லைது	உரரயடா்	

விரும்படா்த	அக்கவுண்ட்கரை	பிைடாக்	சசயயலைடாம்.	

பிறர	உங்கள்	பிள்ரையின	ப்திவுகள்,	்ஸந்டாரீ்ஸ,	

ரீல்்ஸ	மறறும்	ரலைவ்	ஒைிபரப்புகரைப்	படாரப்பர்த	

இது	பிைடாக்	சசயயும்.	உங்கள்	பிள்ரை	ஒரு	

அக்கவுண்ட்ர்	பிைடாக்	சசய்தடால்,	அந்்த	நபருக்கு	

எந்்த	அறிவிப்பும்	நபடாகடாது.	எந்்த	நநரத்திலும்	

உங்கள்	பிள்ரை	அந்்த	அக்கவுண்ட்ர்	அனபிைடாக்	

சசயயலைடாம்.

ச்தரவயறற
பரிெடாறறங்கர்ள 
பி்ளடாக மசய்யுங்கள

ஒரு	அக்கவுண்ட்ர்	பிைடாக்	சசயயுங்கள்

பரிெடாறறங்கர்ள நிரவ்கித்தல்
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0 5  /

நநர
நிரவடாகம்

சநர நிரவடா்கம்

இன்ஸ்டாகிரடாரம	ஒரு	வடாரத்தில்	அல்லைது	ஒரு	நடாைில்	

எவ்வைவு	நநரம்	பயனபடுத்தலைடாம்	எனபர்த	உங்கள்	

பிள்ரைகளு்ன	சவைிப்பர்யடாகக்	கலைந்து	நபசி	

முடிசவடுங்கள்.	

ம்ன	உரைச்சல்	அ்திகமடாக	இருக்கும்	நடாட்கைிலும்	

அல்லைது	சபடாதுவடாக	மறற	நடாட்கைிலும்	

நபடா்திய	இர்நவரைகரை	எடுததுக்சகடாண்டு	

இன்ஸ்டாகிரடாரமப்	பயனபடுததுவது	முக்கியமடாகும்.	

நீங்களும்	உங்கள்	குடும்பமும்	இர்தப்	புரிந்துசகடாண்டு	

உங்கள்	பிள்ரை	இந்்தச்	சசயலிரயப்	பயனபடுததும்	

நநரதர்தக்	கட்டுப்படுத்த	பலை	கருவிகள்	உள்ை்ன.	

நீங்கள்	அர்னவரு்னும்	கூடிப்நபசி	உங்கள்	

குடும்பததுக்கு	ஏறற	சரியடா்ன	நநரதர்த	முடிவு	

சசயயலைடாம்.
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"ஒரு	சபறநறடாரடாக	மு்தலில்	உங்கள்	பிள்ரை	சசடால்வர்தக்	

கடாது	சகடாடுததுக்	நகளுங்கள்.	ஆனரலைன	வடாழக்ரகரயயும்	

ஆஃப்ரலைன	வடாழக்ரகரயயும்	சரியடாகப்	படாரததுக்சகடாள்வர்தப்	

பறறி	உங்கள்	பிள்ரையு்ன	நபசுங்கள்.	உங்கள்	பிள்ரையின	

நசடாசியல்	மீடியடா	சசயலிகைின	அறிவிப்புகரைக்	குரறததுக்	

சகடாள்ளு்தல்,	்தங்கைின	ஃநபடான	பயனபடாட்ர்த	்தடாங்கநை	

கண்கடாணித்தல்,	நிஜ	வடாழவில்	நண்பரகரைப்	படாரப்பது,	

விரையடாடுவது,	உங்களுர்ய	்ஸகிரீன	நநரதர்தக்	

குரறததுக்சகடாண்டு	ஒரு	நல்லை	எடுததுக்கடாட்்டாக	இருப்பது	

நபடானறவறரறச்	சசயயலைடாம்!

தூங்கும்	இ்ததுக்கு	ஃநபடார்ன	எடுதது	வரக்கூ்டாது,	இரவு	

நநரத்திலும்	சடாப்பிடும்	நநரத்திலும்	ஃநபடார்ன	்ஸவிட்ச்	

ஆஃப்	சசயய	நவண்டும்	எனபர்தப்	நபடானற	சுலைபமடா்ன	

வி்திகரை	வகுக்கலைடாம்.	உங்கள்	பிள்ரை	ஏந்தனும்	ஆனரலைன	

துனபுறுத்தல்கைடால்	ம்ன	அைவில்	படா்திக்கப்பட்்டால்		

கவுனசிலிங்	நசரவ	மூலைம்	உ்தவி	நகட்கத	்தயங்கடாதீரகள்.	

சவறும்	சபடாழுதுநபடாக்கடாக	மட்டுமில்லைடாமல்	சிறந்்த	வடாழக்ரகத	

்திறனகரை	வைரக்கும்	ச்தடாழில்நுட்பக்	கருவிகள்,	நசடாசியல்	

மீடியடா,	வீடிநயடாக்கள்	அல்லைது	விரையடாட்டுகரைப்	பறறி	

உங்கள்	பிள்ரைகள்	ச்தரிந்துசகடாள்ை	ஒரு	சபறநறடாரடாக	நீங்கள்	

உ்தவலைடாம்."

சபட்டீ ச்கடானசடால்மவ்ஸ
இட்்ஸ ஓச்க டூ டடாக
@itsoktotalk

சநர நிரவடா்கம்

https://www.instagram.com/itsoktotalk/
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உங்கள
ஆகடிவிட்டிரயப்
படாருங்கள
ஆக்டிவிட்டி	ந்ஷநபடாரடு	உங்கள்	பிள்ரை	முந்ர்தய	

நடாைில்	அல்லைது	வடாரத்தில்	எவ்வைவு	நநரம்	

இன்ஸ்டாகிரடாம்	பயனபடுத்தியுள்ைடார	எனபர்தயும்	

சரடாசரியடாக	ஒரு	வடாரத்தில்	எவ்வைவு	நநரம்	

இன்ஸ்டாகிரடாம்	பயனபடுததுகிறடார	எனபர்தயும்	

கடாட்டும்.	உங்கள்	பிள்ரை	நீலை	நிறத்தில்	உள்ை	

கட்்ங்கரைத	்தட்டி	அழுத்தி்னடால்	அந்்த	நடாைில்	

எவ்வைவு	நநரம்	இன்ஸ்டாகிரடாம்	பயனபடுத்தி்னடார	

எனபது	ச்தரியும்.

சசட்டிங்்ஸ   >    உங்கள்	ஆக்டிவிட்டி

சநர நிரவடா்கம்
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உங்கள்	பிள்ரை	ச்யலி	ரிரமன்ர	மூலைம்	்தி்னமும்	

எவ்வைவு	நநரம்	இன்ஸ்டாகிரடாரமப்	பயனபடுத்தலைடாம்	

எனபர்தத	தீரமடா்னிக்கலைடாம்.	உங்கள்	பிள்ரை	

இன்ஸ்டாகிரடாம்	சசயலிரயப்	பயனபடுததும்நபடாது	எப்படி	

உணரகிறடார	எ்னப்	நபசுங்கள்.	சிலை	நநரங்கைில்	அவர	

எ்திரபடாரத்த	பலைனகரைத	்தரவில்ரலையடா?	உங்கள்	பிள்ரை	

நடாள்	முழுக்க	எப்படி	இன்ஸ்டாகிரடாரமப்	பயனபடுததுகிறடார	

எனபர்த	நீங்கள்	உங்கள்	பிள்ரையு்ன	நசரந்து	ச்யலி	

ரிரமன்ரர	அரமக்கும்நபடாது	நபசிப்	புரிந்துசகடாள்ைலைடாம்.

மடய்லி ரிரெனடர
அரெயுங்கள

ச்யலி	ரிரமன்ர	அரமயுங்கள்

சநர நிரவடா்கம்
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உங்கள்	பிள்ரை	"மியூட்	புஷ	

நநடாட்டிஃபிநகஷன்ஸ"	எனற	அம்சதர்தப்	

பயனபடுத்தி	குறிப்பிட்்	நநரததுக்கு	

இன்ஸ்டாகிரடாம்	அறிவிப்புகரை	மியூட்	

சசயயலைடாம்.	நீங்கள்	சசட்	சசய்த	நநரம்	

முடிந்்தவு்ன,	்தடா்னடாகநவ	உங்களுக்கு	

அறிவிப்புகள்	வர	ஆரம்பிக்கும்.	்திரும்பவும்	

அர்த	ரீசசட்	சசயயத	ந்தரவயில்ரலை.

புஷ் அறிவிப்பு்கர்ள 
ெியூட் மசய்யுங்கள

புஷ	அறிவிப்புகரை	மியூட்	சசயயுங்கள்

சநர நிரவடா்கம்
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இரைஞரகளுக்குத	்தங்கள்	நண்பரகளுர்ய	எல்லைடாப்	

ப்திவுகரையும்	படாரதது	விட்ந்டாமடா	எ்னப்	ப்தட்்ம்	

இருக்கும்.	இரண்டு	நடாட்கைடாக	உள்ை	ப்திவுகரை	்தங்கள்	

ஃபீடில்	்ஸகிரடால்	சசயயும்	நபடாது,	"நீங்கள்	அர்னதர்தயும்	

படாரததுவிட்டீரகள்"	எனற	சமநசஜ	வந்்தடால்,	

்தங்களுர்ய	நண்பரகள்	மறறும்	சமூகத்தி்னருர்ய	

எல்லைடாப்	ப்திவுகரையும்	படாரததுவிட்்டாரகள்	எனறு	

புரிந்துசகடாள்வடாரகள்.

நீங்கள்
அர்னதர்தயும்	
படாரததுவிட்டீரகள்

நீங்கள்	கர்சியடாக	உள்நுரழந்்தபின	வந்்த	அர்னதர்தயும்	
படாரததுவிட்டீரகள்

சநர நிரவடா்கம்
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0 6  /

படாது்கடாப்பு
நிரவடா்கம்

படாது்கடாப்பு  நிரவடா்கம்

உங்களுர்ய	மறறும்	உங்கள்	பிள்ரையின	

இன்ஸ்டாகிரடாம்	படாதுகடாப்ரபப்	பறறி	நயடாசிப்பது	

முக்கியமடாகும்.	யடாரடாலும்	யூகிக்கமுடியடா்த	

வலிரமயடா்ன	படா்ஸநவரடுகரை	அரமக்கவும்	

அவறரற	யடாரி்மும்	பகிரந்துசகடாள்ைடாமல்	

இருக்கவும்	நடாங்கள்	பரிந்துரரக்கிநறடாம்.	உங்கள்	

படாதுகடாப்ரப		நிரவகிக்க	உ்தவும்	பல்நவறு	

அம்சங்கரை	நடாங்கள்	உருவடாக்கியுள்நைடாம்.	

இ்தன	மூலைம்	உங்கள்	இன்ஸ்டாகிரடாம்	அக்கவுண்ட்	

உங்கைி்நம	படாதுகடாப்படாக	இருக்கும்.	
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அர்னதது	சடா்த்னங்கைிலும்	உங்கள்	பிள்ரையின	

உள்நுரழயும்	்தகவல்கரைப்	பிரரநவட்்டாகவும்	

அக்கவுண்ட்ர்ப்	படாதுகடாப்படாகவும்	

ரவததுக்சகடாள்ளுங்கள்.	இரண்டு	அடுக்குச்	சரிபடாரப்பு	

எனபது	அங்கீகரிக்கப்ப்டா்த	படா்ஸநவரடுகரைப்	

பயனபடுததும்நபடாது,	அக்கவுண்ட்ர்ப்	படாதுகடாக்க	

கூடு்தலைடாக	உள்ை	இனச்னடாரு	படாதுகடாப்பு	நிரலை	

ஆகும்.	இர்த	சசட்டிங்ஸில்	சசனறு	ஆன	சசயது	

சகடாள்ைலைடாம்.	படா்ஸநவரர்யும்	படாதுகடாப்புக்	

குறியீட்ர்யும்	சரிபடாரப்புச்	சசயலி	அல்லைது	SMS	மூலைம்	
உங்கைி்ம்	நகட்டு	சரிபடாரக்கப்பட்்	பின்னநர	நீங்கள்	

இன்ஸ்டாகிரடாமில்	உள்நுரழய	முடியும்.

இரண்டு அடுககுச
சரிபடாரப்பு

சசட்டிங்்ஸ >  படாதுகடாப்பு

படாது்கடாப்பு  நிரவடா்கம்
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உங்கள்	பிள்ரையின	அக்கவுண்ட்	படாதுகடாப்ரப	உறு்தி	

சசயயுங்கள்.	நமலும்,	இன்ஸ்டாகிரடாமில்	இருந்து	உங்கள்	

பிள்ரையின	அக்கவுண்ட்	ச்தடா்ரபடாக	முரறயடாக	வரும்	

முக்கியமடா்ன	மின்னஞ்சல்கரைத	்தவற	வி்டாதீரகள்.		

சசயலியின	சசட்டிங்ஸில்	அங்கீகரிக்கப்பட்்வறரறத	்தவிர	

DM	நபடானற	நவறு	வழிகைில்	இன்ஸ்டாகிரடாம்	எப்நபடாதும்	
உங்கள்	பிள்ரைரயத	ச்தடா்ரபு	சகடாள்ைடாது.

இன்ஸடடா்கிரடாெில்
இருந்து வரும் 
ெின்னஞசல்்கள

சசட்டிங்்ஸ  >  படாதுகடாப்பு

படாது்கடாப்பு  நிரவடா்கம்



103102

பெற்றோர்களுக்கோன இன்ஸ்ோ்கிரோம் வழி்கோட்டி

லடா்கின ஆகடிவிட்டி
உங்கள்	சடா்த்னத்தில்	உங்கைின	பலை	

இன்ஸ்டாகிரடாம்	அக்கவுண்ட்கைின	

உள்நுரழவுத	்தகவல்கள்	

நசமிக்கப்பட்டிருந்்தடாலும்	ஒநர	நநரத்தில்	

ஒரு	அக்கவுண்ட்டில்	இருந்து	மட்டுநம	

நீங்கள்	உள்நுரழய	முடியும்.	உங்கைின	

இன்ஸ்டாகிரடாம்	சசயலியின	சசட்டிங்ஸில்	

இருந்து	உள்நுரழவுத	்தகவல்கரை	நீங்கள்	

நசரக்கநவடா	நீக்கநவடா	முடியும்.

படாது்கடாப்பு  நிரவடா்கம்



105104

பெற்றோர்களுக்கோன இன்ஸ்ோ்கிரோம் வழி்கோட்டி

சசட்டிங்்ஸ	 >  படாதுகடாப்பு லைடாகின	ஆக்டிவிட்டி

படாது்கடாப்பு  நிரவடா்கம்
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மீட்புக்	
குறியீடுகள்
இரண்டு	அடுக்குச்	சரிபடாரப்ரப	அரமத்தபின	உங்கைடால்	மீட்புக்	

குறியீடுகரை	அணுக	முடியும்.	உங்கைடால்	எப்நபடா்தடாவது	சரிபடாரப்புச்	

சசயலி	அல்லைது SMS	மூலைம்	இரண்டு	அடுக்குச்	சரிபடாரப்புக்	

குறியீர்ப்	சபற	முடியவில்ரலை	எனறடால்	மீட்புக்	குறியீடுகரைப்	

பயனபடுத்தி	உள்நுரழயலைடாம்.

மீட்புக்	குறியீடுகள்

படாது்கடாப்பு  நிரவடா்கம்
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0 7  /

ெறறவர்களுககு

ஆ்தரவு 

ெறறவர்களுககு ஆ்தரவு

இன்ஸ்டாகிரடாமில்	உள்ை	ஒருவரின	ம்னநலைதர்தப்	

பறறிய	கவரலை	உங்கள்	பிள்ரைக்கு	இருந்்தடால்,	அந்்த	

நிரலையில்	எப்படிச்	சசயல்படுவது	எனபர்தத	ச்தரிந்து	

சகடாள்வது	அவசியமடாகும்.	நீங்கள்	ஏறக்னநவ	உங்கள்	

பிள்ரைகைி்ம்	ம்னநலைத்தின	முக்கியததுவதர்தப்	

பறறி	நபசியிருப்பீரகள்	எ்ன	நம்புகிநறடாம்.	இனனும்	

நபசவில்ரலை	எனறடால்,	மறறவரகைின	நிரலைரயப்	

புரிந்து	சகடாண்டு	எப்படி	உ்தவலைடாம்	எனபர்தப்	பறறிப்	

நபச	ஆரம்பியுங்கள்.	கவரலைக்குரிய	ந்வடிக்ரககைில்	

யடாரடாவது	ஈடுபட்்டால்	அர்த	எ்திரசகடாண்டு	ச்தரிவிக்க	

பலை	கருவிகரை	இன்ஸ்டாகிரடாம்	சகடாடுக்கிறது.	

அவறரறப்	பினவரும்	பக்கங்கைில்	படாரக்கலைடாம்.		
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மறறவரகளுக்கு	

ஆ்தரவு

சூரசடு	பிரிசவனஷன	இந்்தியடா	
ஃபவுண்ந்ஷன	எனற	அரமப்பு	ம்னநலைம்	
ச்தடா்ரபடா்ன	உ்தவி	எண்கரையும்	
்தகவல்கரையும்	ச்தடாகுதது	நமக்கு	
வழங்கியுள்ைது.

சமடாரி்ன்ஸ	மும்ரப
+91 84229 84528-30 (5-8pm	்தி்னமும்) talk2samaritans@gmail.com
ம்ன	அைவில்	படா்திக்கப்பட்டுள்நைடாருக்கும்	்தறசகடாரலை	எண்ணம்	
உள்ைவரகளுக்கும்	ஆறு்தரலைத	்தரும்	சஹல்ப்ரலைன	ஆகும்.

வடான்திரநவலைடா	பவுண்ந்ஷன
+91	730	459	9836,	+91	730	459	9837,	1860	2662	345	(24/7)	
help@vandrevalafoundation.com 
இந்்த	சஹல்ப்ரலை்னில்	உள்ை	பயிறசி	சபறற	கவுனசிலைரகள்	உங்கைின	
அர்னதது	வி்தமடா்ன	நகள்விகளுக்கும்		மின்னஞ்சல்	அல்லைது	ஃநபடான	வழியடாகப்	
ப்திலைைிப்படாரகள்.	

ஃசபடாரடி்ஸ ்ஸட்மர்ஸ மெல்ப்ரலன
+91 83768 04102 (24/7)
mentalhealth@fortishealthcare.com 
படிப்பு/ந்தரவுகைி்னடால்	சபறநறடாருக்கும்	மடாணவரகளுக்கும்	ஏறபடும்	ம்ன	
உரைச்சல்	அல்லைது	சபடாதுவடா்ன	ம்னநலைம்	ச்தடா்ரபடா்ன	நகள்விகளுக்கு	இந்்த	
சஹல்ப்ரலைர்ன	அணுகலைடாம்.

ஆ்ஸரடா
+91	9820466726	(24/7)	
aasrahelpline@yahoo.com  
்தறசகடாரலைரயத	்தடுக்க	உ்தவுவ்தறகடாக	இந்்த	சஹல்ப்ரலைன	உள்ைது.	இ்தில்	
ஆங்கிலைத்திலும்	ஹிந்்தியிலும்	நகள்விகரைக்	நகட்கலைடாம்.	ம்னநலைம்	ச்தடா்ரபடா்ன	
எந்்தசவடாரு	பிரச்சர்னரயயும்	இவரகைி்ம்	நீங்கள்	சசடால்லைலைடாம்.	நீங்கள்	
எந்்த	ஊரில்	இருக்கிறீரகநைடா	அங்குள்ை	சஹல்ப்ரலைனகைின	விவரங்கரை	
இவரகைின	வரலை்தைத்தில்	படாரக்கலைடாம்.

ஐ-கடால்
+91	9152987821	(்திங்கள்-ச்னி:	8am-10pm),	022-25521111
(்திங்கள்-ச்னி:	10am-8pm)	icall@tiss.edu 
TISS பல்கரலைக்கழகத்தடால்	மின்னஞ்சல்	மறறும்	ஃநபடான	வழியடாக
வழங்கப்படும்	ஒரு	இலைவச	கவுனசிலிங்	நசரவ	ஆகும்.	

்தறம்கடாரலத ்தடுப்பு ெறறும் ெ்னநலம் ம்தடாடரபடா்க  
இந்்தியடாவிலுள்ள உ்தவிரெயங்கள
இந்்த	சஹல்ப்ரலைனகைில்	பணிபுரியும்	பயிறசி	சபறற	ஊழியரகள்	்தறசகடாரலை	
பறறிய	உங்கள்	உணரவுகரையும்	ம்ன	உரைச்சல்கரையும்	்திறந்்த	ம்னது்ன	
நகட்படாரகள்.	உங்கள்	அர்யடாைதர்தயும்	உங்கரைப்	பறறிய	்தகவல்கரையும்	
நவறு	யடாருக்கும்	சசடால்லை	மடாட்்டாரகள்.

ெறறவர்களுககு ஆ்தரவு

https://www.instagram.com/suicidepreventionindia/
http://www.samaritansmumbai.com/
talk2samaritans@gmail.com
https://www.vandrevalafoundation.com/
help@vandrevalafoundation.com
mentalhealth@fortishealthcare.com
http://www.aasra.info/
aasrahelpline@yahoo.com
https://icallhelpline.org/
icall@tiss.edu


1 131 12

பெற்றோர்களுக்கோன இன்ஸ்ோ்கிரோம் வழி்கோட்டி

நரடாஷி்னி	பவுண்ந்ஷன
040-66202001 , 040-66202000 (்திங்கள-ஞடாயிறு: 11am - 9pm)
ம்னநலைப்	பிரச்சர்னகைி்னடால்	படா்திக்கப்பட்்	சபண்களுக்கு	இந்்த	சஹல்ப்ரலைன	
உ்தவுகிறது.ஆங்கிலைம்,	ஹிந்்தி	மறறும்	ச்தலுங்கு	சமடாழிகைில்	இந்்த	கவுனசிலிங்	
நசரவ	வழங்கப்படுகிறது.

பரிவரத்தன	கவுனசிலிங்	சஹல்ப்ரலைன	சரவீச்ஸ
7676602602 (்திங்்க்ள்-வம்ள்்ளி: 4pm - 10pm)
parivarthanblr@gmail.com

சுரமதரி
011-23389090 (்திங்கள-மவள்ளி: 2pm-10pm; ச்னி-ஞடாயிறு: 10am-10pm)
feelingsuicidal@sumaitri.net
இந்்த	நிறுவ்னம்		்தறசகடாரலை	எண்ணங்கள்	உர்யவரகளுக்கும்	மறற	ம்னநலைச்	
சிக்கல்கரை	உர்யவரகளுக்கும்	ஃநபடான	மறறும்	ஆனரலைன	மூலைம்	இலைவசக்	
கவுனசிலிங்	நசரவரய	வழங்குகிறது.	ஆங்கிலைம்	மறறும்	ஹிந்்தி	சமடாழிகைில்	
இந்்தக்	கவுனசிலிங்	நசரவ	வழங்கப்படுகிறது.	

சமன்ல்	சஹல்த	ஃபவுண்ந்ஷன
0832-2252525 (்திங்கள-மவள்ளி: 1pm - 7pm)
coojtrust@yahoo.co.in 
இந்்த	நிறுவ்னத்தடால்	ஆங்கிலைத்தில்	மட்டும்	இலைவசக்	கவுனசிலிங்	நசரவ	
வழங்கப்படுகிறது.	

்ஸந்னஹி
+91 9582208181 (10am-10pm)
snehi.india@gmail.com 
இந்்த	நிறுவ்னம்	சிறுவரகளுக்கும்	இைம்	வய்தி்னருக்கும்	குடும்பத்தி்னருக்கும்	
ஃநபடான	மூலைம்	இலைவசக்	கவுனசிலிங்	வழங்குகிறது.

ஜீவன	ஆ்ஸ்தடா
1800 233 3330 (24/7)
help@jeevanaastha.com 
படிப்பு/ந்தரவுகைி்னடால்	சபறநறடாருக்கும்	மடாணவரகளுக்கும்	ஏறபடும்	ம்ன	
உரைச்சலுக்கும்	்தறசகடாரலை	எண்ணங்கள்	அல்லைது	சபடாதுவடா்ன	ம்னநலைம்	சடாரந்்த	
சிக்கல்களுக்கும்	இந்்த	சஹல்ப்ரலைன	உ்தவி	சசயகிறது.	ஆங்கிலைம்,	ஹிந்்தி,	
குஜரடாத்தி	ஆகிய	சமடாழிகைில்	இந்்தக்	கவுனசிலிங்	நசரவ	வழங்கப்படுகிறது.

ெிட்்ஜு மெல்ப்ரலன
022-24131212 (24/7)
ம்னநலைம்	ச்தடா்ரபடா்ன	சிக்கல்களுக்கு	ஆங்கிலைம்,	ஹிந்்தி	மறறும்	மரடாத்தியில்	

நசரவகள்	வழங்கப்படுகிற்ன.

ஹீலிங ரெனட்்ஸ
18001807020 (்திங்கள-ஞடாயிறு: 9am - 6pm)
கடாஷமீரரத	்தரலைரமயி்மடாகக்	சகடாண்்	இந்்த	நிறுவ்னம்	ஆங்கிலைம்,	உருது	
மறறும்	கடாஷமீரியில்	்தறசகடாரலைத	்தடுப்பு	மறறும்	ம்னநலைம்	ச்தடா்ரபடா்ன	ஃநபடான	
கவுனசிலிங்ரக	வழங்குகிறது.	இந்்த	நிறுவ்னத்தின	வரலை்தைத்தில்	உள்ை	சடாட்	

்தைத்தில்	ஆங்கிலை	சமடாழியில்	கவுனசிலிங்	வழங்கப்படுகிறது.

ென டடாக்ஸ
8686139139 (்திங்கள-ஞடாயிறு: 9am - 6pm)
இந்்த	நிறுவ்னம்	ஃநபடான	மூலைமடாக	ஆங்கிலைத்திலும்	ஹிந்்தியிலும்	கவுனசிலிங்	
வழங்குகிறது.	சிலை	கவுனசிலைரகள்	பஞ்சடாபி	அல்லைது	சபங்கடாலி	சமடாழியிலும்	
நபசுவடாரகள்.	இந்்த	நிறுவ்னத்தின	வரலை்தைத்தில்	ம்னநலைத்திறகு	உ்தவும்	

்தகவல்கள்	உள்ை்ன.	

ஜீவன ஆ்தடார இ்ளம்வய்தி்னருக்கடா்ன மெல்ப்ரலன
1800-233-1250 (்திங்கள-ஞடாயிறு: 9am - 6pm)

இந்்த	சஹல்ப்ரலைன	டீன-ஏஜ	பருவத்தி்னருக்கு	ம்னநலை	ஆ்தரரவ	ஆங்கிலைத்திலும்	

ஹிந்்தியிலும்	வழங்குகிறது.	

செடாப் மெல்ப்ரலன
7244333666, 0744-2414141 (24/7)
drmlagrawal@gmail.com
நபடாட்டித	ந்தரவு	பயிறசி	ரமயங்கைில்	உள்ை	மடாணவரகைின	ம்ன	உரைச்சரலைக்	
குரறக்கவும்	்தறசகடாரலைகரைத	்தடுக்கவும்	ஜிபிஎ்ஸ	வச்தியுர்ய	இந்்த	
சஹல்ப்ரலைன	நிறுவ்னம்	உ்தவுகிறது.

அரபி்தடா பவுண்சட்ஷன
080-23655557, 080-23656667 (்திங்்க்ள்-ஞடாயிறஜு: 7am - 9 pm)
arpita.helpline@gmail.com 
இது	்தறசகடாரலைத	்தடுப்பு	சஹல்ப்ரலைன	ஆகும்.	ஆங்கிலைம்	மறறும்	ஹிந்்தியில்	
கவுனசிலிங்	வழங்கப்பட்்டாலும்	சிலை	நநரங்கைில்	நவறு	இந்்திய	சமடாழிகைிலும்	
நசரவகள்	வழங்கப்படுகினற்ன.	நமலும்	விவரங்கரைப்	படாரக்க	வரலை்தைத்தில்	
உள்ை	ந்பிரைப்	படாரக்கலைடாம்.

ெறறவர்களுககு ஆ்தரவு

https://roshnifoundation.in/
https://parivarthan.org/counselling-helpline/
parivarthanblr@gmail.com
https://sumaitri.net/
feelingsuicidal@sumaitri.net
https://cooj.co.in/
coojtrust@yahoo.co.in
https://www.snehi.org/
snehi.india@gmail.com
http://www.jeevanaastha.com/
help@jeevanaastha.com 
https://hitgujhelpline.wordpress.com/
https://www.healingmindsfoundation.org/
https://manntalks.org/
drmlagrawal@gmail.com
http://arpitafoundation.org/
arpita.helpline@gmail.com
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உல்டடா
இந்்த சு்கடா்தடாரத்திற்கடா்ன மசயலியின மூலம் டடாட்டடா இன்ஸடிடியூட் ஆஃப் 
சசடாசியல் ரசனச்ஸ பல்்கரலக்கழ்கத்தில் உள்ள ெ்னநலத்தில் ச்தரசசி மபறற 
வல்லு்னர்க்ளிடம் நீங்கள சபசலடாம். சசட் மசய்வ்தறகு சிறிய ம்தடார்க ்கட்டணெடா்கப் 
மபறப்படு்கிறது. 

டீனடடாக இந்்தியடா
இந்்தத ்த்ளத்தில் இர்ளஞர்களுககுத ச்தரவயடா்ன வீடிசயடாக்கள, ்கருவி்கள, சுய-
உ்தவி பறறிய ்த்கவல்்கள, ெ்திப்பீட்டுத ச்தரவு்கள, குழுக்கள, ெடாநிலவடாரியடா்க 
உள்ள ெ்னநல வல்லுநர்க்ளின ரடரகடரி ஆ்கியரவ உள்ள்ன.

இட்்ஸ ஓச்க டூ டடாக
இந்்தத ்த்ளம் ெ்னநலப் பிரசசர்ன்கர்ளப் பறறிய ்தவறடா்ன புரி்தரல நீக்கி 
மபடாதுமவ்ளியில் அனுபவங்கர்ளப் ப்கிர உ்தவு்கிறது. ெ்னநல ஆ்தரரவ 
அ்ளிககும் மெல்ப்ரலன்க்ளின பட்டியரலயும் இ்தில் படாரக்கலடாம். 

நவ்அண்ட்மீ
இந்்தத ்த்ளத்தில் நீங்கள ்திறந்்த ெ்னதுடன உங்க்ளின உணரவு்கர்ளப் பறறிப் 
சபசலடாம். ெ்னநல வல்லுநர்க்ளின ்த்கவல்்கர்ளக ம்கடாண்ட ரடரகடரிரயயும், 
மெல்ப்ரலன்கள, வரலப்ப்திவு்கள ெறறும்  ெ்னநலச சிக்கல்்கர்ள 
உரடயவர்களுககு உ்தவுவ்தற்கடா்ன படிப்பு்கர்ளயும் இ்தில் நீங்கள படாரக்கலடாம். 
ெ்னநலம், சுய பரடாெரிப்பு ம்தடாடரபடா்க பல நி்கழசி்கர்ளயும் இந்்த நிறுவ்னம் 
நடத்தி வரு்கிறது.

ஆனரலன சடாட் ்த்ளங்கள
உங்களுககு மெல்ப்ரலன எண்ணில் சபசுவ்தறகுத ்தயக்கெடா்க இருந்்தடால், 
பினவரும் ஏச்தனும் ஒரு ஆனரலன ்த்ளதர்தப் பயனபடுத்தி ெ்னநலம் 
ம்தடாடரபடா்கப் பயிறசி மபறறவர்களுடன ஆனரல்னில் நீங்கள சடாட் மசய்யலடாம். 

சலடானசபக பட்டி
இது உங்கள அரடயடா்ளதர்தத ம்தரிவிக்கடாெல் படாது்கடாப்படா்கப் சபச உ்தவும் 
ஒரு இலவசச மசயலி ஆகும். பயிறசி மபறற ்தன்னடாரவலர்களுடன உங்கள 
உணரவு்கர்ளப் ப்கிரந்து ம்கடாள்ளவும் ச்களவி்கர்ளக ச்கட்்கவும் இது உ்தவு்கிறது. 
இ்திலுள்ள ்தன்னடாரவலர்கள ம்தடாழில்முரறயடா்க ெ்னநலத்தில் பயிறசி 
மபறவில்ரல எனறடாலும், வரல்த்ளத்தில் உங்களுககு உ்தவும் பயிறசி மபறற 
்கவுனசிலர்க்ளின பட்டியரலப் படாரக்கலடாம். 

குயீரரி்தம்
9745545559 (வடாட்்ஸஅப்பில் மு்தலில் மெசசஜ் மசய்துவிட்டு பின 
ம்தடாடரபும்கடாள்ளலடாம்).

LGBTQ+ சமூ்கத்தி்னருககு ஆங்கிலம், ெரலயடா்ளம் ெறறும் ்தெிழ மெடாழி்க்ளில் 
்கவுனசிலிங அ்ளிக்கிறது.

ஓரி்னம்
+91 98415 57983 (்திங்கள-ஞடாயிறு: ெடாரல 6:30 ெணி மு்தல்) 
orinam.net@gmail com

இது LGBTQ+ சமூ்கத்தி்னருக்கடா்கவும் அவர்க்ளின குடும்பத்தி்னருக்கடா்கவும் 
மெல்ப்ரலன மூலம் ஆ்தரவு வழஙகும் ஒரு கூட்டரெப்பு ஆகும். ெ்னநல 
வல்லுநர்க்ளின உ்தவியுடன ்தன்னடாரவலர்க்ளடால் நடத்தப்படும் இந்்தக 
கூட்டரெப்பின மூலம் ஆங்கிலம், ்தெிழ, ம்தலுஙகு மெடாழி்க்ளில் ஆ்தரவு 
வழங்கப்படு்கிறது. ஆனரலன குழுக்க்ளின வழியடா்கவும் உங்கள 
அரடயடா்ளதர்தத ம்தரிவிக்கடாெல் நம்பிகர்கயுடன ஆ்தரவு மபறலடாம்.  
LGBTQ+ பறறிய புரி்தல் உள்ள ெ்னநல ெருததுவர்க்ளிடமும் பரிந்துரர்கர்ளப் 
மபறறுகம்கடாள்ளலடாம். ச்தரவயடா்னவர்களுககுத ்தங்க இட வச்தியும் 
அ்ளிக்கப்படும்.  

LGBTQIA+ சமூ்கத்திற்கடா்ன பயனுள்ள ்த்கவல்்கள

அரர்ஸ	சஹல்ப்ரலைன
+91 9013262626 (்திங்கள-ஞடாயிறு: 9am - 6pm, மபடாது விடுமுரற்கள ்தவிர)

LGBTQ+ சமூ்கத்தி்னருக்கடா்ன வீடிசயடா, சடாட், ஃசபடான ஆ்கியவறறில் நீங்கள 
விரும்பும் ஏ்தடாவது ஒனறில் பல்தரப்பட்ட ெ்னநலப் பிரசசர்ன்களுககு 
்கவுனசிலிங வழங்கப்படு்கிறது. ஆங்கிலம், ெிந்்தி, ்தெிழ, ம்தலுஙகு, ்கன்னடம் 
ஆ்கிய மெடாழி்க்ளில் ஆ்தரவு வழங்கப்படு்கிறது. 

ெறறவர்களுககு ஆ்தரவு

https://nulta.net/for-all/
https://www.teentalkindia.com/
http://itsoktotalk.in/
https://nowandme.com/
https://lonepack.org/app/home
https://queerythm.wordpress.com/?fbclid=IwAR1nQubPSESSY__-u3FhNMm10u98wOKj9Rs327MDZl_FdrZFs3Re1Wl8ihc
http://orinam.net/
orinam.net@gmail com
https://drsafehands.com/lgbtqi-counselling
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உ்தவிககுறிப்பு்கள

உ்தவிககுறிப்பு்கள

்பருவ வயேகில் இருககும் ்பிளள்ள்க்ளிடம் 
ந்பறத்ோர உளரயோடளைத் நேோடங்க உேவும் ெறிை 
கு்றிபபு்கள்ளயும் டிபளஸையும் டீன் ்கவுணட்டர ஸ்பீச 
ஃந்பல்தைோ குழுவினர ்பின்வருமோறு நேோகுத்துத் 
ேரு்ககி்ோர்கள:

டிபஸ்:
1. விெோரிககும் நேோனியில் இல்ைோமல் ெ்கஜமோ்க உளரயோடுங்கள. ஒரு 
்பிரசெளனளயப த்போை அல்ைோமல் அன்்ோட உளரயோடல்்களுககு இளடதய 
ெமூ்க வளைே்ளங்கள்ளப ்பற்றிப த்பசுங்கள.

2. ந்கோஞெம் தெரம் ஒதுக்ககி இ்நேச நெயலிளயப புரி்நதுந்கோளளுங்கள. 
உங்கள ்பிளள்ள விரும்பும் விஷயங்கள்ளத் தேடிப ்போருங்கள, 
ெமீ்பத்ேகில் ்பிர்பைமளடயும் தேஷதடகு்கள்ளயும் தெைஞச்கள்ளயும் 
நேரி்நதுந்கோளளுங்கள.

3. ேகி்்நே மனதுடன் உளரயோடுவதேோடு உங்கள ்பிளள்ள ஆன்ளைனில் 
நெய்யும் ்பயனுள்ள விஷயங்கள்ளப ்போரோட்ட முயலுங்கள - புேகிய 
விஷயங்கள்ளக ்கறறுக ந்கோளவது, அவர்களுககு முக்ககியமோ்கப ்படும் 
விவோேங்க்ளில் ்கை்நதுந்கோளவது த்போன்்ளவ இேறகு உேோரணங்கள.

4. ெங்கடமோன விஷயங்கள்ளப த்பசும்த்போது புரிேளையும் மரியோளே 
உணரளவயும் ஊக்கப்படுத்துங்கள. ஆனோல் எேறகும் ஒரு எல்ளை 
இருக்க தவணடும் என்்பளேயும், ேனது எல்ளைளயத் ேோதன 
ெகிரணயிககுமோறும் உங்கள ்பிளள்ளயிடம் த்பெறிப புரிய ளவத்ேகிடுங்கள.

5. உங்கள ்கவளை்கள்ளயும் ஆன்ளைனில் இருககும் ஆ்பத்து்கள 
ெறிைவறள்யும் வி்ளக்ககிச நெோல்லுங்கள. கூடதவ ஆன்ளைன் உை்ககின் 
ென்ளம்கள்ளயும் ்பற்றிப த்பசுங்கள.

6. ஸ்்ககிரீன் ளடம் ்பற்றிப த்பசும் ெல்ை ்பழக்கங்கள்ள நீங்களும் ்பின்்பற்றி 
முன்னுேோரணமோ்க இருங்கள.

7. உங்கள ்பிளள்ளககு இன்ஸ்டோ்ககிரோம் ்பற்றித் நேரி்நேகிருககும் 
விஷயங்கள்ளக குள்த்து மேகிப்பிட்டு விடோதீர்கள.

https://theylacproject.com/counter-speech-fellowship/
https://theylacproject.com/counter-speech-fellowship/


1 191 18

பெற்றோர்களுக்கோன இன்ஸ்ோ்கிரோம் வழி்கோட்டி

நபச்ரச	எப்படித	ச்தடா்ங்கலைடாம்:

1.	நடான	உனந்னடா்	நலைட்்்ஸட்	்ஸந்டாரிரயப்	படாரதந்தன.	அர்தப்	பத்தி	
நடான	என்ன	நிர்னக்கிநறன்னடா..

2.	நடான	XYZ	நபடாட்்	ப்திரவப்	படாரதந்தன.	சரடாம்ப	சிரிப்படா	இருந்துச்சு.	நீ	
அர்தப்	படாரத்தியடா?

3.	உ்னக்கு	இன்ஸ்டாகிரடாமில்	எது	சரடாம்பப்	பிடிக்கும்?

4.	எ்னக்கு	இன்ஸ்டாகிரடாம்	எப்படிப்	பயனபடுததுறதுனு	சசடால்லித	
்தருவியடா?	எ்னக்கு	அர்தப்	பறறித	ச்தரிஞ்சுக்க	ஆரவமடா	இருக்கு.	
எப்படிப்	பயனபடுத்தறதுனு	எ்னக்குத	ச்தரியரலை.

5.	ஆனரலை்னில்	ஒருவருக்சகடாருவர	நல்லைடாப்	நபசுவடாங்கைடா?	நீயும்	உன	
நண்பரகளும்	்தப்படா்ன	கசமண்ட்டுகரை	எப்படி	அணுகறீங்க?

6.	இன்ஸ்டாகிரடாரம	எவ்வைவு	நநரம்	பயனபடுத்தலைடாம்னு	நீ	
நிர்னக்கிநற?	அப்பப்நபடா	இர்சவைி	எடுததுக்கலைடாம்னு	ந்தடாணு்தடா?

7.	நீ	இன்ஸ்டாகிரடாமில்	படாரக்கும்	ஜடாலியடா்ன	விஷயங்கரைப்	பறறி	
என்னி்ம்	சசடால்நலைன.	நடானும்	ச்தரிஞ்சுக்க	விரும்பநறன.

8.	நீ	யடாரு்்னடாவது	இன்ஸ்டாகிரடாமில்	நபசுவியடா?	அ்தில்	யடாரரயடாவது	

எ்னக்குத	ச்தரியுமடா?	இல்ரலை	ச்தரியடா்தடா?

9.	உ்னக்கு	எர்தப்	பறறிப்	ப்திவு	நபடா்ப்	பிடிக்கும்?

10.	நீ	பினச்தடா்ரும்	நபரகநைடா்	ப்திவுகள்	உ்னக்கு	உதநவகம்	
சகடாடுக்கு்தடா	அல்லைது	அவங்கரை	மடா்திரி	இல்ரலைநயனனு	
கவரலையடா	இருக்கடா?

உ்தவிககுறிப்பு்கள
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இன்ஸடடா்கிரடாெில் 

பயனபடுத்தப்படும் 

மசடாற்களுக்கடா்ன 

வி்ளக்கம்

உ்தவிககுறிப்பு்கள

பிைடாக்	சசய்தல்
இன்ஸ்டாகிரடாமில்	யடாரடாவது	உங்கள்	பிள்ரைரயத	ச்தடாந்்தரவு	
சசய்தடால்	அவரர	பிைடாக்	சசயயலைடாம்.	அப்படி	உங்கள்	பிள்ரை	
ஒருவரர	பிைடாக்	சசய்தடால்,	அந்்த	நபருக்கு	அதுபறறி	எந்்த	அறிவிப்பும்	
நபடாகடாது.	ஆ்னடால்	அவர	அ்தனபின	உங்கள்	பிள்ரையு்ன	எந்்த	
வரகயிலும்	உரரயடா்	முடியடாது.

கசமண்ட்
ஒருவர	இன்ஸ்டாகிரடாமில்	சவைியிடும்	ப்திவுக்குக்	கருதது	
ச்தரிவிப்பந்த	கசமண்ட்	அைிப்பது	ஆகும்.	உங்கள்	பிள்ரையின	
ஃபீடில்	உள்ை்க்கததுக்குக்	கீநழ	கசமண்ட்டுகள்	ந்தடானறும்.	அவறறில்	
வடாரதர்தகரையும்	ஈநமடாஜிகரையும்	பயனபடுத்தலைடாம்.

ரடமரகட் அல்லது DM
இன்ஸ்டாகிரடாம்	ர்சரக்ட்	மூலைம்	இரைஞரகள்	ஒருவருக்சகடாருவர	அல்லைது	
குழுவடாக	சமநசஜ	அனுப்பிக்	சகடாள்ைலைடாம்.	அதது்ன	சமநசஜ	அனுப்பும்	
நபரு்ன	மட்டும்	ப்ங்கரைநயடா	வீடிநயடாக்கரைநயடா	பகிர	முடியும்.	

சமூ்க வழி்கடாட்டு்தல்்கள
ஓர	ஆநரடாக்கியமடா்ன,	பலை்தரப்பட்்	சமூகதர்த	வைரப்பந்த	எங்கள்	
விருப்பம்	ஆகும்.	இன்ஸ்டாகிரடாம்	பயனபடுததுநவடார	அர்னவரும்	எங்கள்	
சமூக	வழிகடாட்டு்தல்கரைப்	பினபறற	நவண்டும்.	இரவ	அர்னவருக்கும்	
படாதுகடாப்படா்ன	ஒரு	்திறந்்த	சூழரலை	அரமக்க	உ்தவுகினற்ன.	இ்தில்	
நிரவடாணம்,	சவறுப்ரபத	தூண்டும்	நபச்சு	நபடானறரவ	அ்ங்கும்.	
வழிகடாட்டு்தல்கரைப்	பினபறறத	்தவறி்னடால்	உங்கள்	ப்திவுகள்	
நீக்கப்ப்லைடாம்,	அக்கவுண்ட்	மு்க்கப்ப்லைடாம்	அல்லைது	பிற	கட்டுப்படாடுகள்	
வி்திக்கப்ப்லைடாம்.	
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எக்்ஸப்நைடார

எக்்ஸப்நைடார	பிரிவில்	இரைஞரகள்	்தங்களுக்கு	ஆரவமூட்்க்	கூடிய	
அக்கவுண்ட்கைிலும்	நஹஷந்குகைிலும்	இருந்து	ப்ங்கரையும்	
வீடிநயடாக்கரையும்	படாரக்கலைடாம்.	இது	ஒவ்சவடாருவருக்கும்	மடாறுபடும்	-	உங்கள்	
பிள்ரை	பினச்தடா்ரும்	அக்கவுண்ட்கரையும்	நஹஷந்குகரையும்	சடாரந்து	

இ்தில்	கடாட்்ப்படும்	விஷயங்கள்	மடாறும்.	

ஃபீடு

இரைஞரகள்	பினச்தடா்ரும்	அக்கவுண்ட்கள்	சவைியிடும்	ப்திவுகரை	
அவரகைின	ஃபீடில்	படாரக்கலைடாம்.	ஃபீடில்	இருக்கும்	ப்திவுகள்	அ்திக	
முக்கியததுவம்	வடாயந்்தரவ	அல்லைது	சகடாண்்டா்த	்தக்கரவ	எனநற	
இரைஞரகள்	சபடாதுவடாக	நிர்னக்கிறடாரகள்.	ஃபீடு	ப்திவுகள்	ப்ங்கைடாகநவடா	

வீடிநயடாக்கைடாகநவடா	இருக்கலைடாம்.

IGTV
IGTV	மூலைம்	ஒரு	மணி	நநரம்	வரர	நீைமுள்ை	வீடிநயடாக்கரை	சவைியி்லைடாம்.	
உங்கள்	பிள்ரை	்த்னக்குப்	பிடித்த	கிரிநயட்்ரகைின	வீடிநயடாக்கரைக்	

கண்்றிவந்தடாடு,	சசடாந்்தப்	பர்ப்புகரையும்	உருவடாக்கலைடாம்.

ரலைவ்	மறறும்	வீடிநயடா	சடாட்

உங்கள்	பிள்ரை	்தனர்னப்	பினச்தடா்ரபவரகளுக்கடாக	ஒரு	நநரரலை	வீடிநயடாரவ	
சவைியி்லைடாம்.	ரலைவடாக	இருக்கும்நபடாது,	நண்பரகரையும்	நசருமடாறு	
அரழக்கலைடாம்,	இனச்னடாருவரு்ன	இரணந்து	ஒரு	ரலைவ்	நிகழரவ	ந்த்தலைடாம்,	
அல்லைது	கசமண்ட்	அனுப்பலைடாம்/	ஹடாரட்	அனுப்பலைடாம்.	நடானகு	நபர	வரர	

நநரடியடாக	ர்சரக்ட்	மூலைம்	வீடிநயடா	சடாட்	கூ்ச்	சசயயலைடாம்.

நபடா்ஸட்	(ப்திவு)

உங்கள்	பிள்ரை	்தன	ஃபீடிநலைடா	்ஸந்டாரியிநலைடா	ப்திவிடும்	விஷயநம	நபடா்ஸட்	

எ்னப்படும்.	இது	ப்மடாகநவடா	வீடிநயடாவடாகநவடா	இருக்கலைடாம்.

சுயவிவரம்

உங்கள்	பிள்ரையின	இன்ஸ்டாகிரடாம்	சுயவிவரப்	பக்கத்தில்்தடான	அவரின	
நண்பரகளும்	அவரரப்	பினச்தடா்ரபவரகளும்	அவர	சவைியிட்டுள்ை	
ப்திவுகரையும்	்ஸந்டாரிகரையும்	படாரப்படாரகள்.	இ்தில்	ஒரு	சிறு	சுய	அறிமுகமும்	
இருக்கும்.	உங்கள்	பிள்ரையின	சுயவிவரம்	பிரரநவட்	ஆக	இருந்்தடால்,	அவரின	
மு்தனரமச்	சுயவிவரமும்	பநயடாவும்	மட்டுநம	பிறருக்குத	ச்தரியும்.	

ரீல்்ஸ

ரீல்்ஸ	மூலைம்	மக்கள்	இன்ஸ்டாகிரடாம்	நகமரடாரவப்	பயனபடுத்தி	30	வி்னடாடி	
நீைமுள்ை	சிறு	வீடிநயடாக்கரை	சரக்கடாரடு	சசயது	எடிட்	சசயயலைடாம்.	உங்கள்	
ரீலுக்கு	ஏறற	எஃசபக்ட்கரையும்	இரசரயயும்	நசரக்கலைடாம்	அல்லைது	ஒரிஜி்னல்	

ஆடிநயடாரவப்	பயனபடுத்தலைடாம்.	

ரிப்நபடாரட்	(புகடார)

்தடான	படாரக்கும்	ஒரு	விஷயம்	்தகடா்தது	எனபர்த	உங்கள்	பிள்ரை	
இன்ஸ்டாகிரடாமுக்குத	ச்தரியப்படுததும்	வழிகைில்	ஒனநற	ரிப்நபடாரடிங்	அல்லைது	
புகடார	அைித்தல்	ஆகும்.	எங்கள்	சமூக	வழிகடாட்டு்தல்கரை	மீறுவ்தடாக	உங்கள்	

பிள்ரை	நிர்னக்கும்	எர்தயும்	இன்ஸ்டாகிரடாமில்	அவர	புகடார	அைிக்கலைடாம்.	

சர்ஸட்ரிக்ட்

'சர்ஸட்ரிக்ட்'	அம்சம்	எனபது	ஒருவருக்குத	ச்தரியடாமநலைநய	அவரு்்னடா்ன	
ந்தரவயறற	உரரயடா்ல்கரைத	்தவிரதது,	உங்கள்	பிள்ரையின	
அக்கவுண்ட்ர்ப்	படாதுகடாக்க	உ்தவும்	கருவி	ஆகும்.	ஒருவரர	சர்ஸட்ரிக்ட்	
சசய்தடால்,	அவர	சவைியிடும்	கசமண்ட்டுகள்	அவருக்கு	மட்டுநம	ச்தரியும்.	
சர்ஸட்ரிக்ட்	சசயயப்பட்்வரகைடால்	உங்கள்	பிள்ரை	எப்நபடாது	இன்ஸ்டாகிரடாமில்	
ஆனரலை்னில்	இருக்கிறடார	எனநறடா	அவரின	ர்சரக்ட்	சமநசஜகரை	உங்கள்	

பிள்ரை	படித்தடாரடா	எனநறடா	படாரக்க	முடியடாது.

்ஸந்டாரீ்ஸ

உங்கள்	பிள்ரை	ஆரக்ரகவிங்	அம்சதர்த	இயக்கியிருக்கடா்தபட்சத்தில்	
்ஸந்டாரிகள்	எல்லைடாம்	சசயலியில்	இருந்து	24	மணிநநரததுக்குப்	பிறகு	
மரறந்துவிடும்.	ஆரக்ரகவிங்	சசய்தடால்	பரழய	்ஸந்டாரிகரை	அவர	
மட்டும்	படாரக்கலைடாம்.	அந்்த	்ஸந்டாரிகரை	உங்கள்	பிள்ரை	்தன	்ஸந்டாரீ்ஸ	
ரஹரலைட்ஸில்	பகிர	முடியும்.	உங்கள்	பிள்ரையின	்ஸந்டாரிரயப்	படாரக்கும்	
எவரும்	அர்த	்ஸகிரீனஷடாட்	எடுக்கலைடாம்.

உ்தவிககுறிப்பு்கள
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பயனுள்ை	
்தகவல்கள்

பயனுள்ள ்த்கவல்்கள

உங்கள்	பிள்ரையு்ன	நசரந்து	
ஆநரடாக்கியமடா்ன	சமூக	வரலை்தைப்	
பழக்கங்கரை	அறிந்துசகடாள்ை	உ்தவும்	
கூடு்தல்	கருவிகரையும்	்தகவல்கரையும்	
படாரக்க,	பினவரும்	்தைங்களுக்குச்	
சசல்லுங்கள்:

about.Instagram.com/community/parents

about.Instagram.com/community/safety

help.Instagram.com

ரசபரபீ்ஸ	ஃபவுண்ந்ஷன:	www.cyberpeace.org 

சசன்ர	ஃபடார	நசடாசியல்	ரிசரச்: www.csrindia.org 

ஆரம்ப்	இந்்தியடா	இ்னிஷிநயட்டிவ்: http://aarambhindia.org 

யங்	லீ்ர்ஸ	ஃபடார	ஆக்டிவ்	சிட்டிசனஷிப்: https://theylacproject.com 

இட்்ஸ	ஓநக	டு	்டாக்: http://itsoktotalk.in 

சூரசடு	பிரிசவனஷன	இந்்தியடா	ஃபவுண்ந்ஷன: www.spif.in

https://about.instagram.com/community/parents
https://about.instagram.com/community/safety
https://help.instagram.com
https://www.cyberpeace.org/
https://www.csrindia.org
http://aarambhindia.org
https://theylacproject.com
http://itsoktotalk.in
http://www.spif.in

