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“ಮಕ್ಕ ಳು ಇತತು ೋಚಿನ ದಿನರಳಲ್ಲಿ  ಅಂತರ್್ಗಲದಲ್ಲಿ 
ಹೆಚ್ಚೆ ಚ್ಚೆ  ಸಕ್ರಾ ಯರಾಗುತತು ದ್್ದ ರೆ. ಇದು ಅವರಿಗೆ ತ್ಂಬಾ 
ಸ್ವಾ ಭಾವಿಕವಾದುದ್ಗಿದೆ. ಆದರೆ ಅವರು ಅಲ್ಲಿ  ಏನು 
ಪೋಸ್ಟಾ  ಮಾಡುತತು ದ್್ದ ರೆ ಎಂಬುದನುನು  ಮೋರಿ ನಾವು 
ಇದನುನು  ರಮನಿಸಬೇಕಾಗುತತು ದೆ. ಅವರ ಆನ್ ಲೈನ್ 
ಪರಾ ಪಂಚವು ಅವರ ನಿಜ ಜೋವನಕ್್ಕ ಂತ ಬಹಳ ಭಿನನು ವಾಗಿದೆ. 
ಆದ್ದ ರಿಂದ, ಪೋಷಕರಾಗಿ, ಅವರನುನು  ರಕ್ಷಿ ಸುವುದು ನಮ್ಮ 
ಜವಾಬಾ್ದ ರಿಯಾಗಿದೆ. ಮೊದಲನೆಯದ್ಗಿ, ಪೋಷಕರು 
ತಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು ಆನ್ ಲೈನ್  ಕಾಣಿಸಿಕಳುಳು ವುದನುನು 
ಒಪ್್ಪ ಕಳಳು ಬೇಕು, ಅದರಲ್ಲಿ  ಯಾವುದೇ ತಪ್್ಪ ಲಲಿ  ಎಂಬುದನುನು 
ಅರಿತರಬೇಕು. ಅಲಲಿ ದೆ, ಯಾವುದೇ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ದರೂ 
ಇದರಿಂದ ಸಮಸೆ್ಯ  ಉಂಟಾದರೆ ಮಕ್ಕ ಳು ಯಾವುದೇ 
ಮುಜುರರವಿಲಲಿ ದೆ ತಮ್ಮ  ಸಮಸೆ್ಯ ರಳ ಬಗೆಗೆ  ಪೋಷಕರಿಗೆ 
ಹೇಳಬಹುದು ಮತ್ತು  ಅವರ ಸಹಾಯವನುನು 
ಪಡೆಯಬಹುದು ಎಂದು ಮಕ್ಕ ಳು ಭಾವಿಸುವಂತರಬೇಕು. 
ಕನೆಯದ್ಗಿ, ಪೋಷಕರು ತಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳಿಗೆ ನಿಜವಾಗಿಯೂ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡುವ ರಿೋತಯಲ್ಲಿ  ತಮ್ಮ ನುನು  ತಾವು 
ಇಂದಿನ ಸಿಥಿ ತಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಅಪ್ ಡೇಟ್  ಆಗಿರಬೇಕು. 
ಪೋಷಕರಿಗೆ ಈ ಕುರಿತಂತೆ ಮಾಹಿತ ನಿೋಡುವ ಪರಿಷ್ಕ ರಿಸಿದ 
ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ಮಾರ್ಗದರ್್ಗಯು ಈ ನಿಟಿಟಾ ನಲ್ಲಿ  ಬಹಳ 
ಜವಾಬಾ್ದ ರಿಯುತ ಹೆಜ್ಜೆ ಯಾಗಿದೆ ಮತ್ತು  ನಾವು ಅದನುನು 
ಪರಾ ಶಂಸಿಸುತೆತು ೋವೆ.”

ರಂಜನಾ ಕುಮಾರಿ 
ಸೆಂಟರ್  ಫಾರ್  ಸೋಷಿಯಲ್  ರಿಸರ್್ಗ
@csr_india

https://www.instagram.com/csr_india/
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ಹಾಯ್,

ಇಂಟನೆ್ಗಟ್ ಬಳಕೆಯ ಜನಸಂಖ್್ಯ  ಹೆಚಿಚೆ ರುವ ವಿಶವಾ ದ ಎರಡನೇ ದೇಶ ಭಾರತ 
ಎಂದು ನಿಮಗೆ ತಳಿದಿದೆಯೇ?

ಬಳಕೆಯಲ್ಲಿ ರುವ ಎಲಲಿ  ಆನ್ ಲೈನ್ ಚಟುವಟಿಕೆರಳಲ್ಲಿ , ಸೋರ್ಯಲ್ ನೆಟ್ ವಕ್್ಗಂಗ್ 
ಭಾರತದಲ್ಲಿ  ಹೆಚ್ಚೆ  ಬಳಕೆಯಾಗುತತು ದೆ. ಸೋರ್ಯಲ್ ಮೋಡಿಯಾ ಪ್ಲಿ ಟ್ ಫಾಮ್್ಗ 
ಬಳಕೆಯು ಯುವಜನತೆಯಲ್ಲಿ  ಹೆಚ್ಚೆ  ಜನಪ್ರಾ ಯವಾಗಿದೆ. ಪರಾ ಪಂಚದ್ದ್ಯ ಂತದ 
ಜನರಂದಿಗೆ ಸಂವಹನ ನಡೆಸಲು ಕೇವಲ ಒಂದೇ ಒಂದು ಕ್ಷಣ ಸ್ಕು. ಅಂತಹ 
ಪ್ಲಿ ್ಯ ಟ್ ಫಾಮ್್ಗ ರಳ ಬಳಕೆಯು ಹೆಚ್ಚೆ ಗುವುದರಂದಿಗೆ, ಆನ್ ಲೈನ್ ಪರಾ ಪಂಚದಲ್ಲಿ 
ಜನರ ಗುರುತ್ ಮತ್ತು  ಮಾಹಿತಯನುನು  ರಕ್ಷಿ ಸುವುದು ಕೂಡಾ ತ್ಂಬಾ 
ಮುಖ್ಯ ವಾದುದ್ಗಿದೆ.

ಮಕ್ಕ ಳು ತಮ್ಮ  ಆನ್ ಲೈನ್ ಜೋವನದ ಬಗೆಗೆ  ಪೋಷಕರಿಗೆ ಹೇಳಲು ಹಿಂಜರಿಯುತಾತು ರೆ. 
ಹೆಚ್ಚೆ ಗಿ ಮಕ್ಕ ಳು ತಮ್ಮ  ಸಮಸೆ್ಯ ರಳ ಬಗೆಗೆ  ಹೆತತು ವರಿಗೆ ಹೇಳಿದರೆ ತಮ್ಮ ನುನು 
ದೂಷಿಸಬಹುದೆಂದು ಅವರು ಭಯಪಡುತಾತು ರೆ, ಅಥವಾ ಅವರ ಸಿ್ಕ ್ೋನ್ 
ಟೈಮ್ ಕಡಿಮೆಯಾರಬಹುದು ಮತ್ತು  ಸ್ಧನರಳ ಬಳಕೆ ಮಾಡದಂತೆ 
ತಡೆಯಬಹುದು ಎಂದುಕಳುಳು ತಾತು ರೆ. ಅಂತಹ ನಿಬ್ಗಂಧರಳನುನು  ಹೇರುವ 
ಬದಲು, ತಂತರಾ ರ್ಞಾ ನ ಮತ್ತು  ಇಂಟನೆ್ಗಟ್ ಸಂಪಕ್್ಗತ ಸ್ಧನರಳು ಮತ್ತು 
ಪ್ಲಿ ಟ್ ಫಾಮ್್ಗ ರಳ ಸರಿಯಾದ, ಸುರಕ್ಷಿ ತ ಮತ್ತು  ಸಮತೋಲ್ತ ಬಳಕೆಯನುನು 
ಉತೆತು ೋಜಸುವುದು ಹೆಚ್ಚೆ  ಪರಾ ಯೋಜನಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. ಪ್ರಾ ೋತಯ ಮತ್ತು  ಸರಿಯಾದ 
ಕರಾ ಮರಳನುನು  ತೆಗೆದುಕಳುಳು ವ ಮೂಲಕ ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳಲ್ಲಿ  ನಿೋವು ವಿಶ್ವಾ ಸವನುನು 
ಮೂಡಿಸಬಹುದು. ಆ ರಿೋತಯಲ್ಲಿ , ನಿೋವು ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳ ಆನ್ ಲೈನ್ ಜೋವನದ 
ಒಂದು ಭಾರವಾರಬಹುದು. ಮಕ್ಕ ಳು ನಿಮ್ಮ ನುನು  ನಂಬಲು ಪ್ರಾ ರಂಭಿಸಿದ್ರ ಮತ್ತು 
ನಿಮಗೆ ಏನನಾನು ದರೂ ಹೇಳಲು ಹಿಂಜರಿಯದಿದ್್ದ ರ, ಸುರಕ್ಷಿ ತವಾಗಿರಲು ನಿೋವು 
ಯಾವಾರಲೂ ಅವರಿಗೆ ಸಲಹೆರಳನುನು  ನಿೋಡಬಹುದು.

ಜವಾಬಾ್ದ ರಿಯುತ ಪೋಷಕರಾಗಿರುವ ನಿೋವುರಳು ಯಾವ ವಿಷಯರಳನುನು  ಕುರಿತ್ 
ಯೋಚಿಸಬಹುದು ಎಂಬುದನುನು  ರಮನದಲ್ಲಿ ರಿಸಿಕಂಡು ಈ ಮಾರ್ಗದರ್್ಗಯನುನು 
ಸಿದ್ಧ ಪಡಿಸಲ್ಗಿದೆ. ಅಪ್ಲಿ ಕೇಶನ್ ನಲ್ಲಿ  ಯಾವ ವೈರ್ಷಟಾ ್ಯ ರಳನುನು  ಒದಗಿಸಲ್ಗಿದೆ, 
ಯಾವ ನಿದಿ್ಗಷಟಾ  ಸೆಟಿಟಾ ಂಗ್ ರಳು ಲಭ್ಯ ವಿದೆ ಮತ್ತು  ದುರುಪಯೋರವನುನು 
ಎದುರಿಸಲು ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ಬಳಕೆದ್ರರು ಯಾವ ಕರಾ ಮರಳನುನು 
ತೆಗೆದುಕಳಳು ಬಹುದು ಎನುನು ವುದರ ಕುರಿತ್ ಮಾಹಿತರಳು ಇಲ್ಲಿ  ಲಭ್ಯ ವಿರುತತು ವೆ.

ಹೊಸ ಜನರಂದಿಗೆ ಸೆನು ೋಹ ಬಳೆಸಲು ಆನ್ ಲೈನ್ ಪ್ಲಿ ಟ್ ಫಾಮ್್ಗ ಅನುನು  ಹೇಗೆ 
ಬಳಸುವುದು ಹಾಗೂ ಈ ಪ್ಲಿ ಟ್ ಫಾಮ್್ಗ ಮೂಲಕ ಯಾವರಿೋತ ಮನರಂಜನೆ 
ಪಡೆದುಕಳಳು ಬಹುದು ಎನುನು ವುದರ ಕುರಿತ್ ನಿೋವು ಮಕ್ಕ ಳಂದಿಗೆ ಮಾತನಾಡಲು 
ಇದು ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯಕವಾರಬಹುದು!

ವಿನಿೋತ್ ಕುಮಾರ್
ಸೈಬರ್ ಪ್ೋಸ್ ಫಂಡೇಶನ್ (CyberPeace Foundation)
@cyberpeacecorps

0 1  /

ಪರಿಚಯಾತ್ಮ ಕ 
ಟಿಪ್ಪ ಣಿ

ಪರಿಚಯಾತ್ಮ ಕ ಟಿಪ್ಪ ಣಿ

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

ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ 
ಎಂದರೇನು? 

“ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ಎನುನು ವುದು ಬಳಕೆದ್ರರು ಫೋಟೋರಳು, 
ವಿೋಡಿಯರಳು ಮತ್ತು  ಮೆಸೇಜ್ ರಳನುನು  ಪರಸ್ಪ ರ ಹಂಚಿಕಳಳು ಲು 
ಅನುಮತಸುವ ಒಂದು ಅಪ್ಲಿ ಕೇಶನ್ ಆಗಿದೆ. ಅದರ 
ಸಹಾಯದಿಂದ, ಜನರು ತಮ್ಮ  ಹವಾ್ಯ ಸರಳು ಮತ್ತು  ಇಷಟಾ ರಳಿಗೆ 
ಹೊಂದಿಕೆಯಾಗುವ ವ್ಯ ಕ್ತು ರಳನುನು  ಸಂಪಕ್್ಗಸುತಾತು ರೆ. ಅದರಲೂಲಿ 
ಯುವಕರಿಗೆ ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ತ್ಂಬಾ ಇಷಟಾ . ಅವರ ವಿಶೇಷ 
ಕ್ಷಣರಳನುನು  ಹಿಡಿದಿಡಲು ಮತ್ತು  ಪರಸ್ಪ ರ ಸಂಪಕ್ಗ ಸ್ಧಿಸಲು, 
ಅವರು ಅದನುನು  ಬಳಸುತಾತು ರೆ. ಇಲ್ಲಿ  ಅವರು ಫೋಟೋರಳು, 
ವಿೋಡಿಯರಳು, ಫಿಲಟಾ ರ್ ರಳು, ಕಾಮೆಂಟ್ ರಳು, ರ್ೋಷಿ್ಗಕೆರಳು, 
ಎಮೊೋಜರಳು ಮತ್ತು  ಹಾ್ಯ ಶ್ ಟಾ್ಯ ಗ್ ರಳನುನು  ಬಳಸಿಕಂಡು 
ಮೊೋಜನ ರಿೋತಯಲ್ಲಿ  ಸಂವಹನ ನಡೆಸುತಾತು ರೆ. ಆ್ಯ ಪಲ್ ಐಒಎಸ್, 
ಆಂಡಾರಾ ಯ್ಡ್  ಸ್ಧನರಳು ಮತ್ತು  ವೆಬ್ ನಲ್ಲಿ  ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ 
ಬಳಸಬಹುದ್ಗಿದೆ. ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ಖಾತೆಯನುನು  ರಚಿಸಲು 
ನಿಮಗೆ ಕನಿಷ್ಠ  13 ವಷ್ಗ ವಯಸ್ಸ್ ಗಿರಬೇಕು.

ಸಟಾ ೋರಿ, ರಿೋಲ್ಸ್ , ಫಿೋಡ್, ಲೈವ್, ಐಜಟಿವಿ ಅಥವಾ ಡೈರೆಕ್ಟಾ  ನಂತಹ 
ವೈರ್ಷಟಾ ್ಯ ರಳ ಮೂಲಕ ತಮಗೆ ಒಪ್್ಪ ವ ಹವಾ್ಯ ಸ ಮತ್ತು 
ಇಷಟಾ ರಳನುನು  ಹೊಂದಿರುವ ಜನರನುನು  ಪರಸ್ಪ ರ ಹತತು ರ ತರುವುದು 
ನಮ್ಮ  ಉದೆ್ದ ೋಶ. ಜನರು ತಮ್ಮ ನುನು  ಮುಕತು ವಾಗಿ ವ್ಯ ಕತು ಪಡಿಸಲು, 
ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ಅನುನು  ಸುರಕ್ಷಿ ತ ಮತ್ತು  ಸಹಾಯಕ 
ವೇದಿಕೆಯನಾನು ಗಿ ಮಾಡುವುದು ನಮ್ಮ  ಉದೆ್ದ ೋಶವಾಗಿದೆ.”

ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ಎಂದರೇನು
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ಪರಸ್ಪ ರ 
ಸಂಪರ್ಕ 

ಸಾಧಿಸಲು 
ಇಷ್ಟ ಪಡುವ 
ಜನರ ಗುಂಪು

ಜನರನ್ನು 
ಹತ್ತಿ ರಕ್ಕೆ  ತನ್ನು

ಜನರು ತಮ್ಮ 
ಭಾವನೆಗಳನ್ನು 

ಮುರತಿ ವಾಗಿ 
ವ್ಯ ರತಿ ಪಡಿಸಲು

ಸುರಕ್ಷಿ ತ ಮತ್ತಿ 
ಬುಂಬಲಯುತವಾದ 

ವೇದಿಕ್

ವಿಶೇಷ
ಕ್ಷಣಗಳನ್ನು
ಹಿಡಿದಿಡಿ

ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ಎಂದರೇನು
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ಗೌಪ್ಯ ತೆಯನುನು 
ನಿವ್ಗಹಿಸಿ

ಗೌಪ್ಯ ತೆಯನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸಿ

ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳ ಡಿಜಟಲ್ ಗುರುತ್ ಮತ್ತು  ಮಾಹಿತಯನುನು 
ಹೆಚ್ಚೆ  ಸುರಕ್ಷಿ ತವಾಗಿಡಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು 
ಲಭ್ಯ ವಿರುವ ಅನೇಕ ಸ್ಧನರಳಿವೆ. ಇವುರಳನುನು  ನಿೋವು ನಿಮ್ಮ 
ಮಕ್ಕ ಳಂದಿಗೆ ಹಂಚಿಕಳಳು ಬಹುದು. ಮೊದಲ್ಗೆ ಅವರು ತಮ್ಮ 
ಅಕಂಟ್  ಅನುನು  ಸ್ವ್ಗಜನಿಕವಾಗಿ ಅಥವಾ ಖಾಸಗಿಯಾಗಿ 
ಇಟುಟಾ ಕಳುಳು ತಾತು ರೆಯೇ ಎಂದು ಕೇಳಿ. ಹದಿಹರೆಯದವರು 
ತಮ್ಮ  ಅಕಂಟ್ ಅನುನು  ಖಾಸಗಿಯಾಗಿಡಲು ನಾವು ರ್ಫಾರಸು 
ಮಾಡುತೆತು ೋವೆ. ಅವರು ಆನ್ ಲೈನ್ ನಲ್ಲಿ  ಪೋಸ್ಟಾ  ಮಾಡುವುದನುನು 
ಯಾರು ನೋಡಬಹುದು ಮತ್ತು  ಸಂವಹನ ಮಾಡಬಹುದು 
ಎಂಬುದನುನು  ಅವರು ನಿಯಂತರಾ ಸಬಹುದೆಂದು ಅವರಿಗೆ 
ತಳಿದ್ರ, ಅವರು ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನಲ್ಲಿ  ತಮ್ಮ ತನವನುನು 
ಕಾಪ್ಡಿಕಳಳು ಲು ಸ್ಧ್ಯ ವಾಗುತತು ದೆ ಮತ್ತು  ಅದೇ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ಅವರು ಆನ್ ಲೈನ್ ಜರತತು ನಲ್ಲಿ  ಸುರಕ್ಷಿ ತವಾಗಿಯೂ ಇರುತಾತು ರೆ.
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ಅಕಂಟ್  
ಪರಾ ರೈವಸಿ
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ಅಕಂಟ್  
ಪರಾ ರೈವಸಿ
ನಿಮ್ಮ  ಮಗುವಿನ ಅಕಂಟ್ ಖಾಸಗಿಯಾಗಿದ್ದ ರೆ, ಅವರು ಅನುಮೊೋದಿಸಿದರೆ 
ಮಾತರಾ  ಯಾರಾದರೂ ಅವರನುನು  ಅನುಸರಿಸಲು ಸ್ಧ್ಯ ವಾಗುತತು ದೆ. 
ಜೊತೆಗೆ, ಅವರು ಯಾವುದೇ ಸಮಯದಲ್ಲಿ  ಅನುಯಾಯಿರಳನುನು 
ತೆಗೆದುಹಾಕಬಹುದು. ಖಾಸಗಿ ಅಕಂಟ್  ಎಂದರೆ ನಿಮ್ಮ  ಮಗುವಿನ 
ವಿಷಯವನುನು  ಅವರು ಅನುಮತ ನಿೋಡದೆ ಯಾರಿಂದಲೂ 
ನೋಡಲ್ಗುವುದಿಲಲಿ .

ಜೊತೆಗೆ, ಅವರು ಅನುಯಾಯಿರಳನುನು  ತೆಗೆದುಹಾಕಲು ಮಾತರಾ ವಲಲಿ , ಅವರ 
ಪೋಸ್ಟಾ  ರಳಲ್ಲಿ  ಯಾರು ಕಾಮೆಂಟ್ ಮಾಡಬಹುದು ಎಂಬುದನುನು  ಸಹ 
ಆರಿಸಿಕಳಳು ಬಹುದು. ಅವರು ʼಶೋ ಆ್ಯ ಕ್ಟಾ ವಿಟಿ ಸೆಟಾ ೋಟಸ್ ‘ ವೈರ್ಷಟಾ ್ಯ ವನುನು 
ಸಹ ಆಫ್ ಮಾಡಬಹುದು. ಇದನುನು  ಮಾಡಿದ ನಂತರ, ಅವರ ಸೆನು ೋಹಿತರು 
ಆನ್ ಲೈನ್ ನಲ್ಲಿ ರುವಾರ ನೋಡಲು ಸ್ಧ್ಯ ವಾಗುವುದಿಲಲಿ . ಹದಿಹರೆಯದವರು 
ತಮ್ಮ  ಅಕಂಟ್  ಅನುನು  ಖಾಸಗಿಯಾಗಿಡಲು ನಾವು ರ್ಫಾರಸು ಮಾಡುತೆತು ೋವೆ.

ಹೊಸ ಅಕಂಟ್  ಅನುನು  ರಚಿಸುವಾರ, ಅವರ ವಯಸುಸ್  18 ವಷ್ಗಕ್್ಕ ಂತ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗಿದ್ದ ರೆ ಅಂತಹ ಸಿಥಿ ತಯಲ್ಲಿ  ಸಹಕರಿಸಲು ನಾವು ನಮ್ಮ  ಸಿಸಟಾ ಮ್ ಗೆ 
ಹೊಸ ಸಿ್ಕ ್ೋನ್  ಅನುನು  ಸೇರಿಸಿದೆ್ದ ೋವೆ. ಈ ಸಿ್ಕ ್ೋನ್ ನಲ್ಲಿ , ಅವರಿಗೆ ಸ್ವ್ಗಜನಿಕ 
ಅಥವಾ ಖಾಸಗಿ ಅಕಂಟ್ ನಡುವೆ ಆಯ್್ಕ  ಮಾಡುವ ಆಯ್್ಕ ಯನುನು 
ನಿೋಡಲ್ಗುತತು ದೆ ಮತ್ತು  ಇವೆರಡರ ನಡುವಿನ ವ್ಯ ತಾ್ಯ ಸವೇನು ಎಂದು ಸಹ 
ತಳಿಸಲ್ಗುತತು ದೆ. ಇದರ ನಂತರವೂ, ಅವರು ಖಾಸಗಿ ಅಕಂಟ್ ಅನುನು 
ಆರಿಸದಿದ್ದ ರೆ, ಖಾಸಗಿ ಅಕಂಟ್ ಅಥ್ಗವೇನೆಂದು ನಾವು ಅವರಿಗೆ ನಂತರ 
ಅಧಿಸೂಚನೆಯನುನು  ಕಳುಹಿಸುತೆತು ೋವೆ. ಅಲಲಿ ದೆ, ಅವರು ತಮ್ಮ  ಅಕಂಟ್ 
ಸೆಟಿಟಾ ಂಗ್ ರಳನುನು  ಪರಿರ್ೋಲ್ಸಬೇಕು ಎಂದು ಸಹ ಇದು ಅವರಿಗೆ ನೆನಪ್ಸುತತು ದೆ.

ನಿಮ್ಮ  ಮಗುವಿನ ಖಾತೆ ಸ್ವ್ಗಜನಿಕವಾಗಿದ್ದ ರೆ, ಅವರು ಸಟಾ ೋರಿ, ಫಿೋಡ್ 
ಅಥವಾ ಲೈವ್ ಮೂಲಕ ಪೋಸ್ಟಾ  ಮಾಡುವ ವಿಷಯವನುನು  ಯಾರು 
ಬೇಕಾದರೂ ನೋಡಬಹುದು. ಜೊತೆಗೆ, ಅವರನುನು  ಅನುಸರಿಸಲು 
ಅನುಮೊೋದನೆ ಅರತ್ಯ ವಿಲಲಿ . ನಿಮ್ಮ  ಮಗುವಿನ ಅಕಂಟ್ ಈಗಾರಲೇ 
ಸ್ವ್ಗಜನಿಕವಾಗಿದ್ದ ರೆ, ಅವರು ಅದನುನು  ಯಾವುದೇ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ಖಾಸಗಿಯನಾನು ಗಿ ಮಾಡಲು ಸೆಟಿಟಾ ಂಗ್ ಅನುನು  ಬದಲ್ಯಿಸಬಹುದ್ಗಿದೆ.

ಗೌಪ್ಯ ತೆಯನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸಿ
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ಸಟಾ ೋರಿಯನುನು  ನಿಮ್ಮ 
ಆಪತು ರಂದಿಗೆ ಮಾತರಾ 
ಹಂಚಿಕಳಿಳು
ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು ಆಪತು  ಸೆನು ೋಹಿತರ 
ಪಟಿಟಾ ಯನುನು  ರಚಿಸಬಹುದು ಮತ್ತು 
ಅವರು ಬಯಸಿದರೆ, ಅವರು ತಮ್ಮ 
ಸಟಾ ೋರಿಯನುನು  ಆ ಪಟಿಟಾ ಯಲ್ಲಿ ರುವ 
ಜನರಂದಿಗೆ ಮಾತರಾ  ಹಂಚಿಕಳಳು ಬಹುದು. 
ಅವರು ಯಾವುದೇ ಸಮಯದಲ್ಲಿ  ಆ 
ಪಟಿಟಾ ಯಿಂದ ಜನರನುನು  ಸೇರಿಸಬಹುದು 
ಮತ್ತು  ತೆಗೆದುಹಾಕಬಹುದು. 
ಆ ಜನರನುನು  ಪಟಿಟಾ ಯಿಂದ 
ಸೇರಿಸುವ ಅಥವಾ ತೆಗೆದುಹಾಕುವ 
ಕುರಿತ್ ಸಂಬಂಧಪಟಟಾ ವರಿಗೆ 
ಯಾವುದೇ ನೋಟಿಫಿಕೇಶನ್ ಅನುನು 
ನಿೋಡಲ್ಗುವುದಿಲಲಿ .

ಗೌಪ್ಯ ತೆಯನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸಿ
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ನಿಮ್ಮ  ಆಪ್ತ  ಸ್ ನೇಹಿತರನ್್  ಆಯ್ಕೆ  ಮಾಡಿಸಟ್ಟ ಿಂಗ್ಸ್    >  ಆಪ್ತ  ಸ್ ನೇಹಿತರ ಪಟ್ಟ

mayaayam
Maya M

nononik
Nikunj

kitnip
Carolina Remmers

falpooj
Pooja Faldu

AkilaN
AN

SimSimSim
Sim Sum
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ನಿಮ್ಮ  ಆಪ್ತ  ಸ್ ನೇಹಿತರಿಂದಿಗೆ ಹಂಚಿಕಿಂಡಿರುವ ಸ್ಟ ನೇರಿಗಳಿಗೆ ಹಸಿರು 
ಬಣ್ಣ ದ ವೃತ್ತ ವನ್್  ಹಾಕಿರಲಾಗುತ್ತ ದೆ ಹಸಿರು ಟ್ಯಾ ಗ್  ಇದೆ ಎಿಂದರೆ ಆ ಸ್ಟ ನೇರಿ ಕೇವಲ ನಿಮ್ಮ  ಆಪ್ತ  ಸ್ ನೇಹಿತರಿಗೆ ಮಾತ್ರ 

ಕಾಣಿಸುತ್್ತ ದೆ ಎಿಂದರ್ಥ

kalicooks

Anika Rathi
aniks

ಗೌಪ್ಯ ತೆಯನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸಿ
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ಮೆಸೇಜ್ 
ನಿಯಂತರಾ ಣ
ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನಲ್ಲಿ  ಯಾರು ತಮಗೆ ಮೆಸೇಜ್ 

ಕಳುಹಿಸಬಹುದು ಮತ್ತು  ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ 

ಡೈರೆಕ್ಟಾ  ನಲ್ಲಿ  ಅವರನುನು  ಯಾರು ತಮ್ಮ ನುನು 

ಗುಂಪ್ರಳಿಗೆ ಸೇರಿಸಬಹುದು ಎಂಬುದನುನು 

ಸಹ ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು ಆಯ್್ಕ  ಮಾಡಬಹುದು. 

ಮೆಸೇಜ್ ರಿಕೆವಾ ಸ್ಟಾ  ರಳು ತಮ್ಮ  ಚ್ಟ್ ಪಟಿಟಾ ಯಲ್ಲಿ , 

ಮೆಸೇಜ್ ರಿಕೆವಾ ಸ್ಟಾ ಸ್  ಫೋಲಡ್ ರ್ ನಲ್ಲಿ  ಕಾಣಿಸಬೇಕೆ 

ಅಥವಾ ಅವರು ಈ ರಿಕೆವಾ ಸ್ಟಾ  ರಳನುನು  ಸಿವಾ ೋಕರಿಸಲು 

ಬಯಸುತಾತು ರೆಯೇ ಎಂದು ಸಹ ಅವರು 

ನಿಧ್ಗರಿಸಬಹುದು.

ಡಿಎಿಂ ಪಡೆಯುವಾಗ ನಿಯಂತ್ರ ಣ

ಗೌಪ್ಯ ತೆಯನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸಿ
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ಡಿಎಿಂ ಪಡೆಯುವಾಗ ನಿಯಂತ್ರ ಣ ಡಿಎಿಂ ಪಡೆಯುವಾಗ ನಿಯಂತ್ರ ಣ
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ಸಂವಹನರಳನುನು 
ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು

ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನಲ್ಲಿ  ಯಾರನ್ನು  ಯಾವುದೇ ರಿೋತಯಲ್ಲಿ 
ಬದರಿಸಲು ಅವಕಾಶವಿಲಲಿ . ಯಾರನಾನು ದರೂ ಬದರಿಸುವ 
ಅಥವಾ ಕ್ರುಕುಳ ನಿೋಡುವ ಉದೆ್ದ ೋಶದಿಂದ ಖಾತೆಯನುನು 
ರಚಿಸುವುದು, ಫೋಟೋರಳು ಅಥವಾ ಕಾಮೆಂಟ್ ರಳನುನು 
ಪೋಸ್ಟಾ  ಮಾಡುವುದು ನಮ್ಮ  ನಿೋತಗೆ ವಿರುದ್ಧ ವಾಗಿದೆ. 
ಯಾವುದೇ ಖಾತೆ, ಫೋಟೋ, ವಿಡಿಯೋ, ಕಾಮೆಂಟ್, ಮೆಸೇಜ್ 
ಅಥವಾ ಸಟಾ ೋರಿಯನುನು  ಯಾರನಾನು ದರೂ ಬದರಿಸುವ ಅಥವಾ 
ಕ್ರುಕುಳ ನಿೋಡುವ ಉದೆ್ದ ೋಶದಿಂದ ಮಾಡಲ್ಗಿದು್ದ  ನಿಮ್ಮ 
ಮಕ್ಕ ಳಿಗೆ ಕಂಡು ಬಂದರೆ, ಅವರು ಅದನುನು  ಅಪ್ಲಿ ಕೇಶನ್ ನಲ್ಲಿ 
ರಿಪೋಟ್್ಗ ಮಾಡಬಹುದು ಎಂದು ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳಿಗೆ ತಳಿಸಿ. 
ಇದನುನು  ಮಾಡಲು, ಅವರು ಪೋಸ್ಟಾ  ಅಥವಾ ಪರಾ ಫೈಲ್ ನ 
ಮೇಲ್ನ ಬಲಭಾರದಲ್ಲಿ ರುವ “…” ಅನುನು  ಟಾ್ಯ ಪ್ ಮಾಡಿ, 
ಕಾಮೆಂಟ್ ನಲ್ಲಿ  ಎಡಕೆ್ಕ  ಸೆವಾ ರೈಪ್ ಮಾಡಿ, ಅಥವಾ ಮೆಸೇಜ್ ಅನುನು 
ಟಾ್ಯ ಪ್ ಮಾಡಿ ಮತ್ತು  ಹೊೋಲ್ಡ್  ಮಾಡಿ ಮತ್ತು  “ರಿಪೋಟ್್ಗ” 
ಅನುನು  ಟಾ್ಯ ಪ್ ಮಾಡಿ.

ರಿಪೋಟ್್ಗ ಮಾಡುವವರ ಗುರುತನುನು  ಸಂಪೂಣ್ಗವಾಗಿ 
ಪರಿಚಯರಹಿತವಾಗಿ ಇಡಲ್ಗುತತು ದೆ. ರಿಪೋಟ್್ಗ ಮಾಡಲ್ದ 
ವ್ಯ ಕ್ತು ಯಂದಿಗೆ ನಿಮ್ಮ  ಮಗುವಿನ ಮಾಹಿತಯನುನು  ನಾವು 
ಯಾವತ್ತು  ಹಂಚಿಕಳುಳು ವುದಿಲಲಿ .
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ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ಅನೇಕ ಮಕ್ಕ ಳು ಮತ್ತು  ಯುವಜನರಿಗೆ 
ಜರತತು ನಾದ್ಯ ಂತ ಇರುವ ತಮ್ಮ  ಸೆನು ೋಹಿತರಂದಿಗೆ ಸಂಪಕ್ಗ 
ಸ್ಧಿಸಲು ಮತ್ತು  ತಮಗಿಂತ ಹಿರಿಯರಂದಿಗೆ ತಡಗಿಕಳಳು ಲು 
ಅವರ ಆಯ್್ಕ ಯ ವೇದಿಕೆಯಾಗಿದೆ. ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ಪರಾ ಪಂಚವು 
ವಣ್ಗಮಯವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು  ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು ಸ್ಕಷ್ಟಾ  ಕಲ್ಯುವ, 
ತಳಿದುಕಳುಳು ವ ಮತ್ತು  ಕರಾ ಮೇಣ ಈ ಆನ್ ಲೈನ್ ಜರತತು ನಲ್ಲಿ 
ಅವರಂದಿಗೆ ಸಂವಹನ ನಡೆಸುವ ಮೂಲಕ ತಮ್ಮ ದೇ ಆದ 
ಆನೆಲಿ ರೈನ್  ಗುರುತನುನು  ಬಳೆಸಿಕಳಳು ಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುತತು ದೆ. 
ಈ ಪ್ಲಿ ಟ್ ಫಾಮ್್ಗ ನಲ್ಲಿ  ಅವರ ಸಂವಹನರಳು ಸ್ವ್ಗಜನಿಕ 
ಮತ್ತು  ಗಂದಲಮಯವಾದವುರಳಿಂದ ಹಿಡಿದು ಖಾಸಗಿ 
ಮತ್ತು  ಅತ್ಯ ಂತ ಆಪತು ವಾದವುರಳವರೆಗೆ ಇರುತತು ವೆ. ಮಕ್ಕ ಳು ಮತ್ತು 
ಯುವಜನರು ಮಾತರಾ  ಅವರು ಯಾವ ರಿೋತಯ ಸಂವಹನರಳನುನು 
ಇಷಟಾ ಪಡುತೆತು ೋವೆ ಮತ್ತು  ಇಷಟಾ ಪಡುವುದಿಲಲಿ  ಎಂದು ಹೇಳಲು 
ಮೊದಲ್ರರಾಗಿರುತಾತು ರೆ. ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನ ಸೆಟಿಟಾ ಂಗ್ ರಳು 
ಮತ್ತು  ಕಾಯ್ಗರಳ ಬಗೆಗೆ  ಮಕ್ಕ ಳು ತಳಿದುಕಂಡರೆ, ಅವರು ತಮ್ಮ 
ಆನ್ ಲೈನ್ ಗುರುತನುನು  ನಿಯಂತರಾ ಸಿಕಳಳು ಲು ಸ್ಧ್ಯ ವಾಗುತತು ದೆ. 
ಯಾವುದೋ ಸಂವಹನವು ಅವರಿಗೆ ಸರಿ ಎನಿಸದಿದ್ದ ಲ್ಲಿ , ಅವರು 
ಅದನುನು  ನಿಬ್ಗಂಧಿಸಬಹುದು, ಫಿಲಟಾ ರ್ ಮಾಡಬಹುದು ಅಥವಾ 
ಅದರ ವಿರುದ್ಧ  ಕರಾ ಮ ತೆಗೆದುಕಳಳು ಬಹುದು. ಹಾಗೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ, 
ಅವರು ಸಂಬಂಧಿತ ಮತ್ತು  ಉಪಯುಕತು ವಾದ ಪರಸ್ಪ ರ ಕ್ರಾ ಯ್ರಳ 
ಮೇಲೆ ಮಾತರಾ  ರಮನ ಹರಿಸಬಹುದು. ಇದು, ಅವರ ಆಯ್್ಕ ರಳು 
ಮತ್ತು  ಅವರ ಚೌಕಟುಟಾ ರಳನುನು  ಗುರುತಸಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುತತು ದೆ 
ಹಾಗೂ ಅವುರಳನುನು  ಗೌರವಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡಿದಂತಾಗುತತು ದೆ. 
ಹಿೋಗೆ ಮಾಡುವ ಮೂಲಕ ಅವರುರಳಿಗೆ ಒಂದು ಸುರಕ್ಷಿ ತವೆನಿಸುವ 
ರ್ರವನುನು  ಮಾಡಿಕಟಟಾ ಂತಾಗುತತು ದೆ.

ಸಿದ್್ಧ ರ್್ಗ ಪ್ಳೆಳು ರೈ
ಆರಂಭ್ ಇಂಡಿಯಾ ಇನಿರ್ಯೇಟಿವ್
@aarambhindiainitiative

ಸಂವಹನರಳನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು

https://www.instagram.com/aarambhindiainitiative/
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ರಿಪೋಟ್್ಗ
ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನಲ್ಲಿ ರುವ 
ಯಾವುದ್ದರೂ ವಿಷಯದ 
ಕುರಿತ್ ರಿಪೋಟ್್ಗ 
ಮಾಡಬಹುದು. ಈ ವಿಷಯವು 
ಯಾವುದೇ ಪರಾ ಫೈಲ್/
ಅಕಂಟ್ ನಿಂದ ಹಿಡಿದು 
ಯಾವುದೇ ಪೋಸ್ಟಾ , ಕಾಮೆಂಟ್, 
ಡಿಎಮ್, ಲೈವ್, ಸಟಾ ೋರಿಸ್, 
ಐಜಟಿವಿ ಮತ್ತು  ರಿೋಲ್ ರಳನುನು 
ಕುರಿತ್ ಆಗಿರಬಹುದ್ಗಿದೆ.

ಸಂವಹನರಳನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು
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ಪ್್ರ ಫೈಲ್  ಅನ್್  ರಿಪ್ನೇರ್್ಥ  ಮಾಡಿಪ್ನೇಸ್್ಟ   ಅನ್್  ರಿಪ್ನೇರ್್ಥ  ಮಾಡಿ

AkilaN and nikunjp

ಸಂವಹನರಳನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು
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ಕಮೆಂಟ್  ಅನುನು  ರಿಪೋಟ್್ಗ  ಮಾಡಿ ಡಿಎಿಂ2 ಅನ್್  ರಿಪ್ನೇರ್್ಥ  ಮಾಡಿ

SitaraT

SitaraT

SitaraT

SitaraT

SitaraT

SitaraT

ಸಂವಹನರಳನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು
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ಲೈವ್  ಅನುನು  ರಿಪೋಟ್್ಗ  ಮಾಡಿ ರಿನೇಲ್  ಅನ್್  ರಿಪ್ನೇರ್್ಥ  ಮಾಡಿ

ಸಂವಹನರಳನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು
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ಸ್ಟ ನೇರಿಯನ್್  ರಿಪ್ನೇರ್್ಥ  ಮಾಡಿ

ಸಂವಹನರಳನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು
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ಸಹಾಯದ 
ವಿನಂತರಳು
ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ಬಳಸುವ ಜನರು ಈರ ಸಹಾಯಕಾ್ಕ ಗಿ 
ವಿನಂತಸುವ ಸೌಲಭ್ಯ ವನ್ನು  ಪಡೆಯುತತು ದ್್ದ ರೆ. 
ಇದರಂದಿಗೆ, ನಿಮ್ಮ  ಮಗು ತನನು  ಖಾತೆಯಲ್ಲಿ 
ಮಾಡಿರುವ ರಿಪೋಟ್್ಗ ರಳು ಮತ್ತು  ಉಲಲಿ ಂಘನೆರಳಿಗೆ 
ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಅಪ್ ಡೇಟ್ ರಳನುನು  ನಿಮ್ಮ  ಮಗು 
ಹಾಗೂ ನಿೋವು ನೋಡಬಹುದು. ನಮ್ಮ  ಪರಾ ಕ್ರಾ ಯ್ಯಲ್ಲಿ 
ಪ್ರದಶ್ಗಕತೆಯನುನು  ಹೆಚಿಚೆ ಸುವುದು ಇದರ ಉದೆ್ದ ೋಶ. 
ಆದ್ದ ರಿಂದ, ಪರಾ ತಯಬ್ಬ ರೂ ತಮ್ಮ  ವರದಿರಳು ಮತ್ತು 
ಉಲಲಿ ಂಘನೆರಳ ಬಗೆಗೆ  ತಳಿದುಕಳಳು ಲು ಅವಕಾಶವಿದೆ 
ಎಂದು ನಾವು ಖಚಿತಪಡಿಸುತೆತು ೋವೆ. ಅಲಲಿ ದೆ ಇಲ್ಲಿ  ಜನರು 
ತಮಗೆ ಒಪ್್ಪ ಗೆಯಾರದ ನಮ್ಮ  ನಿರ್್ಗರರಳ ಕುರಿತ್ 
ಮೇಲ್ಮ ನವಿ ಸಲ್ಲಿ ಸುವ ಅವಕಾಶವನುನು  ನಿೋಡುವ 
ವೇದಿಕೆಯನ್ನು  ಸಹ ಇದು ನಿಮ್ಗಸುತತು ದೆ. ಈ ಮೂಲಕ 
ನಮ್ಮ  ಪರಾ ಕ್ರಾ ಯ್ರಳು ಎಲಲಿ ರಿಗೂ ಸಮಾನ ಹಾಗೂ 
ಸಿಥಿ ರವಾಗಿರುತತು ವೆ ಎಂದು ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕಳಳು ಲು ನಾವು 
ಪರಾ ಯತನು ಸುತೆತು ೋವೆ.

ಸಂವಹನರಳನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು
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ಸಹಾಯ  >  ಸಹಾಯಕಾ್ಕ ಗಿ ವಿನಂತ ರಿಪ್ನೇರ್್ಥ ಗಳು ಮತ್್ತ  ಉಲ್ಿಂಘನೆಗಳನ್್  ವಿನೇಕಿಷಿ ಸಿ

ಸಂವಹನರಳನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು
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ನಿಮ್ಮ  ಎಲ್ಲಿ  ರಿಪೋಟ್್ಗ ರಳು ಮತ್ತು  ಅವುರಳ ಪರಿಣಾಮರಳು ನಿಮ್ಮ  ಖಾತೆಯಿಂದ ಆದ ಎಲ್ಾ  ಉಲ್ಿಂಘನೆಗಳು

ಸಂವಹನರಳನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು
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ಕಾಮೆಂಟ್ 
ನಿವ್ಗಹಣೆ
ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು ತಮ್ಮ  ಫೋಟೋರಳು ಮತ್ತು 
ವಿೋಡಿಯರಳಿಗೆ ಯಾರು ಕಾಮೆಂಟ್ ಮಾಡಬಹುದು 
ಎಂಬುದನುನು  ನಿಧ್ಗರಿಸಬಹುದು. ಅಪ್ಲಿ ಕೇಶನ್ ನ 
ಸೆಟಿಟಾ ಂಗ್ ರಳಲ್ಲಿ ನ ‘ಕಾಮೆಂಟ್ ಕಂಟರಾ ೋಲ್ಸ್ ʼ 
ವಿಭಾರಕೆ್ಕ  ಹೊೋಗಿ, ಯಾರಾದರೂ ತಮ್ಮ  ಪೋಸ್ಟಾ  ಗೆ 
ಕಾಮೆಂಟ್ ಮಾಡಬಹುದೇ ಅಥವಾ ನಿಮ್ಮ 
ಮಕ್ಕ ಳನುನು  ಫಾಲೋ ಮಾಡುವವರು ಅಥವಾ 
ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು ಯಾರನುನು  ಅನುಸರಿಸುತಾತು ರೆಯೋ 
ಅವರನುನು  ಆಯ್್ಕ  ಮಾಡಬಹುದು. ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು 
ತಮ್ಮ  ಫಾಲೋವಸ್್ಗ ರಳಿಗೆ ಮತ್ತು  ಅವರು 
ಫಾಲೋ ಮಾಡುತತು ರುವವರಿಗೆ ಮಾತರಾ  ಕಾಮೆಂಟ್ 
ಮಾಡಲು ಅನುಮತಸಬಹುದು. ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು 
ತಮ್ಮ  ಪೋಸ್ಟಾ  ರಳಿಗೆ ಮಾಡಿದ ಕಾಮೆಂಟ್ ರಳನುನು  ಸಹ 
ಸಂಪೂಣ್ಗವಾಗಿ ತೆಗೆದುಹಾಕಬಹುದು

ಸಟ್ಟ ಿಂಗ್ಸ್    >  ಗೌಪಯಾ ತೆ  >  ಕಾಮಿಂರ್ಸ್ 

ಸಂವಹನರಳನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು
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ನಮ್ಮ ಲ್ಲಿ  ನಿಯಂತರಾ ಣ ವೈರ್ಷಟಾ ್ಯ ವಿದೆ, ಇದರಿಂದ 
ನಿೋವು ನೋಡುವ ವಿಷಯವನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸಲು 
ಮತ್ತು  ಯಾವ ರಿೋತಯ ಕಾಮೆಂಟ್ ರಳನುನು 
ಅಸಭ್ಯ ವೆಂದು ಪರಿರಣಿಸಲು ಅಥವಾ ಬದರಿಸುವ 
ಮತ್ತು  ಕ್ರುಕುಳ ನಿೋಡಲು ಉದೆ್ದ ೋರ್ಸಿರುವ ಅಂಶರಳು 
ಎಂದು ನಿಧ್ಗರಿಸಲು ನಿಮಗೆ ಅವಕಾಶ ನಿೋಡುತತು ದೆ. 
ನಿಂದನಿೋಯ ಪದರಳು ಮತ್ತು  ವಾಕ್ಯ ರಳನುನು  ಹಾಗೂ 
ಬದರಿಕೆಯ ಕಾಮೆಂಟ್ ರಳನುನು  ಸವಾ ಯಂಚ್ಲ್ತವಾಗಿ 
ತೆಗೆದುಹಾಕುವ ಫಿಲಟಾ ರ್ ರಳನುನು  ನಾವು ನಿಮ್ಗಸಿದೆ್ದ ೋವೆ. 
ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು ಕಾಮೆಂಟ್ ವಿಭಾರದಲ್ಲಿ  ಅವರು 
ನೋಡಲು ಬಯಸದ ಪದರಳು ಮತ್ತು  ಎಮೊೋಜರಳ 
ಪಟಿಟಾ ಯನುನು  ರಚಿಸಬಹುದ್ಗಿದೆ. ಇದಕಾ್ಕ ಗಿ, ಅವರು 
‘ಕಾಮೆಂಟ್ ಕಂಟರಾ ೋಲ್ʼ ವಿಭಾರಕೆ್ಕ  ಹೊೋರಬೇಕು 
ಮತ್ತು  ಪೋಸ್ಟಾ  ಅನುನು  ಪೋಸ್ಟಾ  ಮಾಡುವಾರ 
“ಫಿಲಟಾ ರ್” ಆಯ್್ಕ  ಮಾಡಿಕಳಳು ಬೇಕು.

ಕಾಮೆಂಟ್ಸ್   ಫಿಲಟಾ ರ್ 
ಮಾಡುವುದು

ಆಟನೇಮಾಯಾ ಟಕ್ ಮತ್್ತ  ಮಾಯಾ ನ್ಯಾ ವಲ್ ಕಾಮಿಂರ್ ಫಿಲ್ಟ ರ್ ಗಳು

ಸಂವಹನರಳನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು
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ಯಾವುದೇ ಅಪರಾಧ ಮತ್ತು  ಅಸಭ್ಯ 
ಕಾಮೆಂಟ್ ಅಥವಾ ರ್ೋಷಿ್ಗಕೆಯನುನು  ನಾವು 
ಸವಾ ಯಂಚ್ಲ್ತವಾಗಿ ಗುರುತಸುತೆತು ೋವೆ ಮತ್ತು 
ಅದನುನು  ಮುಂಚಿತವಾಗಿ ಪೋಸ್ಟಾ  ಮಾಡಿದ 
ವ್ಯ ಕ್ತು ಗೆ ತಳಿಸುತೆತು ೋವೆ. ಈ ರಿೋತಯಾಗಿ, ಅಂತಹ 
ಕಾಮೆಂಟ್ ರಳು ಅಥವಾ ರ್ೋಷಿ್ಗಕೆರಳನುನು  ಪೋಸ್ಟಾ 
ಮಾಡದಿರುವಂತೆ ತಡೆಯುವ ಅವಕಾಶವನುನು 
ಪಡೆಯುತಾತು ರೆ. ಈ ಸಂದಭ್ಗದಲ್ಲಿ , 
ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನಲ್ಲಿ  ಯಾವುದಕೆ್ಕ  ಅನುಮತ 
ಇದೆ ಮತ್ತು  ಯಾವುದಕೆ್ಕ  ಅನುಮತ ಇಲಲಿ 
ಎಂಬುದನುನು  ನಾವು ಅವರಿಗೆ ಹೇಳುತೆತು ೋವೆ. 
ಇದರಿಂದ್ಗಿ, ಜನರು ತಮಗೆ ಹಾನಿ ಮಾಡುವ 
ಯಾವುದೇ ಸಂವಹನರಳಿಂದ ದೂರವಿರಲು 
ಸಹಾಯಕವಾಗುತತು ದೆ

ಕಾಮೆಂಟ್ ರಳು ಮತ್ತು
ರ್ೋಷಿ್ಗಕೆರಳ ಎಚಚೆ ರಿಕೆರಳು

ಕಾಮಿಂರ್  ಎಚ್ಚ ರಿಕೆಗಳು

ಸಂವಹನರಳನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು
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ಅತಯಾಗಿ ಒಂದೇ ಬಾರಿ ಬರುವ ಕಾಮೆಂಟ್ ರಳನುನು 
ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು ಕಷಟಾ ಕರ ಎಂಬುದರ ಅರಿವು ನಮಗಿದೆ. 
ಆದ್ದ ರಿಂದ ಒಂದೇ ಬಾರಿ ಹಲವಾರು ಕಾಮೆಂಟ್ ರಳನುನು 
ಡಿಲ್ೋಟ್ ಮಾಡಬಹುದ್ದ ಹಾಗು ನಕಾರಾತ್ಮ ಕ ಕಾಮೆಂಟ್  
ಮಾಡುವ ಅಕಂಟ್ ರಳನುನು  ನಿಬ್ಗಂಧಿಸುವ ವೈರ್ಷಟಾ ್ಯ ವನುನು 
ನಾವು ಪರಿಚಯಿಸಿದೆ್ದ ೋವೆ. ಐಒಎಸ್ ನಲ್ಲಿ  ಈ ವೈರ್ಷಟಾ ್ಯ ವನುನು 
ಸಕ್ರಾ ಯಗಳಿಸಲು, ಕಾಮೆಂಟ್ ಅನುನು  ಟಾ್ಯ ಪ್ ಮಾಡಿ ಮತ್ತು 
ನಂತರ ಮೇಲ್ನ ಬಲ ಮೂಲೆಯಲ್ಲಿ  ಚ್ಕೆ್ಕ ರಳ ಐಕಾನ್ 
ಮೇಲೆ ಟಾ್ಯ ಪ್ ಮಾಡಿ. ಮಾ್ಯ ನೇಜ್  ಕಾಮೆಂಟ್  ಅನುನು  ಒತತು 
ಮತ್ತು  25 ಕಾಮೆಂಟ್ ರಳನುನು  ಆಯ್್ಕ  ಮಾಡಿಕಂಡು ಒಮೆ್ಮ ಲೆ 
ಅವುರಳನುನು  ಡಿಲ್ೋಟ್  ಮಾಡಬಹುದು. ಒಮೆ್ಮ ಲೆ ಹೆಚಿಚೆ ನ 
ಅಕಂಟ್ ರಳನುನು  ಬಾಲಿ ಕ್  ಮಾಡಲು ಅಥವಾ ನಿಬ್ಗಂಧಿಸಲು 
ʼಮೊೋರ್  ಆಪಷಿ ನ್ ̓ ಅನುನು  ಕ್ಲಿ ಕ್  ಮಾಡಿ. ಆಂಡಾರಾ ಯ್ಡ್  ನಲ್ಲಿ 
ಇದನುನು  ಮಾಡಲು ಕಾಮೆಂಟ್  ಅನುನು  ಒತತು  ಮತ್ತು  ಹಾಗೆಯೇ 
ಹಿಡಿದುಕಳಿಳು  ಚ್ಕ್್ಕ ರಳ ಐಕಾನ್  ಅನುನು  ಟಾ್ಯ ಪ್  ಮಾಡಿ ಮತ್ತು 
ನಿೋವು ಬಾಲಿ ಕ್  ಅಥವಾ ನಿಬ್ಗಂಧಿಸಬೇಕಾಗಿರುವ ಅಕಂಟ್  
ಅಥವಾ ಕಾಮೆಂಟ್ ಅನುನು  ಆಯ್್ಕ  ಮಾಡಿಕಳಿಳು .

ಒಂದೇ ಬಾರಿ ಹಲವಾರು 
ಕಾಮೆಂಟ್ ರಳನುನು 
ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು
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ಕಾಮೆಂಟ್ ರಳನುನು 
ಬಾಲಿ ಕ್  ಮಾಡುವುದು
ನಿಮ್ಮ  ಮಗು ಸಂವಹನ ನಡೆಸಲು 
ಇಚಿಛಿ ಸದ ಅಕಂಟ್ ರಳನುನು 
ನಿಬ್ಗಂಧಿಸಬಹುದು. ನಿಬ್ಗಂಧಿಸಿದ 
ನಂತರ ಆ ಅಕಂಟ್ ನಿಂದ ಪರಾ ತಕ್ರಾ ಯ್ರಳು 
ಇನುನು  ಮುಂದೆ ಗೋಚರಿಸುವುದಿಲಲಿ . ನಿಮ್ಮ 
ಮಗು ಎಲ್ಲಿ  ಪೋಸ್ಟಾ  ರಳಿಗೆ ಅಥವಾ ಬಿಡಿ 
ಪೋಸ್ಟಾ  ರಳಿಗೆ ಕಾಮೆಂಟ್ ರಳನುನು  ಸಹ ಆಫ್ 
ಮಾಡಬಹುದು.

ಸಂವಹನರಳನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು
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ಕಾಮಿಂರ್  ಮಾಡುವುದರಿಿಂದ ಜನರನ್್  ಬ್ಾ ಕ್  ಮಾಡುವುದು ಕಾಮಿಂರ್  ಮಾಡುವ ಆಯ್ಕೆ ಯನ್್  ಆಫ್  ಮಾಡುವುದು 
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ನಿಜ ಜೋವನದಂತೆಯೇ, ಸ್ಮಾಜಕ ಮಾಧ್ಯ ಮದ 
ಪ್ಲಿ ಟ್ ಫಾಮ್್ಗ ರಳಲ್ಲಿ  ಕೂಡಾ ಇತರ ಜನರಂದಿಗೆ ಪರಸ್ಪ ರ 
ಸಂವಹನ ನಡೆಯುತತು ದೆ. ಆದ್ಗೂ್ಯ , ಈ ಖಾಸಗಿ ಸಂಭಾಷಣೆರಳು 
ಸ್ವ್ಗಜನಿಕ ವೇದಿಕೆಯಲ್ಲಿ  ನಡೆಯುತತು ವೆ. ಆಟದ ಮೈದ್ನದಲ್ಲಿ 
ಯಾರಾದರೂ ಕ್ರುಕುಳ ನಿೋಡಿದರೆ ಎಲಲಿ ರಿಗೂ ತಳಿಯಬಹುದು, 
ಆದರೆ ಇಲ್ಲಿ  ಡಿಜಟಲ್ ಪ್ಲಿ ಟ್ ಫಾಮ್್ಗ ನಲ್ಲಿ  ಯಾರಾದರೂ ಕ್ರುಕುಳ 
ನಿೋಡುತತು ದ್ದ ರೆ ಅಥವಾ ಸೈಬರ್ ಜರತತು ನಲ್ಲಿ  ಯಾರನಾನು ದರೂ 
ಬದರಿಸುತತು ದ್ದ ರೆ, ಅದು ಅಡಗಿದ ಅಪರಾಧವಾಗಿರುತತು ದೆ. ಇವುರಳನುನು 
ತಕ್ಷಣ ಗುರುತಸಿ ವರದಿ ಮಾಡುವುದರಿಂದಇಂತಹ ಕ್ರುಕುಳರಳನುನು 
ತಡೆಯಬಹುದು. ಆನ್ ಲೈನ್ ಜರತತು ನಲ್ಲಿ , ಪ್ೋಡಿಸುವ ಜನರ ಕುರಿತ್ 
ವರದಿಯಾಗುವುದು ಮಾತರಾ ವಲಲಿ ದೆ ಪರಾ ತಯಬ್ಬ ರೂ ಅಂದರೆ 
ಆನ್ ಲೈನ್ ನಲ್ಲಿ ರಲ್ ಅಥವಾ ಆಫ್ ಲೈನ್ ನಲ್ಲಿ ರಲ್ ಎಲಲಿ ರೂ 
ಗೌರವಕೆ್ಕ  ಅಹ್ಗರು ಎಂದು ನಾವು ಹೇಳಲು ಬಯಸುತೆತು ೋವೆ. ಮಕ್ಕ ಳಿಗೆ 
ಇತರರನುನು  ಹೇಗೆ ಗೌರವಿಸುವುದು ಎಂಬುದನುನು  ಮಕ್ಕ ಳಿಗೆ ಕಲ್ಸುವ 
ಮೂಲಕ, ಮಕ್ಕ ಳು ತಮ್ಮ  ಆನ್ ಲೈನ್ ಸಂವಹನರಳಲ್ಲಿ  ಆರೋರ್ಯ ಕರ 
ಸಂವಹನರಳಲ್ಲಿ  ಪ್ಲಗೆ ಳಳು ಲು ಸಹಾಯವಾಗುತತು ದೆ.  ಜನರು 
ಪರಸ್ಪ ರ ಸಹಾನುಭೂತ ಮತ್ತು  ಸಕಾರಾತ್ಮ ಕ ಅನೆವಾ ೋಷಣೆರಳತತು 
ರಮನ ಹರಿಸುವ ವಾತಾವರಣವನುನು  ನಿಮ್ಗಸುವ ಮೂಲಕ 
ಉತತು ಮ ಡಿಜಟಲ್ ವಾತಾವರಣ ಸೃಷಿಟಾ ಗೆ ಸಹಾಯಕವಾಗುತತು ದೆ. 
ಅಲಲಿ ದೆ ಯಾವುದೇ ವಿಷಯದ ಕುರಿತ್ ಒಂದು ತೋಮಾ್ಗನ 
ತಳೆಯುವುದು ಮತ್ತು  ಋಣಾತ್ಮ ಕ ಅಂಶರಳನುನು  ಕಡಿಮೆಗಳಿಸಲು 
ಕಾರಣವಾಗುತತು ದೆ. ಇದು ನಮೆ್ಮ ಲಲಿ ರ ಮೇಲೆ ಅವಲಂಬಿತವಾಗಿದೆ!”

ಅಪರಾಜತಾ ಭಾರತ
ಯಂಗ್ ಲ್ೋಡಸ್್ಗ ಫಾರ್ ಆ್ಯ ಕ್ಟಾ ವ್  ಸಿಟಿಜನ್ ರ್ಪ್ 
@ylacofficial

ಸಂವಹನರಳನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು

https://www.instagram.com/ylacofficial/
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ಉತತು ಮ ಕಾಮೆಂಟ್ ರಳನುನು 
ಪ್ನ್ ಮಾಡುವುದು
ಕೆಟಟಾ  ಕಾಮೆಂಟ್ ರಳನುನು  ತೆಗೆದುಹಾಕುವುದರ 
ಜೊತೆಗೆ, ಜನರು ಉತತು ಮ ಸಂವಹನ ನಡೆಸಲು 
ಪರಾ ೋತಾಸ್ ಹಿಸಬೇಕೆಂದು ನಾವು ಬಯಸುತೆತು ೋವೆ 
ಮತ್ತು  ಹಾಗೆ ಮಾಡಲು ಸುಲಭವಾದ ಮಾರ್ಗವನುನು 
ಅವರಿಗೆ ತೋರಿಸಬೇಕು. ಪರಾ ತಕ್ರಾ ಯ್ಯನುನು  ಪ್ನ್ 
ಮಾಡುವ ಮೂಲಕ, ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು ಅವರು 
ಯಾವ ರಿೋತಯ ಸಂವಾದರಳನುನು  ಹೊಂದಲು 
ಬಯಸುತಾತು ರೆ ಮತ್ತು  ಅವರ ಖಾತೆಯ ಮೂಲಕ 
ಅವರು ಯಾವ ರಿೋತಯ ಜನರಂದಿಗೆ ಸಂಪಕ್ಗ 
ಹೊಂದಲು ಬಯಸುತಾತು ರೆ ಎಂಬುದನುನು 
ನಿಧ್ಗರಿಸಬಹುದು. ಇದಕಾ್ಕ ಗಿ, ಅವರು ಆಯ್ದ 
ಕಾಮೆಂಟ್ ರಳನುನು  ಕಾಮೆಂಟ್ ಥ್ರಾ ಡ್ ನ ಮೇಲೆ ಪ್ನ್ 
ಮಾಡಬಹುದು. 
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ಟಾ್ಯ ಗ್ಸ್  ಮತ್ತು  ಮೆನಷಿ ನ್ಸ್ 
ಅನುನು  ನಿಯಂತರಾ ಸುವುದು
ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನಲ್ಲಿ  ಯಾರು ಟಾ್ಯ ಗ್ 
ಅಥವಾ ಮೆನಷಿ ನ್ ಮಾಡಬಹುದು 
ಎಂಬುದನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸಲು ಜನರಿಗೆ 
ಅವಕಾಶ ನಿೋಡುವ ಹೊಸ ಕಂಟರಾ ೋಲಗೆ ಳನುನು 
ನಾವು ರಚಿಸಿದೆ್ದ ೋವೆ. ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು 
ಕಾಮೆಂಟ್, ಕಾ್ಯ ಪಷಿ ನ್ ಅಥವಾ 
ಸಟಾ ೋರಿಯಲ್ಲಿ  ಪರಾ ತಯಬ್ಬ ರೂ ಟಾ್ಯ ಗ್ 
ಅಥವಾ ಮೆನಷಿ ನ್ ಮಾಡಬಹುದೇ ಇಲಲಿ ವೇ 
ಅವರು ಫಾಲೋ ಮಾಡುವ ಜನರಿಗೆ 
ಮಾತರಾ ವೇ ಈ ಅವಕಾಶವೇ ಎಂಬುದನುನು 
ಆಯ್್ಕ  ಮಾಡಬಹುದು. ಯಾರೂ 
ಟಾ್ಯ ಗ್ ಅಥವಾ ಮೆನಷಿ ನ್ ಮಾಡುವುದು 
ಸ್ಧ್ಯ ವಿಲಲಿ  ಎನುನು ವುದನುನು  ಕೂಡಾ 
ಆಯು್ದ ಕಳಳು ಬಹುದು.

Settings > Privacy translated text missing in excel

ಸಂವಹನರಳನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು
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ಟ್ಯಾ ಗ್ಸ್   ಆಯ್ಕೆ  ಮಾಡಿ ನಿಮ್ಮ ನ್್  ಯಾರು @ಮನಷಿ ನ್ಸ್   ಮಾಡಬಹುದು, ಆಯ್ಕೆ  ಮಾಡಿ

ಸಂವಹನರಳನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು
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ಅಕಂಟ್ ಅನುನು 
ಮೂ್ಯ ಟ್ ಮಾಡುವುದು
ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು ಸಂವಹನ ನಡೆಸಲು ಇಷಟಾ ಪಡದ 
ಆದರೆ ಅನ್ ಫಾಲೋ ಮಾಡಲು ಹಿಂಜರಿಯುವ 
ಕೆಲವು ಅಕಂಟ್ ರಳು ಇರಬಹುದು. ಆ 
ಅಕಂಟ್ ರಳನುನು  ಮೂ್ಯ ಟ್ ಮಾಡುವ ಮೂಲಕ, 
ಅವರ ಪೋಸ್ಟಾ  ರಳು ಅಥವಾ ಸಟಾ ೋರಿರಳು 
ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳ ಫಿೋಡ್ ರಳಲ್ಲಿ  ಗೋಚರಿಸುವುದಿಲಲಿ . 
ಅಕಂಟ್ ಅನುನು  ಮೂ್ಯ ಟ್ ಮಾಡಿದ ವ್ಯ ಕ್ತು ಗೆ ಈ 
ಬಗೆಗೆ  ತಳಿದಿರುವುದಿಲಲಿ . ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು ಯಾವುದೇ 
ಸಮಯದಲ್ಲಿ  ಆ ಅಕಂಟ್ ಅನುನು  ಅನ್ ಮೂ್ಯ ಟ್ 
ಮಾಡಬಹುದು.

ಯೂಸರ್ ಅನ್್  ಹುಡುಕಿ > ... ಕ್ಿಕ್ ಮಾಡಿ ಮತ್್ತ  ಮ್ಯಾ ರ್ ಅನ್್  ಆಯ್ಕೆ ಮಾಡಿ

ಸಂವಹನರಳನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು
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ರಿಸಿಟಾ ್ಕ್ಟಾ 
ಅನೇಕ ಬಾರಿ ಮಕ್ಕ ಳು ಯಾರನಾನು ದರೂ ಬಾಲಿ ಕ್ 
ಮಾಡುವುದು ಅಥವಾ ಅನ್ ಫಾಲೋ ಮಾಡುವುದು 
ಸರಿಯಲಲಿ  ಎಂದು ಭಾವಿಸುತಾತು ರೆ, ಏಕೆಂದರೆ 
ಹಾಗೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಕೆಲವು ಸಮಸೆ್ಯ ರಳು 
ಉಂಟಾರಬಹುದು ಅಥವಾ ಅದು ವಿಷಯರಳನುನು 
ಇನನು ಷ್ಟಾ  ಹದಗೆಡಿಸಬಹುದು. ಅಂತಹ ಸಂದಭ್ಗರಳಲ್ಲಿ 
ಜನರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು, ನಾವು ರಿಸಿಟಾ ್ಕ್ಟಾ  ಮೊೋಡ್ 
ಅನುನು  ರಚಿಸಿದೆ್ದ ೋವೆ. ಇದರಂದಿಗೆ, ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು 
ತಮ್ಮ  ಅಕಂಟ್ ಅನುನು  ಅನರತ್ಯ  ಸಂವಹನರಳಿಂದ 
ರಕ್ಷಿ ಸಬಹುದು ಮತ್ತು  ಕ್ರುಕುಳ ನಿೋಡುವವರಿಗೆ 
ಇದರ ಬಗೆಗೆ  ಯಾವುದೇ ಕಾರಣಕೂ್ಕ  ರಿಸಿಟಾ ್ಕ್ಟಾ 
ಮಾಡಿದು್ದ  ತಳಿಯದಂತೆ ಇದನುನು  ನಿಮ್ಗಸಲ್ಗಿದೆ. 
ಯಾರನಾನು ದರೂ ರಿಸಿಟಾ ್ಕ್ಟಾ  ಮಾಡಿದ ನಂತರ, ಅವರ 
ಕಾಮೆಂಟ್ ರಳು ಅವರಿಗೆ ಮಾತರಾ  ಗೋಚರಿಸುತತು ವೆ. 
ನಿೋವು ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನಲ್ಲಿ  ಸಕ್ರಾ ಯರಾಗಿರುವಾರ 
ಅಥವಾ ಅವರ ನೇರ ಸಂದೇಶರಳನುನು  ಓದುವಾರ 
ರಿಸಿಟಾ ್ಕ್ಟಾ  ಮಾಡಿದ ವ್ಯ ಕ್ತು ಗೆ ನೋಡಲು ಸ್ಧ್ಯ ವಿಲಲಿ . 
ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು ಯಾವುದೇ ಸಮಯದಲ್ಲಿ  ಈ 
ರಿಸಿಟಾ ್ಕ್ಷನ್ ಅನುನು  ತೆಗೆದುಹಾಕಬಹುದು.

ಅಕಿಂರ್ ಅನ್್  ರಿಸಿ್ಟ ರಿಕ್್ಟ  ಮಾಡುವುದು

ಸಂವಹನರಳನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು
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ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು ಸಂವಹನ ನಡೆಸಲು 
ಇಚಿಚೆ ಸದ ವ್ಯ ಕ್ತು ರಳ ಅಕಂಟ್ ರಳನುನು 
ನಿಬ್ಗಂಧಿಸಬಹುದು. ಇದರಿಂದ ಬಾಲಿ ಕ್  
ಮಾಡಲ್ದವರು ತಮ್ಮ  ಪೋಸ್ಟಾ  ರಳು, 
ಸಟಾ ೋರಿರಳು, ರಿೋಲ್ ರಳು ಮತ್ತು  ಲೈವ್ 
ಬಾರಾ ಡ್ ಕಾಸ್ಟಾ  ರಳನುನು  ನೋಡಲು 
ಅಥವಾ ಕಾಮೆಂಟ್ ಮಾಡಲು 
ಸ್ಧ್ಯ ವಾಗುವುದಿಲಲಿ . ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು 
ಅಕಂಟ್ ಅನುನು  ಬಾಲಿ ಕ್  ಮಾಡಿದ್ರ, ಬಾಲಿ ಕ್  
ಮಾಡಲ್ಪ ಟಟಾ  ವ್ಯ ಕ್ತು ಗೆ ಇದರ ಸೂಚನೆಯನುನು 
ಕಳುಹಿಸಲ್ಗುವುದಿಲಲಿ . ಬಾಲಿ ಕ್  ಮಾಡಲ್ದ 
ಅಕಂಟ್  ಅನುನು  ಯಾವುದೇ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ಅನ್ ಬಾಲಿ ಕ್  ಮಾಡಬಹುದು.

ಅನರತ್ಯ  ಸಂವಹನರಳನುನು 
ಬಾಲಿ ಕ್  ಮಾಡುವುದು

ಅಕಿಂರ್  ಅನ್್  ಬ್ಾ ಕ್  ಮಾಡುವುದು

ಸಂವಹನರಳನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು



8382

ಪೋಷಕರಿಗಾಗಿ ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ಮಾರ್ಗದರ್್ಗ

0 5  /

ಟೈಮ್  
ಮಾ್ಯ ನೇಜ್  
ಮಾಡುವುದು

ಟೈಮ್  ಮಾ್ಯ ನೇಜ್  ಮಾಡುವುದು

ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನಲ್ಲಿ   ತಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು ಕಳೆಯುವ ಸಮಯದ 
ಬಗೆಗೆ  ಪೋಷಕರು ಅವರಂದಿಗೆ ಮುಕತು ವಾಗಿ ಮಾತನಾಡುವುದು 
ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ . ಪರಾ ತ ದಿನ ಅಥವಾ ವಾರ ಎಷ್ಟಾ  ಸಮಯವನುನು 
ಅವರು ಇದರಲ್ಲಿ  ತಡಗಿಸಬಹುದೆಂಬುದನುನು  ನಿಧ್ಗರಿಸಲು 
ಅವರು ಒಟಾಟಾ ಗಿ ಚಚಿ್ಗಸಿ ನಿರ್್ಗರ ತೆಗೆದುಕಳಳು ಬೇಕು.                                                                                                                    

ಕಾಲಕಾಲಕೆ್ಕ  ವಿರಾಮ ತೆಗೆದುಕಳುಳು ವುದು ಸಹ 
ಮುಖ್ಯ ವಾಗಿದೆ ಅದರಲೂಲಿ  ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಮಕ್ಕ ಳು ಒತತು ಡದಿಂದ 
ಬಳಲುತತು ರುವಾರ ಇದರಿಂದ ವಿರಾಮ ತೆಗೆದುಕಳುಳು ವುದು 
ಮುಖ್ಯ ವಾಗುತತು ದೆ. ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್  ಅಪ್ಲಿ ಕೇಶನ್ ನಲ್ಲಿ  ನಿಮ್ಮ 
ಮಕ್ಕ ಳು ಎಷ್ಟಾ  ಸಮಯವನುನು  ಕಳೆಯುತತು ದ್್ದ ರೆ ಎಂಬುದನುನು 
ಅಥ್ಗಮಾಡಿಕಳಳು ಲು ಮತ್ತು  ನಿಯಂತರಾ ಸಲು ನಿಮಗೆ ಮತ್ತು 
ನಿಮ್ಮ  ಕುಟುಂಬಕೆ್ಕ  ಸಹಾಯ ಮಾಡುವ ಹಲವು ಸ್ಧನರಳಿವೆ. 
ನಿಮ್ಮ  ಕುಟುಂಬದ ಆರ್ರದ ಮೇಲೆ ಅವರು ಅಪ್ಲಿ ಕೇಶನ್ ನಲ್ಲಿ 
ಎಷ್ಟಾ  ಸಮಯವನುನು  ಕಳೆಯಬಹುದು ಎಂಬುದನುನು  ನಿೋವು 
ಒಟಾಟಾ ಗಿ ನಿಧ್ಗರಿಸಬಹುದು.
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ಪೋಷಕರಾಗಿ ನಿೋವು ಮೊದಲು ಮಾಡಬೇಕಾದ ಕೆಲಸ ಮಕ್ಕ ಳು 
ಹೇಳುವುದನುನು  ಕೇಳಿಸಿಕಳುಳು ವುದು ಹಾಗೂ ಸ್ವರ್ನದಿಂದ ಇರುವುದು 
ಆಗಿದೆ. ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳ ಆನ್ ಲೈನ್ ಮತ್ತು  ಆಫ್ ಲೈನ್ ಪರಾ ಪಂಚರಳ ನಡುವೆ 
ಸಮತೋಲನವನುನು  ಸ್ಧಿಸಲು, ಅವರಂದಿಗೆ ಮಾತನಾಡುವುದು 
ಮತ್ತು  ಅವರಂದಿಗೆ ಸಂವಹನ ನಡೆಸಲು ಪರಾ ಯತನು ಸುವುದು 
ಮುಖ್ಯ . ಸೋಷಿಯಲ್ ಮೋಡಿಯಾ ಅಪ್ಲಿ ಕೇಶನ್ ರಳಲ್ಲಿ  ಅವರು 
ಪಡೆಯುವ ನೋಟಿಫಿಕೇಷನ್ ರಳನುನು  ಲ್ಮಟ್ ಮಾಡುವುದು, ಫೋನ್ 
ಸಮಯವನುನು  ಮೇಲ್ವಾ ಚ್ರಣೆ ಮಾಡಿ ಮತ್ತು  ಆಫ್ ಲೈನ್ ಚಟುವಟಿಕೆರಳಲ್ಲಿ 
ತಡಗಿಸಿಕಳುಳು ವಂತೆ ಪರಾ ೋತಾಸ್ ಹಿಸುವುದು,  ಉದ್ಹರಣೆಗೆ ಸೆನು ೋಹಿತರನುನು 
ಭೇಟಿಯಾಗುವುದು ಅಥವಾ ಕ್ರಾ ೋಡೆಯಲ್ಲಿ  ತಡಗಿಸಿಕಳುಳು ವುದಕೆ್ಕ 
ಹೇಳಬಹುದು. ನಿೋವು ಸವಾ ತಃ ಸಿ್ಕ ್ೋನ್ ಟೈಮ್ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿಕಳುಳು ವ 
ಮೂಲಕ ಅವರಿಗೆ ಉತತು ಮ  ಮಾದರಿಯಾರಬಹುದು !

ಸಿ್ಕ ್ೋನ್ ಟೈಮ್ ನಿವ್ಗಹಿಸುವಾರ ಇನ್ನು  ಕೆಲವು ಕರಾ ಮರಳನುನು  ನಿೋವು 
ತೆಗೆದುಕಳಳು ಬಹುದ್ಗಿದೆ. ಮಲಗುವ ಸಥಿ ಳಕೆ್ಕ  ಸ್ಧನರಳನುನು  ತರದಿರುವುದು, 
ರಾತರಾ ಯಲ್ಲಿ  ಅವುರಳನುನು  ಸಿವಾ ರ್ ಆಫ್ ಮಾಡುವುದು ಅಥವಾ ಎಲಲಿ ರಂದಿಗೆ 
ಊಟ ಮಾಡುವಾರ ಫೋನ್ ಬಳಸದಿರುವುದು ಮುಂತಾದ ಕೆಲವು ಸರಳ 
ನಿಯಮರಳನುನು  ನಿೋವು ಮಾಡಬಹುದು. ಆನ್ ಲೈನ್ ಪ್ಲಿ ಟ್ ಫಾಮ್್ಗ ರಳಲ್ಲಿ 
ಬದರಿಕೆಯಂತಹ ಸಮಸೆ್ಯ ರಳನುನು  ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು ಆಂತರಿಕವಾಗಿ 
ಎದುರಿಸುತತು ದ್್ದ ರೆ ಎಂದು ನಿಮಗೆ ಎನಿಸಿದರೆ ಆಪತು  ಸಮಾಲೋಚನೆಯ 
ಸಹಾಯ ಪಡೆಯಲು ಹಿಂಜರಿಯಬೇಡಿ.

ಪೋಷಕರಾಗಿರುವ ನಿೋವು, ಮಕ್ಕ ಳು ಕೇವಲ ಮನರಂಜನೆಯನುನು  ಪಡೆಯದೇ 
ಮೌಲ್ಯ ಯುತವಾದ ಕಶಲ್ಯ ರಳು ಅಥವಾ ಜೋವನವನುನು  ಇನ್ನು 
ಉತತು ಮವಾಗಿ ಹೇಗೆ ಬದುಕುವುದು ಎನುನು ವುದನುನು  ಕಂಡುಕಳಳು ಲು 
ಸಹಾಯಕವಾಗುವ ತಾಂತರಾ ಕ ಪರಿಕರರಳು, ಸೋಷಿಯಲ್ ಮೋಡಿಯಾ 
ಪ್ಲಿ ಟ್ ಫಾಮ್್ಗ ರಳು, ವಿೋಡಿಯರಳು ಅಥವಾ ಗೇಮ್ಸ್  ಹುಡುಕಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುವುದು ನಿಮ್ಮ  ಜವಾಬಾ್ದ ರಿಯಾಗಿದೆ. 

ಪ್್ಯ ಟಿ ಗೋನಾಸ್ ಲ್ವಾ ಸ್

ಇಟ್ಸ್  ಓಕೆ ಟು ಟಾಕ್

@itsoktotalk

ಟೈಮ್  ಮಾ್ಯ ನೇಜ್  ಮಾಡುವುದು

https://www.instagram.com/itsoktotalk/
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ನಿಮ್ಮ 
ಆ್ಯ ಕ್ಟಾ ವಿಟಿಯನುನು 
ವಿೋಕ್ಷಿ ಸಿ
ಆ್ಯ ಕ್ಟಾ ವಿಟಿ ಡಾ್ಯ ಶ್ ಬೋಡ್್ಗ ನಲ್ಲಿ  ಕಳೆದ ದಿನ 
ಮತ್ತು  ಕಳೆದ ವಾರದಲ್ಲಿ  ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು 
ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನಲ್ಲಿ  ಎಷ್ಟಾ  ಸಮಯವನುನು 
ಕಳೆದಿದ್್ದ ರೆ ಎಂಬುದನುನು  ನಿೋವು ನೋಡಬಹುದು. 
ಜೊತೆಗೆ, ಅವರು ಸ್ಮಾನ್ಯ ವಾಗಿ ಅಪ್ಲಿ ಕೇಶನ್ ನಲ್ಲಿ 
ಎಷ್ಟಾ  ಸಮಯವನುನು  ಕಳೆಯುತಾತು ರೆ ಎಂಬುದನುನು 
ನಿೋವು ನೋಡಬಹುದು. ಗಾರಾ ಫ್ ನಲ್ಲಿ ರುವ ನಿೋಲ್ 
ಪಟಿಟಾ ಯನುನು  ಟಾ್ಯ ಪ್ ಮಾಡುವ ಮೂಲಕ 
ಮತ್ತು  ಹೊೋಲ್ಡ್  ಮಾಡುವ ಮೂಲಕ ನಿಮ್ಮ 
ಮಕ್ಕ ಳು ಪರಾ ತದಿನ ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನಲ್ಲಿ  ಎಷ್ಟಾ 
ಸಮಯವನುನು  ಕಳೆದಿದ್್ದ ರೆ ಎಂಬುದನುನು 
ನೋಡಬಹುದು.

ಸೆಟಿಟಾ ಂಗ್ಸ್   >  ನಿಮ್ಮ  ಆ್ಯ ಕ್ಟಾ ವಿಟಿ 

ಟೈಮ್  ಮಾ್ಯ ನೇಜ್  ಮಾಡುವುದು
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ಡೈಲ್ ರಿಮೈಂಡರ್ ರಳನುನು   ಬಳಸಿ, ನಿಮ್ಮ 
ಮಕ್ಕ ಳು, ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನಲ್ಲಿ  ಎಷ್ಟಾ  ಸಮಯ 
ಕಳೆಯಬಹುದು ಎಂಬುದರ ಮೇಲೆ ಮತಯನುನು 
ನಿರದಿಪಡಿಸಿಕಳಳು ಬಹುದು. ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು 
ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ಬಳಸುವಾರ ಅವರು ಹೇಗೆ 
ಭಾವಿಸುತಾತು ರೆ ಎಂಬುದರ ಕುರಿತ್ ಮಾತನಾಡಿ. 
ಅವರು ಅದನುನು  ಬಳಸುವಾರ ಇದರಿಂದ ಯಾವುದೇ 
ಉಪಯೋರವಿಲಲಿ  ಎನುನು ವ ಭಾವನೆ ಉಂಟಾದ 
ಸಮಯವಿದೆಯೇ? ಎಂಬುದನುನು  ತಳಿಯಲು 
ಪರಾ ಯತನು ಸಿ.` ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳ ಜೊತೆಗೆ ಸೇರಿಕಂಡು 
ದೈನಂದಿನ ರಿಮೈಂಡರ್ ಅನುನು  ಇಟುಟಾ ಕಳುಳು ವ 
ಮೂಲಕ ಪರಾ ತದಿನ ನಿಮ್ಮ  ಮಗುವು ಇಡಿೋ ದಿನ ಹೇಗೆ 
ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್  ಅನುನು  ಬಳಸುತತು ದೆ ಎನುನು ವುದನುನು 
ತಳಿದುಕಳಳು ಲು ಪರಾ ಯತನು ಸಿ.

ಡೈಲ್ ರಿಮೈಂಡರ್ ಅನುನು 
ಸೆಟ್ ಮಾಡುವುದು

ಡೈಲಿ ರಿಮಿಂಡರ್ ಅನ್್  ಸರ್ ಮಾಡುವುದು

ಟೈಮ್  ಮಾ್ಯ ನೇಜ್  ಮಾಡುವುದು
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ಮೂ್ಯ ಟ್ ಪ್ಶ್ ನೋಟಿಫಿಕೇಷನ್ಸ್ ” 
ವೈರ್ಷಟಾ ್ಯ ವನುನು  ಬಳಸಿಕಂಡು ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು 
ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನೋಟಿಫಿಕೇಷನ್ಸ್  ಅನುನು  
ತಾತಾ್ಕ ಲ್ಕವಾಗಿ ಮೂ್ಯ ಟ್ ಮಾಡಬಹುದು. ಈ 
ಪೂವ್ಗನಿಧ್ಗರಿತ ಸಮಯವನುನು  ತಲುಪ್ದ್ರ, 
ನೋಟಿಫಿಕೇಷನ್ ರಳು ಅವುರಳ ಸ್ಮಾನ್ಯ 
ಸೆಟಿಟಾ ಂಗ್ ರಳಿಗೆ ಹಿಂತರುಗುತತು ವೆ. ಅದಕಾ್ಕ ಗಿ, 
ಅವರು ಅದನುನು  ರಿಸೆಟ್ ಮಾಡಬೇಕಾಗಿಲಲಿ .

ಪ್ಶ್ ನೋಟಿಫಿಕೇಷನ್ ಅನುನು 
ಮೂ್ಯ ಟ್ ಮಾಡುವುದು

ಪುಶ್ ನನೇಟಫಿಕೇಷನ್ ಅನ್್  ಮ್ಯಾ ರ್ ಮಾಡುವುದು

ಟೈಮ್  ಮಾ್ಯ ನೇಜ್  ಮಾಡುವುದು
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ಮಕ್ಕ ಳು ಕೆಲವೊಮೆ್ಮ  ತಮ್ಮ  ಸೆನು ೋಹಿತರ ಎಲ್ಲಿ 
ಪೋಸ್ಟಾ  ರಳನುನು  ನೋಡಬೇಕು ಮತ್ತು  ಸಂವಹನ 
ನಡೆಸಬೇಕು ಎನುನು ವ ಒತತು ಡಕೆ್ಕ  ಒಳಗಾರಬಹುದು. 
ಇಂತಹ ಸಮಯದಲ್ಲಿ  ಅವರು ತಮ್ಮ 
ಫಿೋಡ್ ನಲ್ಲಿ ರುವ ಕಳೆದ ಎರಡು ದಿನರಳಿಂದ ಎಲ್ಲಿ 
ಪೋಸ್ಟಾ  ರಳನುನು  ಸ್್ಕ ್ಲ್ ಮಾಡಿದ್ರ, “ನಿೋವು ಎಲ್ಲಿ 
ಪೋಸ್ಟಾ  ರಳನುನು  ನೋಡಿದಿ್ದ ೋರಿ”” ಎಂದು ಹೇಳುವ 
ಸಂದೇಶವನುನು  ಅವರು ಕಾಣಬಹುದ್ಗಿದೆ.
ಹಿೋಗೆ, ಅವರು ತಮ್ಮ  ಸೆನು ೋಹಿತರು ಮತ್ತು  ಇತರರು 
ಇಲ್ಲಿ ಯವರೆಗೆ ಪೋಸ್ಟಾ  ಮಾಡಿದ ಎಲಲಿ ವನ್ನು 
ನೋಡಿದ್್ದ ರೆ ಎನುನು ವಂತಾಗುತತು ದೆ.

ನಿೋವು ಎಲ್ಲಿ  
ಪೋಸ್ಟಾ  ರಳನುನು
ನೋಡಿದಿ್ದ ೋರಿ

ಕಳೆದ ಸಾರಿ ನಿನೇವು ಲಾಗ್  ಇನ್  ಆಗಿರುವ ಸಮಯದಿಿಂದ ಇಲ್ಿಯವರೆಗಿನ 
ಎಲ್  ಪ್ನೇಸ್್ಟ  ಗಳನ್್

ಟೈಮ್  ಮಾ್ಯ ನೇಜ್  ಮಾಡುವುದು
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ಭದರಾ ತೆಯನುನು 
ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು

ಭದರಾ ತೆಯನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು

ನಿಮ್ಮ  ಮಗುವಿನ ಅಕಂಟ್ ಅನುನು  ಸುರಕ್ಷಿ ತವಾಗಿರುವಂತೆ 

ನೋಡಿಕಳಿಳು  ಮತ್ತು  ಲ್ಗಿನ್ ಪರಾ ಕ್ರಾ ಯ್ ಖಾಸಗಿಯಾಗಿರುವಂತೆ 

ಮಾಡಿ. ವಿವಿಧ ಸ್ಧನರಳಲ್ಲಿ  ಅಕಂಟ್ ಅನುನು  ಬಳಸುವಾರ 

ಇದು ಮುಖ್ಯ ವಾಗುತತು ದೆ. ಎರಡು ಹಂತದ ದೃಢೋಕರಣದ 

ಪರಿರ್ೋಲನೆಯು ವಾಸತು ವವಾಗಿ ಭದರಾ ತೆಯ ಮತತು ಂದು 

ವಿರ್ನವಾಗಿದೆ. ಅದರ ಸಹಾಯದಿಂದ, ಪ್ಸ್ ವಡ್್ಗ ರಳ 

ದುರುಪಯೋರವನುನು  ತಡೆದು ನಿಮ್ಮ  ಖಾತೆಯನುನು 

ಸುರಕ್ಷಿ ತವಾಗಿರಿಸಲ್ಗುತತು ದೆ. ಸೆಟಿಟಾ ಂಗ್ ರಳಿಗೆ ಹೊೋಗುವ 

ಮೂಲಕ ಇದನುನು  ಆನ್ ಮಾಡಬಹುದು. ಇದನುನು 

ಸಕ್ರಾ ಯಗಳಿಸಿದ ನಂತರ, ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ಖಾತೆಗೆ ಲ್ಗಿನ್ 

ಆರಲು ಪ್ಸ್ ವಡ್್ಗ ಜೊತೆಗೆ ಭದರಾ ತಾ ಕೋಡ್ ಅರತ್ಯ ವಿದೆ. 

ಈ ಕೋಡ್ ಅನುನು  ಪರಿರ್ೋಲನಾ ಅಪ್ಲಿ ಕೇಶನ್ ಅಥವಾ ಟೆಕ್ಸ್ ಟಾ 

ಮೆಸೇಜ್ ಮೂಲಕ ಕಳುಹಿಸಲ್ಗುತತು ದೆ.
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ನಿಮ್ಮ  ಮಗುವಿನ ಅಕಂಟ್ ಅನುನು 
ಸುರಕ್ಷಿ ತವಾಗಿರುವಂತೆ ನೋಡಿಕಳಿಳು  ಮತ್ತು  ಲ್ಗಿನ್ 
ಪರಾ ಕ್ರಾ ಯ್ ಖಾಸಗಿಯಾಗಿರುವಂತೆ ಮಾಡಿ. ವಿವಿಧ 
ಸ್ಧನರಳಲ್ಲಿ  ಅಕಂಟ್ ಅನುನು  ಬಳಸುವಾರ ಇದು 
ಮುಖ್ಯ ವಾಗುತತು ದೆ. ಎರಡು ಹಂತದ ದೃಢೋಕರಣದ 
ಪರಿರ್ೋಲನೆಯು ವಾಸತು ವವಾಗಿ ಭದರಾ ತೆಯ 
ಮತತು ಂದು ವಿರ್ನವಾಗಿದೆ. ಅದರ ಸಹಾಯದಿಂದ, 
ಪ್ಸ್ ವಡ್್ಗ ರಳ ದುರುಪಯೋರವನುನು  ತಡೆದು 
ನಿಮ್ಮ  ಖಾತೆಯನುನು  ಸುರಕ್ಷಿ ತವಾಗಿರಿಸಲ್ಗುತತು ದೆ. 
ಸೆಟಿಟಾ ಂಗ್ ರಳಿಗೆ ಹೊೋಗುವ ಮೂಲಕ ಇದನುನು  ಆನ್ 
ಮಾಡಬಹುದು. ಇದನುನು  ಸಕ್ರಾ ಯಗಳಿಸಿದ ನಂತರ, 
ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ಖಾತೆಗೆ ಲ್ಗಿನ್ ಆರಲು ಪ್ಸ್ ವಡ್್ಗ 
ಜೊತೆಗೆ ಭದರಾ ತಾ ಕೋಡ್ ಅರತ್ಯ ವಿದೆ. ಈ ಕೋಡ್ 
ಅನುನು  ಪರಿರ್ೋಲನಾ ಅಪ್ಲಿ ಕೇಶನ್ ಅಥವಾ ಟೆಕ್ಸ್ ಟಾ 
ಮೆಸೇಜ್ ಮೂಲಕ ಕಳುಹಿಸಲ್ಗುತತು ದೆ.

ಎರಡು ಹಂತದ 
ದೃಢೋಕರಣ

ಸಟ್ಟ ಿಂಗ್ಸ್   >  ಭದ್ರ ತೆ

ಭದರಾ ತೆಯನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು
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ನಿಮ್ಮ  ಮಗುವಿನ ಅಕಂಟ್ ನ ಸುರಕ್ಷತೆಯನುನು 
ಪರಿರ್ೋಲ್ಸಿ ಮತ್ತು  ಅವರ ಖಾತೆಯ ನಿಯಮರಳು 
ಮತ್ತು  ಇತರ ನಿಯಮರಳನುನು  ವಿವರಿಸಲು 
ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್  ಕಳುಹಿಸುವ ಪರಾ ಮುಖ 
ಇಮೇಲ್ ರಳನುನು  ನಿೋವು ಮತ್ತು  ನಿಮ್ಮ  ಮಗು 
ನೋಡಿದಿ್ದ ೋರಿ ಎಂಬುದನುನು  ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕಳಿಳು . 
ಅಲಲಿ ದೆ, ನೇರ ಸಂದೇಶರಳು ಅಥವಾ ಅಂತಹ 
ಯಾವುದೇ ವಿರ್ನದ ಮೂಲಕ ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್  
ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳನುನು  ಎಂದಿಗೂ ಸಂಪಕ್್ಗಸುವುದಿಲಲಿ 
ಎಂಬುದನುನು  ನೆನಪ್ನಲ್ಲಿ ಡಿ. ಅಪ್ಲಿ ಕೇಶನ್ ನ 
ಸೆಟಿಟಾ ಂಗ್ಸ್  ನಲ್ಲಿ  ಅವರು ಅನುಮತಸಿದ ರಿೋತಯಲ್ಲಿ 
ಮಾತರಾ  ಅವರನುನು  ಸಂಪಕ್್ಗಸಲ್ಗುತತು ದೆ.

ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನಿಂದ 
ಬರುವ ಇಮೇಲ್ ರಳು

ಸಟ್ಟ ಿಂಗ್ಸ್    >  ಭದ್ರ ತೆ

ಭದರಾ ತೆಯನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು
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ಲ್ಗಿನ್ ಚಟುವಟಿಕೆ
ನಿೋವು ಒಮೆ್ಮ  ಒಂದು ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ 
ಅಕಂಟ್ ಗೆ ಮಾತರಾ  ಲ್ಗಿನ್ ಆರಬಹುದು. 
ಆದರೆ ಅನೇಕ ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ಖಾತೆರಳ 
ಲ್ಗಿನ್ ಮಾಹಿತಯನುನು  ನಿಮ್ಮ 
ಸ್ಧನದಲ್ಲಿ  ಉಳಿಸಿಕಳಳು ಬಹುದು. 
ನಿಮ್ಮ  ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್  ಅಪ್ಲಿ ಕೇಶನ್ ನ 
ಸೆಟಿಟಾ ಂಗ್ ರಳಿಂದ ನಿೋವು ಲ್ಗಿನ್ 
ಮಾಹಿತಯನುನು  ಸೇರಿಸಬಹುದು ಅಥವಾ 
ತೆಗೆದುಹಾಕಬಹುದು. 

ಭದರಾ ತೆಯನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು



105104

ಪೋಷಕರಿಗಾಗಿ ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ಮಾರ್ಗದರ್್ಗ

ಸಟ್ಟ ಿಂಗ್ಸ್    >  ಭದ್ರ ತೆ ಲಾಗಿನ್ ಚಟುವಟಕೆ

ಭದರಾ ತೆಯನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು
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ರಿಕವರಿ ಕೋಡ್ಸ್
ನಿೋವು ಎರಡು ಹಂತದ ಪರಿರ್ೋಲನೆಯನುನು 
ಸೆಟ್ ಮಾಡಿದ ನಂತರ, ನಿೋವು  
ರಿಕವರಿ ಕೋಡ್ ರಳಿಗೆ ಪರಾ ವೇಶವನುನು 
ಹೊಂದಿರುತತು ೋರಿ. ಪರಿರ್ೋಲನೆ ಅಪ್ಲಿ ಕೇಶನ್ 
ಅಥವಾ ಟೆಕ್ಸ್ ಟಾ  ಮೆಸೇಜ್ ಮೂಲಕ ನಿೋವು 
ಎರಡು ಹಂತದ ಪರಿರ್ೋಲನಾ ಕೋಡ್ ಅನುನು 
ಸಿವಾ ೋಕರಿಸಲು ಸ್ಧ್ಯ ವಾರದಿದ್ದ ರೂ ಸಹ 
ನಿಮ್ಮ  ಖಾತೆಗೆ ಲ್ಗ್ ಇನ್ ಮಾಡಲು ಇದು 
ನಿಮ್ಮ ನುನು  ಅನುಮತಸುತತು ದೆ.

ರಿಕವರಿ ಕನೇಡ್ಸ್

ಭದರಾ ತೆಯನುನು  ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು
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ಇತರರಿಗೆ ಸಹಾಯ
ಮಾಡಲು 

ಇತರರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು

ಇದು ಹಿೋಗೆ ಆರಲ್ಕ್್ಕ ಲಲಿ , ಆದರೂ ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು 
ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನಲ್ಲಿ  ಬೇರೆ ಯಾರದ್ದರೂ ಭಾವನಾತ್ಮ ಕ 
ಆರೋರ್ಯ ದ ಬಗೆಗೆ  ಕಾಳಜ ವಹಿಸುತತು ದ್ದ ರೆ ಏನು ಮಾಡಬೇಕೆಂದು 
ತಳಿಯುವುದು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ . ನಿೋವು ಈಗಾರಲೇ ನಿಮ್ಮ 
ಮಗುವಿನಂದಿಗೆ ಮಾನಸಿಕ ಆರೋರ್ಯ ದ ಬಗೆಗೆ  ಚಚ್್ಗ 
ಮಾಡಿದಿ್ದ ರಬಹುದು. ಚಚ್್ಗ ಮಾಡದೇ ಇದ್ದ ಲ್ಲಿ ,  ಇನನು ಬ್ಬ ರು 
ಭಾವನಾತ್ಮ ಕ ತಂದರೆಯಲ್ಲಿ ದ್್ದ ರ ಸಹಾನುಭೂತಯಿಂದ 
ಮತ್ತು  ಯಾವುದನುನು  ತೋಮಾ್ಗನಿಸದೆ ಹೇಗೆ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡಬೇಕೆಂಬುದರ ಬಗೆಗೆ  ಅವರಂದಿಗೆ ಮಾತನಾಡಿ. 
ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನಲ್ಲಿ  ಕಾಳಜಯುಕತು  ನಡತೆಯನುನು  ರಿಪೋಟ್್ಗ 
ಮಾಡಲು ಹಲವಾರು ಸ್ಧನರಳಿವೆ, ಇವುರಳನುನು  ಮುಂದಿನ 
ಪ್ಟರಳಲ್ಲಿ  ವಿವರಿಸಲ್ಗಿದೆ.
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ಇತರರಿಗೆ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡಲು
Suicide Prevention India Foundation ಎಲ್ಲಿ 
ಸಹಾಯವಾಣಿರಳು ಮತ್ತು  ಸಂಪನ್್ಮ ಲರಳ 
ವಿವರರಳನುನು  ಒಳಗಂಡಿರುವ ಪಟಿಟಾ ಯನುನು 
ಬಿಡುರಡೆ ಮಾಡಿದೆ. ಅರತ್ಯ ವಿದ್ದ ರೆ, ನಮ್ಮ 
ಸಮುದ್ಯವು ಅದನುನು  ಬಳಸಬಹುದು.

ಸಮರಿಟನ್ಸ್  ಮುಂಬೈ
+91 84229 84528-30  (ಪರಾ ತದಿನ ಸಂಜ್ 5 ರಿಂದ ರಾತರಾ  8) talk2samaritans@gmail.com
ಸಮರಿಟನ್ಸ್  ಮುಂಬೈ ಒಂದು ಸಹಾಯವಾಣಿಯಾಗಿದು್ದ , ಒತತು ಡ, ಯಾತನೆ ಅಥವಾ ಖಿನನು ತೆಗೆ 
ಒಳಗಾದ ಅಥವಾ ಆತ್ಮ ಹತಾ್ಯ  ಆಲೋಚನೆರಳನುನು  ಹೊಂದಿರುವ ಜನರಿಗೆ ಭಾವನಾತ್ಮ ಕ  ಬಂಬಲ 
ನಿೋಡಲು ಈ ಸಹಾಯವಾಣಿ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತು ದೆ.

ವಾಂದೆರಾ ವಾಲ ಫಂಡೇಷನ್
+91 730 459 9836, +91 730 459 9837, 1860 2662 345 (24/7) 
help@vandrevalafoundation.com 
ವಿಶೇಷ ತರಬೇತ ಪಡೆದ ಜನರಿಂದ ದೂರವಾಣಿ ಅಥವಾ ಇಮೇಲ್ ಮೂಲಕ ನಿೋವು ಹೊಂದಿರುವ 
ಯಾವುದೇ ಪರಾ ಶ್ನು ರಳಿಗೆ ನಿೋವು ಉತತು ರರಳನುನು  ಈ ಸಹಾಯವಾಣಿಯಲ್ಲಿ  ಪಡೆಯಬಹುದು. 
ಸಮರಿಟನ್ಸ್  ಮುಂಬೈ

ಫೋಟಿ್ಗಸ್ ಸೆಟಾ ್ಸ್ ಹೆಲ್್ಪ  ಲೈನ್ 
+91 83768 04102 (24/7)
mentalhealth@fortishealthcare.com 
ಸ್ಮಾನ್ಯ  ಮಾನಸಿಕ ಆರೋರ್ಯ  ಅಥವಾ ಪರಿೋಕೆಷಿ /ಅಧ್ಯ ಯನದ ಒತತು ಡದ ಬಗೆಗೆ  ಮಾಹಿತಯನುನು 
ಪಡೆಯಲು ಬಯಸುವ ವಿದ್್ಯ ರ್್ಗರಳು ಮತ್ತು  ಪೋಷಕರಿಗಾಗಿ ಈ ಸಹಾಯವಾಣಿಯನುನು 
ಬಳಸಿಕಳಳು ಬಹುದ್ಗಿದೆ.

ಆಸರಾ
+91 9820466726 (24/7) 
aasrahelpline@yahoo.com  
ಈ ಸಹಾಯವಾಣಿಯಲ್ಲಿ  ನಿಮ್ಮ  ಎಲ್ಲಿ  ಸಮಸೆ್ಯ ರಳನುನು  ಆಲ್ಸಲ್ಗುತತು ದೆ. ಅದರಲೂಲಿ 
ಮುಖ್ಯ ವಾಗಿ, ತಂದರೆಯ ಸಮಯದಲ್ಲಿ  ಸಹಾಯಕಾ್ಕ ಗಿ ಈ ಸಹಾಯವಾಣಿಯನುನು 
ಬಳಸಿಕಳಳು ಬಹುದು. ಅಲಲಿ ದೆ ಆತ್ಮ ಹತೆ್ಯ  ತಡೆರಟುಟಾ ವ ಸಹಾಯವಾಣಿಯಾಗಿ ಇದು ಇಂಗಿಲಿ ಷ್ ಮತ್ತು 
ಹಿಂದಿಯಲ್ಲಿ  ಲಭ್ಯ ವಿರುತತು ದೆ. ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಸಥಿ ಳರಳಿಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಹಾಟ್ ಲೈನ್ ರಳ ಡೈರೆಕಟಾ ರಿಯು 
ವೆಬ್ ಸೈಟ್ ನಲ್ಲಿ  ಲಭ್ಯ ವಿದೆ.

ಐಕಾಲ್
+91 9152987821 (ಸೋಮ-ಶನಿ: ಬಳಿಗೆಗೆ  8 ರಿಂದ ರಾತರಾ  10 ರವರೆಗೆ), 022-25521111 
(ಸೋಮ-ಶನಿ: ಬಳಿಗೆಗೆ  10 ರಿಂದ ರಾತರಾ  8 ರವರೆಗೆ) icall@tiss.edu 
ಇದು TISS ನಿೋಡುವ ಉಚಿತ ಸಮಾಲೋಚನೆ ಸೇವೆಯಾಗಿದು್ದ , ಇದರಲ್ಲಿ  ಇಮೇಲ್ ಮತ್ತು 
ದೂರವಾಣಿ ಮೂಲಕ ಸಹಾಯವನುನು  ನಿೋಡಲ್ಗುತತು ದೆ. 

ಆತ್ಮ ಹತೆ್ಯ ಯನುನು  ತಡೆರಟಟಾ ಲು ಮತ್ತು  ಮಾನಸಿಕ 
ಆರೋರ್ಯ ವನುನು  ಕಾಪ್ಡಿಕಳಳು ಲು ಭಾರತದಲ್ಲಿ 
ಲಭ್ಯ ವಿರುವ ಸಹಾಯರಳು
ತಂದರೆ ಇರುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ  ಸಹಾಯ ಮಾಡುವ ಸಿಬ್ಬ ಂದಿರಳಿಗೆ ಆ ಸಿಥಿ ತಯನುನು  ಹೇಗೆ 
ನಿಭಾಯಿಸಬೇಕು ಎನುನು ವುದರ ಕುರಿತ್ ತರಬೇತಯನುನು  ನಿೋಡಲ್ಗಿರುತತು ದೆ. ಯಾವುದೇ 
ವ್ಯ ಕ್ತು ಯ ಭಾವನಾತ್ಮ ಕ ಆರೋರ್ಯ ವು ಉತತು ಮವಾಗಿಲಲಿ  ಅಥವಾ ಆತ್ಮ ಹತೆ್ಯ ಯ ಆಲೋಚನೆರಳನುನು 
ಹೊಂದಿದ್್ದ ನೆ ಎನುನು ವ ಸಿಥಿ ತಯಲ್ಲಿ  ಇವರು ಆ ವ್ಯ ಕ್ತು ಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಬಹುದು. ಈ ತಂಡದ 
ಜನರು ಸಹಾಯ ಅರತ್ಯ ವಿರುವ ವ್ಯ ಕ್ತು ಯ ಮಾತನುನು  ತೋಮಾ್ಗನದ ಮನೋಭಾವ ಇರಿಸಿಕಳಳು ದೆ 
ಕೇಳಿಸಿಕಳುಳು ತಾತು ರೆ. ಸಮಸೆ್ಯ ರಳನುನು  ಆಲ್ಸುತಾತು ರೆ ಮತ್ತು  ನಿಮ್ಮ  ಗುರುತನುನು  ಗೌಪ್ಯ ವಾಗಿಡುತಾತು ರೆ.

ಇತರರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು

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
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ರೋರ್ನು  ಫಂಡೇಶನ್
040-66202001, 040-66202000 (ಸೋಮ-ಭಾನು: ಬಳಿಗೆಗೆ  11 ರಿಂದ ರಾತರಾ  9)
ಈ ಹಾಟ್ ಲೈನ್ ನಲ್ಲಿ , ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಮಾನಸಿಕ ಆರೋರ್ಯ ಕೆ್ಕ  ಸಂಬಂಧಿಸಿದ 
ಸಮಸೆ್ಯ ರಳನುನು  ಎದುರಿಸುತತು ರುವ ಮಹಿಳೆಯರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲ್ಗುತತು ದೆ. ಈ 
ಹಾಟ್ ಲೈನ್ ನ ಆಪತು ಸಮಾಲೋಚಕರು ಇಂಗಿಲಿ ಷ್, ಹಿಂದಿ ಮತ್ತು  ತೆಲುಗು ಭಾಷೆರಳಲ್ಲಿ 
ಮಾತನಾಡುತಾತು ರೆ.

ಪರಿವತ್ಗನ್ ಕನೆಸ್ ಲ್ಂಗ್ ಹೆಲ್್ಪ  ಲೈನ್  ಸವಿ್ಗಸಸ್
7676602602 (ಸೋಮ-ಶುಕರಾ : ಸಂಜ್ 4 ರಿಂದ ರಾತರಾ  10 ರವರೆಗೆ)
parivarthanblr@gmail.com

ಸುಮೈತರಾ
011-23389090  (ಸೋಮ-ಶುಕರಾ : ಮರ್್ಯ ಹನು  2 ರಿಂದ ರಾತರಾ  10 ; ಶನಿ-ಭಾನು: ಬಳಿಗೆಗೆ  10 ರಿಂದ ರಾತರಾ  10)
feelingsuicidal@sumaitri.net
ಈ ಸಹಾಯವಾಣಿಯಲ್ಲಿ , ಆತ್ಮ ಹತೆ್ಯ ಯ ಆಲೋಚನೆರಳನುನು  ಹೊಂದಿರುವ ಜನರಿಗೆ 
ಉಚಿತ ಟೆಲ್-ಕನೆಸ್ ಲ್ಂಗ್ ಸೌಲಭ್ಯ ವನುನು  ನಿೋಡುತತು ದೆ. ಇದಲಲಿ ದೆ, ಭಾವನಾತ್ಮ ಕ ಮತ್ತು 
ಮಾನಸಿಕ ಆರೋರ್ಯ ಕೆ್ಕ  ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ವಿವಿಧ ಸಮಸೆ್ಯ ರಳಿಂದ ಬಳಲುತತು ರುವ ಜನರು 
ಸಹ ಈ ಸಹಾಯವಾಣಿಯಲ್ಲಿ  ಸಹಾಯ ಪಡೆಯಬಹುದು. ಈ ಸಹಾಯವಾಣಿಯ 
ಸಲಹೆಗಾರರು ಇಂಗಿಲಿ ಷ್ ಮತ್ತು  ಹಿಂದಿಯಲ್ಲಿ  ಮಾತನಾಡುತಾತು ರೆ.

COOJ ಮೆಂಟಲ್ ಹೆಲ್ತು  ಫಂಡೇಷನ್
0832-2252525  (ಸೋಮ-ಶುಕರಾ : ಮರ್್ಯ ಹನು  1 ರಿಂದ ಸಂಜ್ 7 ರವರೆಗೆ)
coojtrust@yahoo.co.in 
ಈ ಸಂಸೆಥಿ  ಇಂಗಿಲಿ ಷ್ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ  ದೂರವಾಣಿ ಆಪತು ಸಮಾಲೋಚನೆಯ ಉಚಿತ 
ಸೌಲಭ್ಯ ವನುನು  ನಿೋಡುತತು ದೆ.

ಸೆನು ೋಹಿ
+91 9582208181 (ಬಳಿಗೆಗೆ  10 ರಿಂದ ರಾತರಾ  10 ರವರೆಗೆ)
snehi.india@gmail.com 
ಈ ಸಂಸೆಥಿ  ಮಕ್ಕ ಳು, ಹದಿಹರೆಯದವರು ಮತ್ತು  ಅವರ ಕುಟುಂಬರಳಿಗೆ ಉಚಿತ ಫೋನ್ 
ಸಮಾಲೋಚನೆ ನಿೋಡುತತು ದೆ.

ಜೋವನ್ ಆಸ್ತು
1800 233 3330 (24/7)
help@jeevanaastha.com 
ಆತ್ಮ ಹತೆ್ಯ ಯ ಆಲೋಚನೆರಳನುನು  ಹೊಂದಿರುವ ಅಥವಾ ಆತಂಕ, ಖಿನನು ತೆ ಮತ್ತು 
ಮಾನಸಿಕ ಆರೋರ್ಯ ಕೆ್ಕ  ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಇತರ ಸಮಸೆ್ಯ ರಳನುನು  ಎದುರಿಸುತತು ರುವ ಜನರಿಗೆ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಈ ಸಹಾಯವಾಣಿಯನುನು  ಬಳಸಲ್ಗುತತು ದೆ. ವಿದ್್ಯ ರ್್ಗರಳು 
ಮತ್ತು  ಪೋಷಕರಿಗೆ ಸಹಾಯವಾಣಿಯಲ್ಲಿ  ಸಹಾಯ ಮಾಡಲ್ಗುತತು ದೆ, ಇದರಿಂದ 
ಅವರು ಪರಿೋಕೆಷಿ  / ಅಧ್ಯ ಯನಕೆ್ಕ  ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಒತತು ಡವನುನು  ನಿಭಾಯಿಸಲು ಸಲಹೆ 
ಪಡೆಯಬಹುದು. ಸಹಾಯವಾಣಿಯ ಸಲಹೆಗಾರರು ಇಂಗಿಲಿ ಷ್, ಹಿಂದಿ ಮತ್ತು  ಗುಜರಾತ 
ಭಾಷೆರಳಲ್ಲಿ  ಮಾತನಾಡುತಾತು ರೆ.

ಹಿತ್ಗೆ ಜ್ ಹೆಲ್್ಪ  ಲೈನ್ 
022-24131212 (24/7)
ಈ ಸಹಾಯವಾಣಿಯಲ್ಲಿ , ಮಾನಸಿಕ ಆರೋರ್ಯ ಕೆ್ಕ  ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ವಿವಿಧ ಸಮಸೆ್ಯ ರಳನುನು 
ಎದುರಿಸುತತು ರುವ ಜನರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲ್ಗುತತು ದೆ. ಈ ಸಹಾಯವಾಣಿಯಲ್ಲಿ 
ಆಪತು ಸಮಾಲೋಚಕರು ಇಂಗಿಲಿ ಷ್, ಹಿಂದಿ ಮತ್ತು  ಮರಾಠಿ ಭಾಷೆರಳಲ್ಲಿ 
ಮಾತನಾಡುತಾತು ರೆ.

ಹಿೋಲ್ಂಗ್ ಮೈಂಡ್ಸ್
18001807020 (ಸೋಮ-ಭಾನು: ಬಳಿಗೆಗೆ  9 ರಿಂದ ಸಂಜ್ 6 ರವರೆಗೆ)
ಕಾರ್್ಮ ೋರದಿಂದ ಕಾಯ್ಗನಿವ್ಗಹಿಸುವ ಈ ಸಂಸೆಥಿ  ಆತ್ಮ ಹತೆ್ಯ  ತಡೆರಟುಟಾ ವಿಕೆ ಮತ್ತು 
ಮಾನಸಿಕ ಆರೋರ್ಯ ಕೆ್ಕ  ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಇತರ ಸಮಸೆ್ಯ ರಳಿಗೆ ಸಲಹೆ ನಿೋಡುತತು ದೆ. ಈ 
ಸಂಸೆಥಿ ಯ ಆಪತು  ಸಮಾಲೋಚಕರು ಇಂಗಿಲಿ ಷ್, ಉದು್ಗ ಮತ್ತು  ಕಾರ್್ಮ ೋರಿಯಲ್ಲಿ  ಸಂವಾದ 
ನಡೆಸುತಾತು ರೆ. ಇದಲಲಿ ದೆ, ನಿೋವು ಅವರ ವೆಬ್ ಸೈಟ್ ನಲ್ಲಿ  ಇಂಗಿಲಿ ಷ್ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ  ಚ್ಟ್ 
ಮಾಡುವ ಮೂಲಕ ಕನೆಸ್ ಲ್ಂಗ್ ಸಹ ತೆಗೆದುಕಳಳು ಬಹುದು.

ಮನ್ ಟಾಕ್ಸ್
8686139139  (ಸೋಮ-ಭಾನು: ಬಳಿಗೆಗೆ  9 ರಿಂದ ಸಂಜ್ 6 ರವರೆಗೆ) 
ಈ ಸಂಸೆಥಿ  ಇಂಗಿಲಿ ಷ್ ಮತ್ತು  ಹಿಂದಿ ಭಾಷೆರಳಲ್ಲಿ  ಜನರಿಗೆ ಟಾಕ್ ಥ್ರಪ್ ಒದಗಿಸುತತು ದೆ. 
ಆಯ್ದ  ಸಲಹೆಗಾರರು ಪಂರ್ಬಿ ಮತ್ತು  ಬಂಗಾಳಿ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ಯೂ ಮಾತನಾಡುತಾತು ರೆ. 
ಭಾವನಾತ್ಮ ಕ ಆರೋರ್ಯ  ಸಮಸೆ್ಯ ರಳಂದಿಗೆ ಹೊೋರಾಡುವ ಜನರಿಗೆ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುವ ಕೆಲವು ಸಹಾಯಕ ಸಂಪನ್್ಮ ಲರಳು ವೆಬ್ ಸೈಟ್ ನಲ್ಲಿ ವೆ.

ಜೀವನ್ ಆಧಾರ್  ಹದಿಹರೆಯದವರಿಗಾಗಿ ಸಹಾಯವಾಣಿ
1800-233-1250 (ಸೋಮ-ಭಾನು: ಬಳಿಗೆಗೆ  9 ರಿಂದ ಸಂಜ್ 6)
ಈ ಸಹಾಯವಾಣಿಯಲ್ಲಿ , ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಹದಿಹರೆಯದವರಿಗೆ ಮಾನಸಿಕ 
ಆರೋರ್ಯ ಕೆ್ಕ  ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಸಹಾಯವನುನು  ನಿೋಡಲ್ಗುತತು ದೆ. ಸಹಾಯವಾಣಿಯ 
ಆಪತು ಸಮಾಲೋಚಕರು ಇಂಗಿಲಿ ಷ್ ಮತ್ತು  ಹಿಂದಿಯಲ್ಲಿ  ಸಂವಹನ ಮಾಡುತಾತು ರೆ.

ಹೀಪ್ ಹೆಲ್್ಪ  ಲೈನ್
7244333666, 0744-2414141 (24/7)
drmlagrawal@gmail.com
ಇದು ಜಪ್ಎಸ್ ಆರ್ರಿತ ಸಹಾಯವಾಣಿಯಾಗಿದು್ದ , ಕೋಚಿಂಗ್ ಸಂಸೆಥಿ ರಳಲ್ಲಿ 
ಅಧ್ಯ ಯನ ಮಾಡುವ ವಿದ್್ಯ ರ್್ಗರಳಿಗೆ ಒತತು ಡವನುನು  ನಿವಾರಿಸಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡಲು ಮತ್ತು  ಆತ್ಮ ಹತೆ್ಯ  ಪರಾ ಕರಣರಳನುನು  ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಲು ಪರಾ ಯತನು ಸಲು ಇದನುನು 
ವಿಶೇಷವಾಗಿ ವಿನಾ್ಯ ಸಗಳಿಸಲ್ಗಿದೆ.

ಅಪ್್ಗತಾ ಫಂಡೇಶನ್
080-23655557 , 080-23656667 (ಸೋಮ-ಭಾನು: ಬಳಿಗೆಗೆ  7 ರಿಂದ ರಾತರಾ  9 ರವರೆಗೆ)
arpita.helpline@gmail.com 
ಇದು ಆತ್ಮ ಹತೆ್ಯ  ತಡೆಯಲು ಇರುವ ಹಾಟ್ ಲೈನ್ ಆಗಿದೆ. ಮುಖ್ಯ ವಾಗಿ, ಈ 
ಹಾಟ್ ಲೈನ್ ನ ಸಲಹೆಗಾರರು ಇಂಗಿಲಿ ಷ್ ಮತ್ತು  ಹಿಂದಿಯಲ್ಲಿ  ಮಾತನಾಡುತಾತು ರೆ, ಆದರೆ 
ಕೆಲವೊಮೆ್ಮ  ವಿವಿಧ ಪ್ರಾ ದೇರ್ಕ ಭಾಷೆರಳಲೂಲಿ  ಸಮಾಲೋಚನೆ ನಿೋಡಲ್ಗುತತು ದೆ. 
ಹೆಚಿಚೆ ನ ಮಾಹಿತಗಾಗಿ, ವೆಬ್ ಸೈಟ್ ನಲ್ಲಿ ನ ಪಟಿಟಾ  ನೋಡಿ.

ಇತರರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು

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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ಪೋಷಕರಿಗಾಗಿ ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ಮಾರ್ಗದರ್್ಗ

ನಲ್ಟಾ
ನಲ್ಟಾ  ಆರೋರ್ಯ  ರಕ್ಷಣೆಯ ಅಪ್ಲಿ ಕೇಶನ್ ಆಗಿದೆ. ಇದರ ಮೂಲಕ ನಿೋವು 
ಟಾಟಾ ಇನ್ ಸಿಟಾ ಟ್್ಯ ಷನ್ ಆಫ್ ಸೋರ್ಯಲ್ ಸೈನಸ್ ಸ್ ನ ಮಾನಸಿಕ ಆರೋರ್ಯ 
ವೃತತು ಪರರಂದಿಗೆ ಸಂವಹನ ನಡೆಸಬಹುದು. ಈ ಅಪ್ಲಿ ಕೇಶನ್ ನಲ್ಲಿ  ಚ್ಟ್ ಮಾಡಲು 
ಅತ್ಯ ಲ್ಪ  ಶುಲ್ಕ ವನುನು  ವಿಧಿಸಲ್ಗುತತು ದೆ.

ಟಿೋನ್ ಟಾಕ್  ಇಂಡಿಯಾ
ಟಿೋನ್ ಟಾಕ್  ಇಂಡಿಯಾ ಯುವಕರಿಗೆ ವಿವಿಧ ರಿೋತಯ ಸಹಾಯಕ ಸಂಪನ್್ಮ ಲರಳನುನು 
ಒದಗಿಸುತತು ದೆ. ಅವುರಳಲ್ಲಿ  ಸವಾ -ಸಹಾಯ ಲೇಖನರಳು, ವಿೋಡಿಯರಳು, ಪರಿಕರರಳು, 
ರೋರನಿಣ್ಗಯ ಪರಿೋಕೆಷಿ ರಳು, ಸಮುದ್ಯ ವೇದಿಕೆರಳು ಮತ್ತು  ವಿವಿಧ ರಾಜ್ಯ ರಳ 
ಮಾನಸಿಕ ಆರೋರ್ಯ  ವೃತತು ಪರರ ಡೈರೆಕಟಾ ರಿ ಸೇರಿವೆ.

ಇಟ್ಸ್  ಓಕೆ ಟು ಟಾಕ್
ಮಾನಸಿಕ ಆರೋರ್ಯ ದ ಬಗೆಗೆ  ತಪ್್ಪ  ಕಲ್ಪ ನೆರಳನುನು  ಹೊೋರಲ್ಡಿಸಲು ಜನರು 
ತಮ್ಮ  ಅನುಭವರಳನುನು  ಹಂಚಿಕಳಳು ಲು ಒಂದು ವೇದಿಕೆಯಾಗಿದೆ. ಈ ವೇದಿಕೆಯಲ್ಲಿ 
ಸಹಾಯವಾಣಿರಳ ಪಟಿಟಾ ಯೂ ಇದೆ, ಅದರಲ್ಲಿ  ಮಾನಸಿಕ ಆರೋರ್ಯ  ಸಮಸೆ್ಯ ರಳನುನು 
ಎದುರಿಸಲು ಸಹಾಯ ನಿೋಡಲ್ಗುತತು ದೆ.

ನೌಅಂಡ್ ಮ
ನೌಅಂಡ್ ಮ ಜನರು ತಮ್ಮ  ಭಾವನೆರಳ ಬಗೆಗೆ  ಮಾತನಾಡಲು ಒಂದು ವೇದಿಕೆಯಾಗಿದೆ. 
ಅಲ್ಲಿ  ಅವರ ಬಗೆಗೆ  ಯಾವುದೇ ಅಭಿಪ್ರಾ ಯ ರೂಪ್ಗಳುಳು ವುದಿಲಲಿ . ಮಾನಸಿಕ ಆರೋರ್ಯ 
ವೃತತು ಪರರ ಡೈರೆಕಟಾ ರಿ, ತ್ತ್್ಗ ಸಹಾಯವಾಣಿರಳು, ಬಾಲಿ ಗ್ ರಳು ಮತ್ತು  ಮಾಡು್ಯ ಲರ್ 
ಕೋಸ್್ಗ ರಳ ಮಾಹಿತಯನುನು  ಒಳಗಂಡಂತೆ ಸಂಪನ್್ಮ ಲರಳ ಪಟಿಟಾ  ಈ ವೇದಿಕೆಯಲ್ಲಿ 
ಲಭ್ಯ ವಿದೆ. ಮಾನಸಿಕ ಆರೋರ್ಯ  ಸಮಸೆ್ಯ ರಳಿಂದ ಬಳಲುತತು ರುವ ಜನರಿಗೆ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುವುದು ಇದರ ಉದೆ್ದ ೋಶ. ಕಾಲಕಾಲಕೆ್ಕ , ಈ ಸಂಸೆಥಿ  ಮಾನಸಿಕ ಆರೋರ್ಯ  ಮತ್ತು 
ಸವಾ -ಆರೈಕೆ ವಿಷಯದ ಕುರಿತ್ ಕಾಯ್ಗಕರಾ ಮರಳನುನು  ಆಯೋಜಸುತತು ದೆ.

ಆನ್ ಲೈನ್ ಚಾಟುಂಗ್ ಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವ ವೇದಿಕ್ಗಳು 
ಸಹಾಯವಾಣಿಯಲ್ಲಿ  ಯಾರಂದಿಗಾದರೂ ಮಾತನಾಡಲು ನಿಮಗೆ ಸರಿ 
ಎನಿಸದಿದ್ದ ರೆ, ಕೆಳಗಿನ ವೇದಿಕೆರಳಲ್ಲಿ   ಒಂದನುನು  ನಿೋವು ಬಳಸಬಹುದು. ಈ 
ವೇದಿಕೆರಳು ಆನ್ ಲೈನ್ ನಲ್ಲಿ  ಲಭ್ಯ ವಿವೆ ಮತ್ತು  ಇಲ್ಲಿ , ವಿಶೇಷವಾಗಿ ತರಬೇತ 
ಪಡೆದ ವೃತತು ಪರರಂದಿಗೆ ನಿೋವು ಚ್ಟ್ ಮಾಡಬಹುದು:

ಲೋನ್ ಪ್್ಯ ಕ್ ಬಡಿಡ್ 
ಲೋನ್ ಪ್್ಯ ಕ್ ಬಡಿಡ್  ಒಂದು ಉಚಿತ ಅಪ್ಲಿ ಕೇಶನ್  ಆಗಿದು್ದ , ಅಲ್ಲಿ  ನಿಮ್ಮ 
ಗುರುತನುನು  ಬಹಿರಂರಪಡಿಸದೆ ಸುರಕ್ಷಿ ತವಾಗಿ ಚ್ಟ್ ಮಾಡಬಹುದು. ಅದರ 
ಸಹಾಯದಿಂದ, ನಿೋವು ಕೇಳುವ ಪರಾ ಶ್ನು ರಳನುನು  ಆಲ್ಸುವ ಮತ್ತು  ನಿಮ್ಮ  ಭಾವನೆರಳನುನು 
ಅಥ್ಗಮಾಡಿಕಳುಳು ವ ಸವಾ ಯಂಸೇವಕರಂದಿಗೆ ನಿೋವು ಸಂಪಕ್ಗ ಸ್ಧಿಸಬಹುದು. 
ಈ ಕೆಲಸಕಾ್ಕ ಗಿ, ಈ ಸವಾ ಯಂಸೇವಕರಿಗೆ ವಿಶೇಷ ತರಬೇತ ನಿೋಡಲ್ಗಿದೆ. ಇಲ್ಲಿ ರುವ 
ಸವಾ ಯಂಸೇವಕರು ಮಾನಸಿಕ ಆರೋರ್ಯ  ವೃತತು ಪರರೇ ಆಗಿರಬೇಕ್ಲಲಿ . ಆದರೆ 
ನಿಮ್ಮ  ಅರತ್ಯ ವನುನು  ರಮನದಲ್ಲಿ ಟುಟಾ ಕಂಡು , ಇದಕಾ್ಕ ಗಿ ವಿಶೇಷ ತರಬೇತ ಪಡೆದ 
ಸಲಹೆಗಾರರ ಪಟಿಟಾ ಯನುನು  ವೆಬ್ ಸೈಟ್ ನಲ್ಲಿ  ನಿೋಡಲ್ಗಿದೆ. 

ಕ್ವಾ ೋರಿದಮ್
9745545559 (ವಾಟಾಸ್ ಪ್ ನಲ್ಲಿ ಯೂ ಲಭ್ಯ ವಿದೆ. ಮೊದಲು ವಾಟಾಸ್ ಪ್ ನಲ್ಲಿ 
ಸಂದೇಶ ಕಳುಹಿಸುವುದು ಉತತು ಮ)।
ಈ ಸಂಸೆಥಿ  LGBTQ + ಸಮುದ್ಯದ ಜನರಿಗೆ ಆಪತು ಸಮಾಲೋಚನೆ ಒದಗಿಸುತತು ದೆ. 
ಈ ಸಂಸೆಥಿ ಯ ಸಲಹೆಗಾರರು ಇಂಗಿಲಿ ಷ್, ಮಲಯಾಳಂ ಮತ್ತು  ತಮಳು ಭಾಷೆರಳಲ್ಲಿ 
ಮಾತನಾಡುತಾತು ರೆ.

ಒರಿನಮ್
+91 98415 57983 (ಸೋಮ-ಭಾನು: ಸಂಜ್ 6: 30 ರ ನಂತರ)
orinam.net@gmail com
ಒರಿನಮ್ ಅನೌಪಚ್ರಿಕ ಗುಂಪ್ಗಿದು್ದ , ಇದು LGBTQIA+  ಸಮುದ್ಯದ ಜನರಿಗೆ 
ಮತ್ತು  ಅವರ ಕುಟುಂಬರಳಿಗೆ ಮಾನಸಿಕ ಆರೋರ್ಯ  ಸಮಸೆ್ಯ ರಳಂದಿಗೆ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡಲು ಹಾಟ್ ಲೈನ್  ಅನುನು  ನಡೆಸುತತು ದೆ. ಇದರಲ್ಲಿ , ಇದಕಾ್ಕ ಗಿ ವಿಶೇಷ ತರಬೇತ 
ನಿೋಡಲ್ಗಿರುವ ಅದೇ ಸಮುದ್ಯದ ಸವಾ ಯಂಸೇವಕರು ಕಾಯ್ಗನಿವ್ಗಹಿಸುತಾತು ರೆ. 
ಅವರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಮನಶ್ಶಾ ಸತು ್ಜ್ಞರು ಮತ್ತು  ಚಿಕ್ತಸ್ ಕರ ತಂಡವೂ ಇದೆ. 
ಪರಸ್ಪ ರ ಸಂವಹನದ ಕರೆರಳನುನು  ಇಂಗಿಲಿ ಷ್, ತಮಳು ಮತ್ತು  ತೆಲುಗು ಭಾಷೆರಳಲ್ಲಿ  
ನಡೆಸಲ್ಗುತತು ದೆ. ಈ ಸಮುದ್ಯದ ಜನರ ಆನ್ ಲೈನ್ ಗುಂಪ್ರಳಲ್ಲಿ  ನಡೆಯುವ 
ಸಂಭಾಷಣೆರಳಲ್ಲಿ  ನಿಮ್ಮ  ಗುರುತನುನು  ಗೌಪ್ಯ ವಾಗಿಡಲ್ಗುವ ಮೂಲಕ ಬಂಬಲವನುನು 
ನಿೋಡಲ್ಗುತತು ದೆ. LGBTQIA+  ಸಮುದ್ಯವನುನು  ಬಂಬಲ್ಸುವ ಇತರ ವೃತತು ಪರರಿಗೆ 
ಹಾಗೂ ಮನೋವೈದ್ಯ ರು ಮತ್ತು  ವೈದ್ಯ ರಂತಹ ಇತರ ವೃತತು ಪರ ರೆಫರಲ್ ರಳನ್ನು  ಇಲ್ಲಿ 
ನಿೋಡಲ್ಗುವುದು. ಯಾರಾದರೂ ತಂದರೆಯಲ್ಲಿ ದ್ದ ರೆ ಮತ್ತು  ವಾಸಿಸಲು ಅಥವಾ 
ಒಂದು ಸಥಿ ಳದಿಂದ ಮತತು ಂದು ಸಥಿ ಳಕೆ್ಕ  ಹೊೋರಲು ಸಥಿ ಳ ಬೇಕಾದರೆ, ಅಂತವರಿಗೆ 
ಕೂಡಾ ಸಹಾಯ ಒದಗಿಸಲ್ಗುತತು ದೆ.

LGBTQIA+ ಸಮುದ್ಯರಳಿಗೆ 
ಸಹಾಯಕವಾಗುವ ವೇದಿಕೆರಳು
ಅರೈಸ್ ಹೆಲ್್ಪ  ಲೈನ್ 
+91 9013262626 (ಸೋಮ-ಭಾನು: ಬಳಿಗೆಗೆ  9 ರಿಂದ ಸಂಜ್ 6 ರವರೆಗೆ, 
ಸ್ವ್ಗಜನಿಕ ರರ್ದಿನರಳಲ್ಲಿ  ಲಭ್ಯ ವಿರುವುದಿಲಲಿ )
ಫೋನ್, ಚ್ಟ್ ಅಥವಾ ವಿೋಡಿಯ ಕರೆಯ ಮೂಲಕ LGBTQIA+ ಸಮುದ್ಯಕೆ್ಕ 
ಬಂಬಲ ಲಭ್ಯ ವಿದೆ. ನಿಮ್ಮ  ಅನುಕೂಲಕೆ್ಕ  ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಈ ಯಾವುದೇ ಆಯ್್ಕ ರಳನುನು 
ನಿೋವು ಆಯ್್ಕ  ಮಾಡಬಹುದು. ಮಾನಸಿಕ ಆರೋರ್ಯ ಕೆ್ಕ  ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ವಿವಿಧ ರಿೋತಯ 
ಸಮಸೆ್ಯ ರಳಿಗೆ ಕನೆಸ್ ಲ್ಂಗ್ ಅನುನು  ತರಬೇತ ಪಡೆದ ವೃತತು ಪರರು ಮಾಡುತಾತು ರೆ. ಅವರು 
ಇಂಗಿಲಿ ಷ್, ಹಿಂದಿ, ತಮಳು, ತೆಲುಗು ಮತ್ತು  ಕನನು ಡ ಭಾಷೆರಳಲ್ಲಿ  ಮಾತನಾಡುತಾತು ರೆ.

ಇತರರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು

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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ಟಿಪ್ಸ್   ಮತ್ತು 
ಟಿರಾ ಕ್ಸ್  

ಟಿಪ್ಸ್   ಮತ್ತು  ಟಿರಾ ಕ್ಸ್ 

ಪೋಷಕರು ತಮ್ಮ  ಹದಿಹರೆಯದವರಂದಿಗೆ ಸಂವಹನ 
ನಡೆಸಲು ಬಳಸಬಹುದ್ದ ಕೆಲವು ಸಲಹೆರಳನುನು  ಕೆಳಗೆ 
ನಿೋಡಲ್ಗಿದೆ. ಇದರಲ್ಲಿ , ಅವರು ಆರಂಭದಲ್ಲಿ  ಮಕ್ಕ ಳಂದಿಗೆ ಹೇಗೆ 
ಮಾತನಾಡಬೇಕು ಎಂಬುದನುನು  ಸಹ ವಿವರಿಸುತಾತು ರೆ. Counter 
Speech Fellows ಮಾಡಿದ ಹದಿಹರೆಯದವರು ಸಿದ್ಧ ಪಡಿಸಿದ 
ಸಲಹೆರಳ ಪಟಿಟಾ ಯನುನು  ಈ ಕೆಳಗೆ ನಿೋಡಲ್ಗಿದೆ.

ಸಲಹೆರಳು:
1. ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳಂದಿಗೆ ನಿೋವು ಸ್ಮಾನ್ಯ ವಾಗಿ ಮಾತನಾಡುವಂತೆಯೇ ಒಂದೇ 
ಸವಾ ರದಲ್ಲಿ  ಮಾತನಾಡಿ. ನಿೋವು ಅವರನುನು  ಪರಾ ರ್ನು ಸುತತು ರುವಂತೆ ಎನಿಸಬಾರದು. 
ಸ್ಮಾಜಕ ಮಾಧ್ಯ ಮವನುನು  ಗಂಭಿೋರ ಸಮಸೆ್ಯ ಯ್ಂದು ಪರಿರಣಿಸಿ ಅದನುನು 
ಪರಿಹರಿಸುವ ಬದಲು, ಮಕ್ಕ ಳಂದಿಗೆ ದೈನಂದಿನ ಸಂಭಾಷಣೆಯಲ್ಲಿ  ಈ ವಿಷಯವನುನು 
ಚಚಿ್ಗಸಲು ಪರಾ ಯತನು ಸಿ.

2. ಅಪ್ಲಿ ಕೇಶನ್ ನ ಬಗೆಗೆ  ಮಾಹಿತ ಸಂರರಾ ಹಿಸಲು ಸವಾ ಲ್ಪ  ಸಮಯ ತೆಗೆದುಕಳಿಳು . ನಿಮ್ಮ 
ಮಕ್ಕ ಳಿಗೆ ಆಸಕ್ತು ಯುಂಟುಮಾಡುವ ವಿಷಯವನುನು  ಹುಡುಕ್ ಮತ್ತು  ಇತತು ೋಚಿನ ಕೆಲವು 
ಹಾ್ಯ ಶ್ ಟಾ್ಯ ಗ್ ಪರಾ ವೃತತು ರಳು ಮತ್ತು  ಚ್ಲೆಂಜ್ ರಳ ಬಗೆಗೆ  ರಮನವಿರಲ್.

3. ಮುಕತು  ಮನಸಿಸ್ ನಿಂದ ಸಂವಾದವನುನು  ಪ್ರಾ ರಂಭಿಸಿ. ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು ಆನ್ ಲೈನ್ ನಲ್ಲಿ 
ಮಾಡುವ ಕೆಲಸರಳನುನು  ಶ್ಲಿ ಘಿಸಿ ಮತ್ತು  ಅವರು ಏನಾದರೂ ಒಳೆಳು ಯದನುನು 
ಕಲ್ಯುವಂತೆ ಪರಾ ೋತಾಸ್ ಹಿಸಿ. ಉದ್ಹರಣೆಗೆ, ಹೊಸ ಕಶಲ್ಯ ರಳನುನು  ಕಲ್ಯುವುದು 
ಮತ್ತು  ಆಯ್್ಕ ಯ ವಿಷಯರಳ ಕುರಿತ್ ಚಚ್್ಗರಳಲ್ಲಿ  ತಡಗುವುದು.

4. ಋಣಾತ್ಮ ಕ ವಿಷಯರಳಂದಿಗೆ ವ್ಯ ವಹರಿಸುವಾರ ಅನುಭೂತ ಮತ್ತು  ಗೌರವವನುನು 
ವ್ಯ ಕತು ಪಡಿಸಿ. ಆದರೂ ಮಕ್ಕ ಳ ಜೊತೆಗೆ ಯಾವ ಮತರಳನುನು  ನಿರದಿಪಡಿಸಬೇಕು 
ಎಂಬುದರ ಕುರಿತ್ ಮಾತನಾಡಲು ಮರೆಯದಿರಿ.

5. ಆನ್ ಲೈನ್ ನಲ್ಲಿ ರುವ ನಿೋವು ಚಿಂತೆ ಮಾಡುವ ಕೆಲವು ವಿಷಯರಳ ಬಗೆಗೆ  ಅಥವಾ 
ಆನ್ ಲೈನ್ ನಲ್ಲಿ ರುವ ನಿೋವು ಅರಿತರುವ ಅಪ್ಯರಳ ಬಗೆಗೆ  ಅವರಿಗೆ ತಳಿಸಿ. ಅಲಲಿ ದೆ, 
ಆನ್ ಲೈನ್ ನಲ್ಲಿ ರುವುದರ ಪರಾ ಯೋಜನರಳ ಬಗೆಗೆ  ಕೂಡಾ ಮಾತನಾಡಿ.

6. ಸಿ್ಕ ್ೋನ್ ಟೈಮ್ ಬಗೆಗೆ  ಮಕ್ಕ ಳಂದಿಗೆ ಮಾತನಾಡುವ ಮೊದಲು ನಿೋವು ಉತತು ಮ 
ಮಾದರಿಯನುನು  ರೂಢಸಿಕಂಡು ನಿಮ್ಮ ನುನು  ಮಾದರಿಯಾಗಿರಿಸಿಕಂಡು ಅವರಿಗೆ 
ಹೇಳಿ.

7. ಈ ವೇದಿಕೆಯ ಬಗೆಗೆ  ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳ ರ್ಞಾ ನವನುನು  ಕಡೆರಣಿಸಬೇಡಿ.

https://theylacproject.com/counter-speech-fellowship/
https://theylacproject.com/counter-speech-fellowship/
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ಈ ರಿೀತ್ ಸಂವಾದವನ್ನು  ಪ್ರಾ ರಂಭಿಸಿ:

1. ನಿನನು  ಹೊಸ ಸಟಾ ೋರಿಯನುನು  ನಾನು ನೋಡಿದೆ ಮತ್ತು  ನನಗೆನಿಸುತತು ದೆ ...

2. ನಾನು XYZ ನ ಪೋಸ್ಟಾ  ಅನುನು  ನೋಡಿದೆ ಮತ್ತು  ಅದು ತ್ಂಬಾ 
ತಮಾಷೆಯಾಗಿತ್ತು ! ನಿೋನು ಅದನುನು  ನೋಡಿದಿ್ದ ೋಯಾ?

3. ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನಲ್ಲಿ  ನಿನಗೆ ಹೆಚ್ಚೆ  ಇಷಟಾ ವಾಗುವ ಅಂಶ ಯಾವುದು?

4. ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ಬಳಸುವ ಬಗೆಗೆ  ನನಗೆ ತಳಿಸಿಕಡಬಲೆಲಿ ಯಾ? ಈ 
ಅಪ್ಲಿ ಕೇಶನ್ ನ ಬಗೆಗೆ  ನಾನು ಸ್ಕಷ್ಟಾ  ತಳಿದುಕಳಳು ಲು ಬಯಸುತೆತು ೋನೆ, ಆದರೆ 
ಅದು ಹೇಗೆ ಕಾಯ್ಗನಿವ್ಗಹಿಸುತತು ದೆ ಎಂದು ನನಗೆ ತಳಿದಿಲಲಿ .

5. ಜನರು ಆನ್ ಲೈನ್ ನಲ್ಲಿ ರುವಾರ ಪರಸ್ಪ ರ ಹೇಗೆ ವತ್ಗಸುತಾತು ರೆ? ನಿೋವು 
ಕೆಟಟಾ  ಕಾಮೆಂಟ್ ರಳನುನು  ಪಡೆದ್ರ ನಿೋವು ಮತ್ತು  ನಿಮ್ಮ  ಸೆನು ೋಹಿತರು ಏನು 
ಮಾಡುತತು ೋರಿ?

6. ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನಲ್ಲಿ  ಎಷ್ಟಾ  ಸಮಯ ಕಳೆಯುವುದು ಸೂಕತು  ಎಂದು ನಿೋನು 
ಭಾವಿಸುತತು ? ಕಾಲಕಾಲಕೆ್ಕ  ಅದರಿಂದ ವಿರಾಮರಳನುನು  ತೆಗೆದುಕಳಳು ಬೇಕೆಂದು 
ನಿನಗೆ ಅನಿಸುತತು ದೆಯೇ?

7. ನಿೋನು ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನಲ್ಲಿ  ನೋಡಿದ ಕೆಲವು ತಮಾಷೆಯ ವಿಷಯರಳನುನು 
ನನನು ಂದಿಗೆ ಹಂಚಿಕಳಳು ಲು ಬಯಸುವಿಯಾ? ಅಂತಹ ವಿಷಯರಳ ಬಗೆಗೆ 
ತಳಿದುಕಳುಳು ವುದು ನನಗೆ ಖುಷಿ ನಿೋಡುತತು ದೆ!

8. ನಿೋನು ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನಲ್ಲಿ  ಯಾರಂದಿಗೆ ಬೇಕಾದರೂ ಸಂವಹನ 
ನಡೆಸುತತು ೋಯಾ? ನಿನಗೆ ತಳಿದಿರುವ ವ್ಯ ಕ್ತು  ಅಥವಾ ನಿನಗೆ ತಳಿಯದಿರುವವರು?

9. ನಿೋನು ಏನು ಪೋಸ್ಟಾ  ಮಾಡಲು ಇಷಟಾ ಪಡುತತು ೋ?

10. ನಿೋನು ಫಾಲೋ ಮಾಡುವ ಜನರು ನಿನಗೆ ಸೂಫೂ ತ್ಗ ನಿೋಡುತಾತು ರೆಯೇ 
ಅಥವಾ ನಿನನು  ಜೋವನದಲ್ಲಿ  ಏನನಾನು ದರೂ ಕಳೆದುಕಂಡಿದಿ್ದ ೋ ಎಂದು 
ಭಾವಿಸುವಂತೆ ಮಾಡುತಾತು ರಾ?

ಟಿಪ್ಸ್   ಮತ್ತು  ಟಿರಾ ಕ್ಸ್ 
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ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನಲ್ಲಿ 
ಬಳಸಲ್ಗುವ ಪದರಳ 
ಅಥ್ಗ

ಬಳಸಲ್ಗುವ ಪದರಳ ಅಥ್ಗ

ಬ್ಲಾ ಕ್ 
ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನಲ್ಲಿ  ಯಾರಾದರೂ ನಿಮಗೆ ಕ್ರುಕುಳ ನಿೋಡುತತು ದ್ದ ರೆ, 
ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು ಬಾಲಿ ಕ್ ಟ್ಲ್ ಬಳಸಬಹುದು. ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು 
ಯಾರನಾನು ದರೂ ಬಾಲಿ ಕ್ ಮಾಡಿದ್ರ, ಆ ವ್ಯ ಕ್ತು ಗೆ ಅದರ ಬಗೆಗೆ 
ತಳಿಯುವುದಿಲಲಿ  ಮತ್ತು  ಅದರ ನಂತರ ಅವರು ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳನುನು 
ಯಾವುದೇ ರಿೋತಯಲ್ಲಿ  ಸಂಪಕ್್ಗಸಲು ಸ್ಧ್ಯ ವಿಲಲಿ .

ಕಾಮುಂಟ್ 
ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನಲ್ಲಿ  ಯಾರಾದರೂ ಪೋಸ್ಟಾ  ಮಾಡಿದ ವಿಷಯಕೆ್ಕ 
ಪರಾ ತಕ್ರಾ ಯಿಸುವ ವಿರ್ನ ಕಾಮೆಂಟ್  ಆಗಿದೆ. ನಿಮ್ಮ  ಮಗುವಿನ 
ಫಿೋಡ್ ನಲ್ಲಿ  ನಿೋವು ನೋಡುವ ಪರಾ ತಯಂದು ಪೋಸ್ಟಾ  ಗಿಂತ ಕೆಳಗೆ 
ಕಾಮೆಂಟ್ ಭಾರ ಇರುತತು ದೆ. ಕಾಮೆಂಟ್ ರಳಲ್ಲಿ  ಪದರಳು ಅಥವಾ 
ಎಮೊೋಜರಳನುನು  ಬಳಸಬಹುದು.

ಡೈರೆಕ್್ಟ  ಅಥವಾ ಡಿಎುಂ
ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ಡೈರೆಕ್ಟಾ  ಸಹಾಯದಿಂದ, ಯುವಕರು ವೈಯಕ್ತು ಕ 
ಚ್ಟ್ ರಳಲ್ಲಿ  ಅಥವಾ ಗುಂಪ್ರಳಲ್ಲಿ  ಪರಸ್ಪ ರ ಸಂದೇಶ 
ಕಳುಹಿಸಬಹುದು. ಈ ವೈರ್ಷಟಾ ್ಯ ದಲ್ಲಿ , ನಿೋವು ಚ್ಟ್ ಮಾಡುತತು ರುವ 
ಜನರಂದಿಗೆ ಮಾತರಾ  ಫೋಟೋರಳು ಮತ್ತು  ವಿೋಡಿಯರಳನುನು 
ಹಂಚಿಕಳಳು ಬಹುದು

ರಮ್್ಯ ನ್ಟ ಗೈಡ್ ಲೈನ್ಸ್   
ವೈವಿಧ್ಯ ಮಯ ಜನರನುನು  ಒಳಗಂಡಿರುವ ಸಕಾರಾತ್ಮ ಕ 
ಸಮುದ್ಯವನುನು  ಬಳೆಸಲು ನಾವು ಬಯಸುತೆತು ೋವೆ. ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್  
ಬಳಸುವ ಪರಾ ತಯಬ್ಬ ರೂ ನಮ್ಮ  ಕಮೂ್ಯ ನಿಟಿ ಗೈಡ್ ಲೈನ್ 
ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. ಪರಾ ತಯಬ್ಬ ರಿಗೂ ಸುರಕ್ಷಿ ತ ಮತ್ತು  ಮುಕತು 
ವಾತಾವರಣವನುನು  ಸೃಷಿಟಾ ಸಲು ಈ ಮಾರ್ಗಸೂಚಿರಳನುನು 
ಸಿದ್ಧ ಪಡಿಸಲ್ಗಿದೆ. ನರನು ತೆ ಮತ್ತು  ದೆವಾ ೋಷದ ಮಾತನುನು  ನಿಷೇಧಿಸುವುದೂ 
ಇದರಲ್ಲಿ  ಸೇರಿದೆ. ಈ ಮಾರ್ಗಸೂಚಿರಳನುನು  ಅನುಸರಿಸಲು 
ವಿಫಲವಾದರೆ ನಿೋವು ಪೋಸ್ಟಾ  ಮಾಡಿದ ಕಂಟೆಂಟ್ ರಳನುನು  ಡಿಲ್ೋಟ್ 
ಮಾಡುವ, ಅಕಂಟ್ ಅನುನು  ನಿಷಿ್ಕ ್ೋಯಗಳಿಸುವ ಅಥವಾ ಇತರ 
ನಿಬ್ಗಂಧರಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾರಬಹುದು.
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ಎಕ್ಸ್  ಪಲಾ ೀರ್ 
ಎಕ್ಸ್  ಪಲಿ ೋರ್ ‘ ಗೆ ಹೊೋಗುವ ಮೂಲಕ, ಯುವಕರು ತಮ್ಮ  ಆಯ್್ಕ ಯ ಖಾತೆ 
ಮತ್ತು  ಹಾ್ಯ ಶ್ ಟಾ್ಯ ಗ್ ಪರಾ ಕಾರ ಫೋಟೋರಳು ಮತ್ತು  ವಿೋಡಿಯರಳನುನು 
ನೋಡಬಹುದು. ʼಎಕ್ಸ್  ಪಲಿ ೋರ್ ̓ ವ್ಯ ಕ್ತು ಯಿಂದ ವ್ಯ ಕ್ತು ಗೆ ಬದಲ್ಗುತತು ದೆ - ನಿಮ್ಮ 
ಮಕ್ಕ ಳು ಫಾಲೋ ಮಾಡುವ ಅಕಂಟ್ ಪರಾ ಕಾರ ಮತ್ತು  ಹಾ್ಯ ಶ್ ಟಾ್ಯ ಗ್ ಅನುನು 
ಅವಲಂಬಿಸಿ ವಿಷಯವನುನು  ತೋರಿಸಲ್ಗುತತು ದೆ.

ಫೀಡ್
ಯುವಕರು ಫಿೋಡ್ ನಲ್ಲಿ  ಅವರು ಫಾಲೋ ಮಾಡುವ ಜನರ ಪೋಸ್ಟಾ  ರಳನುನು 
ನೋಡಬಹುದು. ಸ್ಮಾನ್ಯ ವಾಗಿ, ಅವರ ಫಿೋಡ್ ರಳಲ್ಲಿ  ಕಂಡುಬರುವ 
ಪೋಸ್ಟಾ  ರಳು ಯುವಜನರಿಗೆ ಬಹಳ ವಿಶೇಷವಾಗಿದೆ. ʼಫಿೋಡ್ʼ ಇದು ಪೋಸ್ಟಾ  ರಳು 
ಫೋಟೋರಳು ಅಥವಾ ವಿೋಡಿಯರಳನುನು  ಒಳಗಂಡಿರಬಹುದ್ಗಿದೆ.

ಐಜಟವಿ
ಐಜಟಿವಿ ಒಂದು ವಿಭಾರವಾಗಿದು್ದ , ಇದರಲ್ಲಿ   ಒಂದು ಗಂಟೆ ಉದ್ದ ದ 
ವಿೋಡಿಯರಳನುನು  ಸಹ ಹಂಚಿಕಳಳು ಬಹುದು. ಈ ವಿಭಾರದಲ್ಲಿ , ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು 
ತಮ್ಮ  ನೆಚಿಚೆ ನ ವಿೋಡಿಯ ರಚನೆಕಾರರಿಂದ ವಿೋಡಿಯರಳನುನು  ವಿೋಕ್ಷಿ ಸಬಹುದು 
ಮತ್ತು  ಹೆಚಿಚೆ ನ ಅವಧಿಯಿರುವ ತಮ್ಮ ದೇ ಆದ ವಿೋಡಿಯರಳನುನು  ಕೂಡಾ 
ರಚಿಸಬಹುದು. 

ಲೈವ್ ಮತ್ತಿ  ವಿಡಿಯೀ ಚಾಟ್
ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು ನೈಜ ಸಮಯದಲ್ಲಿ  ನೇರ ಪರಾ ಸ್ರ ಮಾಡಬಹುದು ಮತ್ತು  ಅವರ 
ಫಾಲೋವಸ್್ಗ ಜೊತೆಗೆ ಸಂವಹನ ನಡೆಸಬಹುದು. ಲೈವ್ ಸಮಯದಲ್ಲಿ , 
ಮಕ್ಕ ಳು ತಮ್ಮ  ಸೆನು ೋಹಿತರನುನು  ಆಹಾವಾ ನಿಸಬಹುದು, ಲೈವ್ ಸೆಷನ್ ನಲ್ಲಿ  ಕ-
ಹೊೋಸ್ಟಾ  ಮಾಡಬಹುದು ಅಥವಾ ಕಾಮೆಂಟ್ ಮಾಡಬಹುದು ಮತ್ತು  ಹಾಟ್್ಗ 
ಎಮೊೋಜರಳನುನು  ಕಳುಹಿಸಬಹುದು. ಇದಲಲಿ ದೆ, ಅವರು ನೇರವಾಗಿ ನಾಲು್ಕ 
ಜನರಂದಿಗೆ ವಿೋಡಿಯ ಚ್ಟ್ ಮಾಡಬಹುದು.

ಪೀಸ್್ಟ
ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು ತಮ್ಮ  ಫಿೋಡ್ ಅಥವಾ ಸಟಾ ೋರಿಯಲ್ಲಿ  ಏನನುನು 
ಹಂಚಿಕಳುಳು ತಾತು ರೆ ಎಂಬುದನುನು  ಪೋಸ್ಟಾ  ಎಂದು ಕರೆಯಲ್ಗುತತು ದೆ. ಇದು 
ಫೋಟೋರಳು ಅಥವಾ ವಿೋಡಿಯರಳನುನು  ಒಳಗಂಡಿರಬಹುದು.

ಪರಾ ಫೈಲ್
ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳ ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ಪರಾ ಫೈಲ್ ಅವರ ಸೆನು ೋಹಿತರು ಮತ್ತು 
ಫಾಲೋವಸ್್ಗ ಅವರ ಪೋಸ್ಟಾ  ರಳು ಮತ್ತು  ಸಟಾ ೋರಿರಳನುನು  ನೋಡುವ 
ವಿಭಾರವಾಗಿದೆ. ಇದು ಸಣ್ಣ  ವ್ಯ ಕ್ತು ವಿವರವನುನು  ಸಹ ಒಳಗಂಡಿದೆ. ನಿಮ್ಮ 
ಮಗುವಿನ ಪರಾ ಫೈಲ್ ಖಾಸಗಿಯಾಗಿದ್ದ ರೆ, ಅವರ ಮುಖ್ಯ  ಪರಾ ಫೈಲ್ ಚಿತರಾ  ಮತ್ತು 
ವ್ಯ ಕ್ತು ವಿವರ (ಬಯೋ) ಮಾತರಾ  ವಿೋಕ್ಷಿ ಸಬಹುದ್ಗಿದೆ.

ರಿೀಲ್ಸ್
ರಿೋಲ್ಸ್  ಸಹಾಯದಿಂದ ಜನರು ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ಕಾ್ಯ ಮೆರಾ ಬಳಸಿ 
ಸಣ್ಣ  ವಿೋಡಿಯರಳನುನು  ರಚಿಸಬಹುದು ಮತ್ತು  ಸಂಪ್ದಿಸಬಹುದು. 
ಈ ವಿೋಡಿಯರಳು 30 ಸೆಕೆಂಡುರಳವರೆಗೆ ಇರಬಹುದು. ನಿೋವು ರಿೋಲ್ ಗೆ 
ಎಫೆಕ್ಟಾ  ಸ್ ಮತ್ತು  ಸಂಗಿೋತವನುನು  ಸೇರಿಸಬಹುದು ಅಥವಾ ಮೂಲ 
ಆಡಿಯೋವನುನು  ಸಹ ಬಳಸಬಹುದು.

ರಿಪೀಟ್್ಕ
ರಿಪೋಟ್್ಗ ಮಾಡುವ ಪರಾ ಕ್ರಾ ಯ್ಯು, ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು ಕೆಲವು 
ಸೂಕತು ವಲಲಿ ದ ವಿಷಯವನುನು  ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನಲ್ಲಿ  ನೋಡಿದ್್ದ ರೆ ಎಂದು 
ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್  ತಂಡಕೆ್ಕ  ತಳಿಸುವ ವಿರ್ನವಾಗಿದೆ. ಯಾವುದೇ ವಿಷಯವು 
ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನ ಕಮೂ್ಯ ನಿಟಿ ಗೈಡ್ ಲೈನ್ಸ್   ಅನುನು  ಉಲಲಿ ಂಘಿಸುತತು ದೆ 
ಎಂದು ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು ಭಾವಿಸಿದರೆ, ಅವರು ಆ ವಿಷಯವನುನು  ರಿಪೋಟ್್ಗ 
ಮಾಡಬಹುದು.

ರಿಸಿ್ಟ ರಾ ಕ್್ಟ
ರಿಸಿಟಾ ್ಕ್ಟಾ , ಇದು ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳಿಗೆ ಅನರತ್ಯ  ಸಂವಹನರಳಿಂದ ಅವರ 
ಖಾತೆರಳನುನು  ರಕ್ಷಿ ಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುವ ಸ್ಧನವಾಗಿದೆ. ನಿಬ್ಗಂಧಿತ 
ವ್ಯ ಕ್ತು ಗೆ ಅದರ ಬಗೆಗೆ  ಯಾವುದೇ ರಿೋತಯಲ್ಲಿ ಯೂ ತಳಿಸಲ್ಗುವುದಿಲಲಿ . 
ಯಾರನಾನು ದರೂ ನಿಬ್ಗಂಧಿಸಿದ್ರ, ಆ ವ್ಯ ಕ್ತು ಯ ಕಾಮೆಂಟ್ ರಳು 
ಅವರಿಗೆ ಮಾತರಾ  ಗೋಚರಿಸುತತು ವೆ. ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು ಇನ್ ಸ್ಟಾ ಗಾರಾ ಮ್ ನಲ್ಲಿ 
ಸಕ್ರಾ ಯವಾಗಿದ್್ದ ರ ಅಥವಾ ನೇರ ಸಂದೇಶರಳನುನು  ಓದಿದ್ರ ನಿಬ್ಗಂಧಿತ 
ವ್ಯ ಕ್ತು ಗೆ ಇದರ ಕುರಿತ್ ತಳಿಯುವುದು ಸ್ಧ್ಯ ವಿಲಲಿ .

ಸ್ಟ ೀರಿಸ್
ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳು ಆರ್್ಗವ್ ಮಾಡುವುದನುನು  ಆನ್ ಮಾಡದಿದ್ದ ರೆ, 24 
ಗಂಟೆರಳ ನಂತರ ಸಟಾ ೋರಿರಳು ಅಪ್ಲಿ ಕೇಶನ್ ನಿಂದ ಕಣ್ಮ ರೆಯಾಗುತತು ವೆ. 
ಈ ಆರ್್ಗವ್ ವೈರ್ಷಟಾ ್ಯ ವನುನು  ಸಕ್ರಾ ಯಗಳಿಸಿದ್ದ ರೆ, ಅವಧಿ ಮೋರಿದ 
ಸಟಾ ೋರಿರಳು ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳಿಗೆ ಮಾತರಾ  ಲಭ್ಯ ವಿರುತತು ವೆ. ನಿಮ್ಮ  ಮಗು ಈ 
ಸಟಾ ೋರಿರಳನುನು  ನಂತರ ‘ಸಟಾ ೋರಿಸ್ ಹೈಲೈಟ್ಸ್ ʼ ನಲ್ಲಿ  ಹಂಚಿಕಳಳು ಬಹುದು. 
ನಿಮ್ಮ  ಮಕ್ಕ ಳ ಸಟಾ ೋರಿರಳನುನು  ನೋಡುವ ಯಾರಾದರೂ ಅದರ 
ಸಿ್ಕ ್ೋನ್ ಶ್ಟ್ ರಳನುನು  ಸಹ ತೆಗೆದುಕಳಳು ಬಹುದು.

ಬಳಸಲ್ಗುವ ಪದರಳ ಅಥ್ಗ
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ಸಂಪನ್್ಮ ಲರಳು

ಸಂಪನ್್ಮ ಲರಳು

ಉತತು ಮ ಸೋಷಿಯಲ್ ಮೋಡಿಯಾ 
ಅಭಾ್ಯ ಸರಳನುನು  ರೂಢಸಿಕಳಳು ಲು ನಿಮಗೆ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡುವ ಇತರ ಪರಿಕರರಳು 
ಮತ್ತು  ಸಂಪನ್್ಮ ಲರಳಿಗಾಗಿ ಈ ಕೆಳಗಿನ 
ವೆಬ್ ಸೈಟ್ ರಳಿಗೆ ಭೇಟಿ ಕಡಿ:

about.Instagram.com/community/parents

about.Instagram.com/community/safety

help.Instagram.com

ಸೈಬರ್ ಪ್ೋಸ್ ಫಂಡೇಶನ್: www.cyberpeace.org 

 ಸೆಂಟರ್ ಫಾರ್ ಸೋಷಿಯಲ್ ರಿಸರ್್ಗ: www.csrindia.org 

 ಆರಂಭ್ ಇಂಡಿಯಾ ಇನಿರ್ಯೇಟಿವ್: http://aarambhindia.org 

 ಯಂಗ್ ಲ್ೋಡಸ್್ಗ ಫಾರ್ ಆ್ಯ ಕ್ಟಾ ವ್ ಸಿಟಿಜನ್ ರ್ಪ್: https://

theylacproject.com 

 ಇಟ್ಸ್  ಓಕೆ ಟು ಟಾಕ್: http://itsoktotalk.in 

 ಸುಸೈಡ್ ಇಂಡಿಯಾ ಪ್ರಾ ವೆನಷಿ ನ್ ಫಂಡೇಶನ್: www.spif.in
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