
രക്ഷകർത്താക്കൾക്കുള്ള 
ഇൻസ്റ്റഗതാാം ഗൈഡ്



32

രക്ഷകർത്താക്കൾക്കുള്ള ഇൻസ്റ്റഗതാാം ഗൈഡ്

ഉള്ളടക്കാം

01 ആമുഖ കുറിപ് ് 06  
02 എന്താണ് ഇൻസ്റ്റഗതാാം 08     
03 സ്വകതാര്യതതാ ക്രമീകരണങ്ങൾ  12     
04 ഇടപെടലുകൾ മതാനേജ് പെയ്യൽ 28      
05 സമയ മതാനേജ്പമേ് റ്   82      
06 അക്കകൗണ്് സുരക്ഷ 96      
07 മറ്റുള്ളവർക്കുള്ള െ ിന്തുണ  108     
08 നുറുങ്ങുകളാം തന്ത്രങ്ങളാം  116      
09 ന്താസറി 120      
10 വ ിഭവങ്ങൾ 124      

 

ഉള്ളടക്കാം



54

രക്ഷകർത്താക്കൾക്കുള്ള ഇൻസ്റ്റഗതാാം ഗൈഡ് ആമുഖ കുറിപ്്

“ഇന്നപത് തലമുറ ഓൺഗലേിൽ വളപര സജീവമതാണ്, അത് 

വളപര സ്വതാഭതാവികമതായി അവരിനലക്ക് വന്നു നെർന്നതതാണ്. 

എന്നിരുന്നതാലുാം, അവർ നെതാസ്റ്റ് പെയ്യുന്നത് എന്താണ് 

എന്നതിേ് അപ്പുറാം േതാാം കതാര്യങ്ങൾ അറിഞ്ിരിനക്കണ്തുണ്്. 

കുട്ികളപട ഓൺഗലൻ ജീവിതാം യഥതാർത്ഥ ജീവിതത്ിൽ 

േിന്നുാം വളപര വ്യത്യസ്തമതാണ്, രക്ഷകർത്താക്കൾ 

എന്ന േിലയിൽ അവപര സാംരക്ഷിനക്കണ്ത് േമ്മുപട 

ഉത്രവതാദിത്മതാണ്. ആദ്യമതായി കുട്ിയുപട ഓൺഗലൻ 

സതാന്നിദ്്യാം രക്ഷകർത്താക്കൾ ഉൾപക്കതാള്ളുകയതാണ് നവണ്ത്. 

രണ്താമതതായി, അവപറെ/അവളപട പ്രശ്നങ്ങൾ െങ്ിടതാനുാം 

അവർക്ക് സഹതായവാം/െിന്തുണയുാം നെതാദിക്കതാനുാം സുരക്ഷിതവാം 

കാംഫർട്ബിളമതാപയതാരു െരിതസ്ിതി ഒരുക്കി േൽകുകയുാം 

നവണാം. അവസതാേമതായി, കുട്ികൾക്ക് സഹതായകമതാകുന്ന 

തരത്ിൽ രക്ഷകർത്താക്കൾ സ്വയാം െരുവപപ്നടണ്തുണ്്. 

രക്ഷകർത്താക്കൾക്കതായി അെ്നഡറ്് പെയ്ത ഇൻസ്റ്റഗതാാം 

ഗൈഡ് ഈ ദിശയിനലക്കുള്ള ശരിയതായ ചുവട് വയ്പ്താണ്, ആ 

ശ്രമപത് ഞങ്ങൾ അഭിേന്ിക്കുന്നു.”

രഞ്ജേതാ കുമതാരി 
പസറെർ  നഫതാർ നസതാഷ്യൽ റിസർച്്
@csr_india

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

നലതാകത്ിപല ഏറ്വാം വലിയ രണ്താമപത് ഇറെർപേറ്് ജേസാംഖ്യ 
ഇന്്യയിലതാപണന്ന് േിങ്ങൾക്കറിയതാനമതാ?
എല്താ ഓൺഗലൻ ആക്ിവിറ്ികളിലുാം നസതാഷ്യൽ പേറ്് വർക്കിാംൈതാണ് 
ഇന്്യൻ ഉെനയതാക്താക്കൾക്കിടയിൽ ഏറ്വാം അധികാം സ്വീകതാര്യത, 
കൂടതാപത നസതാഷ്യൽ മീഡിയതാ പ്താറ്് നഫതാമുകൾ പെറുപ്ക്കതാർക്കിടയിൽ 
ജേപ്രീതി നേടുകയുമതാണ്. ഒരു വിരൽ തുമ്പുപകതാണ്ടുള്ള ടച്് അകലത്ിൽ 
നലതാകപമമ്താടുമുള്ള ഉെനയതാക്താക്കളമതായി േമുക്ക് ഇനപ്താൾ ഇടെഴകതാാം! 
അത്രാം പ്താറ്് നഫതാമുകളപട വർദ്ിച് ഉെനയതാൈനത്താപടതാപ്ാം ഓൺഗലൻ 
ഇടങ്ങളിൽ ആളകളപട ഐഡറെിറ്ിയുാം വിവരങ്ങളാം െരിരക്ഷിക്കുന്നതിനുാം 
തുല്യ പ്രധതാേ്യമുണ്്.
െലനപ്താഴാം കുട്ികൾ അവരുപട ഓൺഗലൻ ജീവിതപത്ക്കുറിച്ചുള്ള 
കതാര്യങ്ങൾ രക്ഷകർത്താക്കളമതായി െങ്ിടതാൻ മടിക്കുാം. ഓൺഗലൻ 
ഇടങ്ങളിൽ തങ്ങൾ ഒരുെതാട് സമയാം പെലവഴിക്കുന്നതതായി 
കുറ്പപ്ടുത്തുനമതാപയന്ന ഭയത്താലതാണ് ഇത്. വിലക്കുകൾക്ക് െകരാം 
ആനരതാൈ്യകരവാം സുരക്ഷിതവാം സന്തുലിതവമതായ സതാനങ്തിക വിദ്യയുാം 
ഇറെർപേറ്് സകൗകര്യമുള്ള ഉെകരണങ്ങളാം പ്താറ്് നഫതാമുകളപമതാരുക്കി 
അവപര നപ്രതാത്താഹിപ്ിക്കുന്നത് സഹതായകമതാകുാം. കുട്ികളപട പ്രതികരണാം 
ദയനയതാപട മേസ്ിലതാക്കുന്നത് അവർക്ക് േിങ്ങനളതാടുള്ള വിശ്വതാസാം 
വളർത്ിപയടുക്കതാനുാം ഓൺഗലൻ ആക്റ്ിവിറ്ികളിൽ േിങ്ങപള 
െങ്താളികളതാക്കതാനുാം സഹതായിക്കുാം. േിങ്ങളിൽ വിശ്വതാസവാം സുരക്ഷിതത്വവാം 
നതതാന്നിയതാൽ കുട്ികൾക്ക് സുരക്ഷിതരതായി തുടരതാനുള്ള നുറുങ്ങുകൾ 
െങ്കുപവക്കതാാം.
ആപ്് വതാഗ്താോം പെയ്യുന്ന വിവിധതരാം ഫീച്റുകൾ, ലഭ്യമതായ പ്രധതാേപപ്ട് 
ക്രമീകരണങ്ങൾ, അനുെിതമതായ പെരുമതാറ്ാം ഗകകതാര്യാം പെയ്യൽ 
എന്നിങ്ങപേ ഒരു രക്ഷിതതാപവന്ന േിലയിൽ േിങ്ങളപട മേസ്ിലൂപട 
കടന്നുനെതാകുന്ന  െലതരാം ആശങ്കൾ കൂടി കണക്കിപലടുത്താണ് ഈ 
ഗൈഡ് രൂെകൽപ്േ പെയ്തിരിക്കുന്നത്.
സമ്ന്നമതായ ബന്ധങ്ങൾ പകട്ിപ്ടുക്കതാനുാം തമതാശകൾ 
െങ്കുപവക്കതാനുമതായി പ്താറ്് നഫതാാം എങ്ങപേ ഉെനയതാൈിക്കതാാം എന്ന 
തരത്ിലുള്ള സാംഭതാഷണങ്ങൾ കുട്ികളമതായി ആരാംഭിക്കതാൻ ഇത് േിങ്ങപള 
സഹതായിക്കുപമന്ന് ഞങ്ങൾ പ്രതീക്ഷിക്കുന്നു!

വിേീത് കുമതാർ
ഗസബർെീസ് ഫകൗനണ്ഷൻ
@cyberpeacecorps

0 1  /

ആമുഖ കുറിപ്്

ആമുഖ കുറിപ്്

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


98

രക്ഷകർത്താക്കൾക്കുള്ള ഇൻസ്റ്റഗതാാം ഗൈഡ്

0 2  /

എന്താണ് 
ഇൻസ്റ്റഗതാാം

ആളകൾക്ക് അവരുപട െതാഷനുാം തതാൽപ്ര്യങ്ങളാം 
അടിസ്താേമതാക്കി െരസ് െരാം കണക്റ്് പെയ്യുന്നതിേ്, 
കമ്മ്യൂണിറ്ിയുമതായി നഫതാനട്താ, വീഡിനയതാ, പമനസജ് എന്നിവ 
െങ്ിടതാേതാവപന്നതാരു ആപ്താണ് ഇൻസ്റ്റഗതാാം. 
ഇൻസ്റ്റഗതാമിേ് പെറുപ്ക്കതാർക്കിടയിൽ വലിയ 
സ്വീകതാര്യതയുണ്്. ജീവിതത്ിപല പ്രനത്യക േിമിഷങ്ങൾ 
െകർത്താനുാം മറ്റുള്ളവരുമതായി കണക്റ്് പെയ്യതാനുാം 
നഫതാനട്താകൾ, വീഡിനയതാകൾ, ഫിൽറ്റുകൾ, കമേ് റുകൾ, 
ക്യതാെ്ഷനുകൾ, ഇനമതാജി, ഹതാഷ് ടതാഗുകൾ തുടങ്ങിയ 
രസകരമതായ രീതികളിലൂപട ആശയവിേിമയങ്ങൾ 
േടത്താനുാം അവർ ഈ പ്താറ്് നഫതാാം ഉെനയതാൈിക്കുന്നു. 
ഇൻസ്റ്റഗതാാം ആപ്ിൾ ഐഒഎസ്, ആൻന്തായിഡ്, പവബ് 
െതിപ്പുകളിൽ ലഭ്യമതാണ്. ഇൻസ്റ്റഗതാമിൽ  അക്കകൗണ്് 
തുടങ്ങതാൻ നവണ് ഏറ്വാം കുറഞ് പ്രതായാം 13 വയസ്താണ്.

നസ്റ്റതാറീസ്, റീൽസ്, ഫീഡ്, ഗലവ്, IGTV, ഡയറക്റ്് 
എന്നിവയിലൂപട ആളകപള അവർ ഇഷ്ടപപ്ടുന്ന 
ആളകളമതായുാം തതാൽപ്ര്യങ്ങളമതായുാം അടുപ്ിക്കുക 
എന്നതതാണ് ഞങ്ങളപട ലക്ഷ്യാം. ആളകൾക്ക് 
സ്വതാതന്ത്ര്യനത്താപട തങ്ങളപട വികതാര വിെതാരങ്ങപള 
െങ്കുപവനക്കണ്തിേ്, ഇൻസ്റ്റഗതാാം സുരക്ഷിതവാം െിന്തുണ 
ലഭിക്കുന്നതുമതാപയതാരു ഇടമതാനക്കണ്തിേ് വലിയ 
പ്രതാധതാേ്യമുണ്്.

എന്താണ് ഇൻസ്റ്റഗതാാം
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ആളകളപട 
കമ്യൂണിറ്ി 
െരസ്പരാം 
കണക്റ്് 
പെയ്യുന്നു

ആളകപള 
കൂടുതൽ 

അടുപ്ിക്കുന്നു 

ആളകൾക്ക് 
സ്വതന്ത്രമതായി 

വികതാര, 
വിെതാരങ്ങൾ 

പ്രകടിപ്ിക്കതാവന്ന 
ഇടാം

സുരക്ഷിതവാം 
െിന്തുണ 

ലഭിക്കുന്നതുമതായ 
ഇടാം

പ്രനത്യക 
േിമിഷങ്ങൾ 

ക്യതാെ്െർ 
പെയ്യുന്നു

എന്താണ് ഇൻസ്റ്റഗതാാം
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സ്വകതാര്യത 
മതാനേജ് 
പെയ്യൽ

സ്വകതാര്യത മതാനേജ് പെയ്യൽ

ഡിജിറ്ൽ ഐഡറെിറ്ിയിലുാം അവരുപട ഓൺഗലൻ 
ആക്റ്ിവിറ്ിയുപട ഫലമതായി ഇന്റർപേറ്ിൽ കയറിപ്റ്റുന്ന 
വിവരങ്ങളിലുാം കൂടുതൽ േിയന്ത്രണാം േൽകുന്ന 
േിരവധി ഉെകരണങ്ങൾ േിങ്ങൾക്ക് കുട്ിയുമതായി 
െങ്ിടതാൻ കഴിയുാം. അക്കകൗണ്് പെതാതുവതാക്കനണതാ 
സ്വകതാര്യമതാനണതാ എന്നതതാണ് േിങ്ങൾ ആദ്യമതായി 
സാംസതാരിനക്കണ് കതാര്യാം. കകൗമതാരക്കതാർ അവരുപട 
അക്കകൗണ്് സ്വകതാര്യമതാക്കണപമന്ന് ഞങ്ങൾ ശുെതാർശ 
പെയ്യുന്നു. ഓൺഗലേിൽ നെതാസ്റ്റ് പെയ്യുന്ന കതാര്യങ്ങൾ 
ആരതാണ് കതാണുന്നപതന്നുാം ഇടെഴകുന്നപതന്നുാം 
തങ്ങൾക്ക് േിയന്ത്രിക്കതാപമന്ന കതാര്യാം മേസ്ിലതാക്കുന്നത് 
ഓൺഗലേിൽ സുരക്ഷിതരതായി തുടരുന്നതിപേതാപ്ാം 
ഇൻസ്റ്റഗതാമിൽ തങ്ങളതായി തപന്ന ഇരിക്കുന്നതിനുാം 
അവപര സഹതായിക്കുന്നു. 
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അക്കകൗണ്് 
സ്വകതാര്യത

സ്വകതാര്യത മതാനേജ് പെയ്യൽ
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അക്കകൗണ്് 
സ്വകതാര്യത
േിങ്ങളപട കുട്ിയുപട അക്കകൗണ്് സ്വകതാര്യമതാപണങ്ിൽ, നഫതാനളതാ 
പെയ്യുന്നവപര അപ്രൂവ് പെയ്യതാനുാം ഏത് സമയത്തുാം േീക്കാം പെയ്യതാനുമതാകുാം. 
സ്വകതാര്യ അക്കകൗണ്ിപല ഉള്ളടക്കാം േിങ്ങളപട കുട്ി അപ്രൂവ് പെയ്യതാത്വർക്ക് 
മറച്ിരിക്കുാം. കൂടതാപത അവർക്ക് നഫതാനളതാനവഴ്സിപേ േീക്കാം പെയ്യതാനുാം 
ആർപക്കതാപക്ക കമറെ് പെയ്യതാപമന്നുാം ‘ആക്ിവിറ്ി േില കതാണിക്കുക’ 
എന്നത് ഓഫ് പെയ്യതാനുമതാകുാം. ഇനതതാപട അവർ ഓൺഗലൻ ആപണന്ന് 
അവരുപട സുഹൃത്തുക്കൾക്ക് കതാണതാേതാകില്. കകൗമതാരക്കതാർ അവരുപട 
അക്കകൗണ്് സ്വകതാര്യമതാക്കണപമന്ന് ഞങ്ങൾ ശുെതാർശ പെയ്യുന്നു. 18 
വയസ്ിേ് തതാപഴയുള്ളവർ പുതിയ അക്കകൗണ്് സൃഷ്ടിക്കുനമ്താൾ അവർക്കതായി 
ഞങ്ങൾ പുതിയ സ് ക്രീൻ സൃഷ്ടിച്ിട്ടുണ്്. ഏതുതരത്ിലുള്ള വ്യത്യസ്ത 
അനുഭവങ്ങളതാണ് േൽകുന്നപതന്ന് െറഞ്് പകതാടുക്കുന്നതിപേതാപ്ാം 
പെതാതുവതായനതതാ സ്വകതാര്യമതായനതതാ ആയ അക്കകൗണ്് തിരപഞ്ടുക്കതാനുള്ള 
ഓെ്ഷൻ ആളകൾക്ക് േൽകുന്നു.  ‘സ്വകതാര്യത ‘ തിരപഞ്ടുക്കതാത്െക്ഷാം 
‘സ്വകതാര്യ അക്കകൗണ്് ’ എന്താപണന്ന് െറഞ്് പകതാടുക്കുന്ന ഒരു 
അറിയിപ്് േൽകുകയുാം അവരുപട ക്രമീകരണാം െരിനശതാധിക്കതാൻ 
ഓർമ്മപപ്ടുത്തുകയുാം പെയ്യുന്നു. 

േിങ്ങളപട കുട്ിയുപട അക്കകൗണ്് പെതാതുവതായതതാപണങ്ിൽ, നസ്റ്റതാറികൾ, 
ഫീഡ്, ഗലവ് എന്നിങ്ങപേ അവർ നെതാസ്റ്റ് പെയ്യുന്ന ഉള്ളടക്കങ്ങൾ 
എല്താവർക്കുാം കതാണതാേതാകുകയുാം അപ്രൂവൽ ഇല്താപത അവപര 
നഫതാനളതാ പെയ്യതാനുാം കഴിയുാം. േിങ്ങളപട കുട്ിക്ക് പെതാതു അക്കകൗണ്് 
ആണ് ഉള്ളപതങ്ിൽ അവർക്ക് എനപ്താൾ നവണപമങ്ിലുാം സ്വകതാര്യ 

അക്കകൗണ്ിനലക്ക് മതാറതാവന്നതതാണ്. 

സ്വകതാര്യത മതാനേജ് പെയ്യൽ
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അടുത് 
സുഹൃത്തുക്കളമതായി 
നസ്റ്റതാറികൾ െങ്ിടൂ
േിങ്ങളപട കുട്ിക്ക് ‘അടുത് സുഹൃത്തുക്കൾ’ ലിസ്റ്റ് 

സൃഷ്ടിച്് ആ ലിസ്റ്റിലുള്ളവർക്ക് മതാത്ാം നസ്റ്റതാറികൾ 

െങ്ിടതാൻ കഴിയുാം. ഇതിനലക്ക് ഏനപ്താൾ നവണപമങ്ിലുാം 

ആളകപള നെർക്കതാനുാം േീക്കാം പെയ്യതാനുാം കഴിയുാം, 

കൂടതാപത ഈ ലിസ്റ്റിനലക്ക് നെർക്കുന്നതുാം േീക്കാം 

പെയ്യുന്നതുാം ആളകൾക്ക് അറിയതാൻ കഴിയില്. 

സ്വകതാര്യത മതാനേജ് പെയ്യൽ
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േിങ്ങളപട അടുത് സുഹൃത്തുക്കപള തിരപഞ്ടുക്കുകക്രമീകരണങ്ങൾ  >   അടുത് സുഹൃത്തുക്കളപട ലിസ്റ്റ്

mayaayam
Maya M

nononik
Nikunj

kitnip
Carolina Remmers

falpooj
Pooja Faldu

AkilaN
AN

SimSimSim
Sim Sum

സ്വകതാര്യത മതാനേജ് പെയ്യൽ
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അടുത് സുഹൃത്തുക്കളമതായി െങ്ിട് നസ്റ്റതാറികൾക്ക് െച് വലയമുണ്തായിരിക്കുാം 
അടുത് സുഹൃത്തുക്കൾക്ക് മതാത്നമ ദൃശ്യമതാകൂ എന്നതതാണ് െച് ടതാൈിപറെ അർത്ഥാം

kalicooks

Anika Rathi
aniks

സ്വകതാര്യത മതാനേജ് പെയ്യൽ
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പമനസ്ജ് 
േിയന്ത്രണങ്ങൾ 
ഇൻസ്റ്റഗതാാം ഡയറക്റ്ിൽ ആർപക്കതാപക്ക പമനസജ് 

അയയ്കതാപമന്നുാം ഇൻസ്റ്റഗതാമിപല ഗ്രൂപ്പുകളിനലക്ക് 

ആർപക്കതാപക്ക തപന്ന നെർക്കതാപമന്നുാം േിങ്ങളപട 

കുട്ിക്ക് തിരപഞ്ടുക്കതാേതാകുാം. പമനസജ് അഭ്യർത്ഥേകൾ 

െതാറ്് ലിസ്റ്റിനലക്കതാനണതാ പമനസജ് അഭ്യർത്ഥേതാ 

നഫതാൾഡറിനലക്കതാനണതാ നെതാനകണ്പതന്നുാം, അവ 

സ്വീകരിനക്കണ്തുനണ്താ എന്ന കതാര്യവാം അവർക്ക് 

തീരുമതാേിക്കതാാം. 

ഡിഎാം റീച്ബിലിറ്ി േിയന്ത്രണങ്ങൾ

സ്വകതാര്യത മതാനേജ് പെയ്യൽ
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ഡിഎാം റീച്ബിലിറ്ി േിയന്ത്രണങ്ങൾ ഡിഎാം റീച്ബിലിറ്ി േിയന്ത്രണങ്ങൾ

സ്വകതാര്യത മതാനേജ് പെയ്യൽ
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0 4  /

ഇടപെടലുകൾ 
മതാനേജ് പെയ്യൽ 

ഒരു തരത്ിലുള്ള ഭീഷണികൾക്കുാം ഇൻസ്റ്റഗതാമിൽ ഇടമില്. 
ഒരതാപള ഭീഷണിപപ്ടുത്താനേതാ ഉെദ്രവിക്കതാനേതാ നവണ്ി ഒരു 
അക്കകൗണ്്  സൃഷ്ടിക്കൽ, നഫതാനട്താകൾ നെതാസ്റ്റ് പെയ്യൽ, കമറെ് 
പെയ്യൽ തുടങ്ങിയവ ഞങ്ങളപട േയങ്ങൾക്ക് വിരുദ്മതാണ്. 
ഒരതാപള ഭീഷണിപപ്ടുത്തുന്ന, ഉെദ്രവമുണ്താക്കുന്ന 
തരത്ിലുള്ള ഒരു അക്കകൗണ്് , നഫതാനട്താ, വീഡിനയതാ, കമറെ്, 
പമനസജ്, നസ്റ്റതാറി എന്നിവ ശ്രദ്യിൽപപ്ട്താൽ നെതാസ്റ്റിനലതാ 
പപ്രതാഗഫലിനലതാ വലതു വശത്് മുകളിലതായി കതാണുന്ന 
“...” (മുന്ന് നഡതാട്ിൽ) ക്ിക്ക്  പെനയ്തതാ കമറെ് ഇടനത്ക്ക് 
ഗസ്വപ്് പെനയ്തതാ പമനസജിൽ ടതാപ്് പെയ്ത് െിടിനച്താ ‘’റിനപ്താർട്് 
പെയ്യുക’’ എന്നതിൽ ടതാപ്് പെനയ്തതാ ആപ്ിൽ തപന്ന റിനപ്താർട്് 
പെയ്യതാപമന്ന കതാര്യാം േിങ്ങളപട കുട്ിപയ അറിയിക്കുക. 

റിനപ്താർട്് പെയ്യുന്നയതാളപട ഐഡറെിറ്ി ഒരിക്കലുാം 
പവളിപപ്ടുത്ില്; േിങ്ങളപട കുട്ിയുപട വിവരങ്ങൾ റിനപ്താർട്് 
പെയ്യപപ്ട് വ്യക്ിയുമതായി ഞങ്ങൾ ഒരിക്കലുാം െങ്ിടില്.
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“േിരവധി കുട്ികൾക്കുാം പെറുപ്ക്കതാർക്കുാം, സുഹൃത്തുക്കളമതായുാം 
നലതാകപമമ്താടുമുള്ള സമപ്രതായക്കതാരുമതായുാം കണക്് 
പെയ്യതാനുള്ള പ്താറ്് നഫതാമതാണ് ഇൻസ്റ്റതാഗതാാം. ഗവവിധ്യവാം 
വർണ്താഭവമതായ നലതാകമതാണ് ഇൻസ്റ്റഗതാാം കമ്മ്യൂണിറ്ി. 
അവിപട ഇടെഴകുന്നതിലൂപട േിങ്ങളപട കുട്ി അറിവ് 
നേടുകയുാം കതാര്യങ്ങൾ അടുത്റിയുകയുാം ക്രനമണ അവരുപട 
ഓൺഗലൻ ഐഡറെിറ്ിയിനലക്ക് വളരുകയുാം പെയ്യുന്നു. 
പ്താറ്് നഫതാമിപല അവരുപട ഇടപെടൽ െബ്ളിക്കതായതുാം 
കുഴപ്ാംെിടിച്തുാം മുതൽ സ്വകതാര്യവാം ഇന്റിനമറ്തായതുാം വപര 
ആനയക്കതാാം. െല കതാര്യങ്ങളാം രസകരമതാപണന്ന് കുട്ികളാം 
പെറുപ്ക്കതാരുാം േിങ്ങനളതാട് െറയുപമങ്ിലുാം അവർ അകന്ന് 
േിൽനക്കണ് െിലതുാം ഈ പ്താറ്് നഫതാമിലുണ്്.  ഇൻസ്റ്റഗതാാം 
ക്രമീകരണങ്ങളാം പ്രവർത്േങ്ങളാം മേസ്ിലതാക്കുന്നതിലൂപട 
ഓൺഗലൻ ഐഡറെിറ്ി സ്വന്ാം േിയന്ത്രണത്ിലതാക്കതാൻ 
േിങ്ങളപട കുട്ിപയ സഹതായിക്കുന്നു. അർത്ഥപൂർണമതായ 
സാംഭതാഷണങ്ങൾക്ക് പ്രതാധതാേ്യാം പകതാടുക്കുന്നതിപേതാപ്ാം 
തങ്ങൾക്ക് തതാല്പര്യമില്താത് ഇടപെടലുകൾ 
േടത്തുന്നവപര ന്താക്ക് പെയ്യതാനുാം ഫിൽട്ർ പെയ്യതാനുാം 
അത്രമതാളകൾപക്കതിപര അവർക്ക് േടെടിപയടുക്കതാനുാം 
സതാധിക്കുാം. അവരുപട തതാൽെര്യങ്ങളാം െരിധികൾക്കുാം ചുമ്മതാ 
പെവിപകതാടുക്കുക മതാത്മല്, അതിപേ ആവശ്യമതായ െരിൈണേ 
േൽകുകയുാം അവർപക്കതാരു സുരക്ഷിതമതായ ഇടാം േൽകുകയുാം 
പെയ്യുന്നു.”

സിദ്താർത്ഥ് െിള്ള 
ആരാംഭ് ഇന്്യതാ ഇേിനഷ്യറ്ീവ് 
@aarambhindiainitiative

ഇടപെടലുകൾ മതാനേജ് പെയ്യൽ  

https://www.instagram.com/aarambhindiainitiative/
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റിനപ്താർട്് 
പെയ്യൽ
പപ്രതാഗഫലുകൾ/അക്കകൗണ്ടുകൾ മുതൽ 

നെതാസ്റ്റുകൾ, കമൻ്റുകൾ, ഡിഎമ്മുകൾ, 

ഗലവകൾ, നസ്റ്റതാറികൾ, ഐജിടിവി, 

റീലുകൾ വപരയുള്ള ഇൻസ്റ്റഗതാമിപല 

ഉള്ളടക്കാം ആർക്കുാം റിനപ്താർട്് പെയ്യതാാം.

ഇടപെടലുകൾ മതാനേജ് പെയ്യൽ  
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പപ്രതാഗഫൽ റിനപ്താർട്് പെയ്യുകനെതാസ്റ്റ് റിനപ്താർട്് പെയ്യുക

AkilaN and nikunjp

ഇടപെടലുകൾ മതാനേജ് പെയ്യൽ  
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കമറെ് റിനപ്താർട്് പെയ്യുക ഡിഎാം2 റിനപ്താർട്് പെയ്യുക

SitaraT

SitaraT

SitaraT

SitaraT

SitaraT

SitaraT

ഇടപെടലുകൾ മതാനേജ് പെയ്യൽ  



3938

രക്ഷകർത്താക്കൾക്കുള്ള ഇൻസ്റ്റഗതാാം ഗൈഡ്

ഗലവ് റിനപ്താർട്് പെയ്യുക റീൽ റിനപ്താർട്് പെയ്യുക

ഇടപെടലുകൾ മതാനേജ് പെയ്യൽ  
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നസ്റ്റതാറി റിനപ്താർട്് പെയ്യുക

ഇടപെടലുകൾ മതാനേജ് പെയ്യൽ  
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െിന്തുണതാ 
അഭ്യർത്ഥേകൾ
ഞങ്ങളപട കമ്മ്യൂണിറ്ിക്ക് ഇനപ്താൾ െിന്തുണതാ 

അഭ്യർത്ഥേകളിനലക്ക് ആക്സസ്് ഉണ്് -  േിങ്ങളപട 

കുട്ിയുപട അക്കകൗണ്ിലുണ്താകുന്ന ലാംഘേങ്ങപള 

കുറിച്ചുാം േിങ്ങളാം കുട്ിയുാം റിനപ്താർട്് പെയ്ത ഉള്ളടക്കങ്ങൾ 

െിന്തുടരതാനുമുള്ള ഇടാം. റിനപ്താർട്ടുകളിനലക്കുാം 

ലാംഘേങ്ങളിനലക്കുാം എല്താവർക്കുാം ആക്സസ്് 

ഉപണ്ന്ന് ഉറപ്താക്കി ഞങ്ങളപട നപ്രതാസസിൽ 

സുതതാര്യത വരുത്തുകയതാണ് ഇതുവഴി ലക്ഷ്യമിടുന്നത്.  

ഞങ്ങളപട നപ്രതാസസുകൾ േീതിപൂർവ്വമതാപണന്ന് 

ഉറപ്താക്കുന്നതിപറെ ഭതാൈമതായി അപ്ീൽ 

തീരുമതാേങ്ങളിൽ വിനയതാജിപ്പുകൾ അറിയിക്കതാനുള്ള 

ഒരിടാം കൂടിയതാണ് ഇത്. 

ഇടപെടലുകൾ മതാനേജ് പെയ്യൽ  
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സഹതായാം  >  െിന്തുണതാ അഭ്യർത്ഥേകൾ റിനപ്താർട്ടുകൾ അപല്ങ്ിൽ ലാംഘേങ്ങൾ കതാണുക

ഇടപെടലുകൾ മതാനേജ് പെയ്യൽ  
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േിങ്ങളപട ആപക റിനപ്താർട്ടുകളാം അേന്ര ഫലങ്ങളാം േിങ്ങളപട എല്താ ലാംഘേങ്ങളാം 

ഇടപെടലുകൾ മതാനേജ് പെയ്യൽ  
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കമൻ്റുകൾ 
മതാനേജ് പെയ്യുക
നഫതാനട്താകൾ, വീഡിനയതാകൾ എന്നിവയ്ക് 

ആർപക്കതാപക്ക കമറെ് പെയ്യതാപമന്ന കതാര്യാം 

േിങ്ങളപട കുട്ിക്ക് േിയന്ത്രിക്കതാേതാകുാം. ആപ്് 

ക്രമീകരണങ്ങളിപല “കമറെ് േിയന്ത്രണങ്ങൾ” 

പസക്ഷേിൽ േിന്നുാം എല്താവർക്കുാം, നഫതാനളതാ 

പെയ്യുന്നവർക്ക്, നഫതാനളതാ പെയ്യുന്നവരുപട 

നഫതാനളതാനവഴ്സിേ്, അവർ നഫതാനളതാ പെയ്യുന്നവർ, 

അവപര നഫതാനളതാ പെയ്യുന്നവർ എന്നിങ്ങപേ 

കമറെ് പെയ്യതാേതാകുന്നവപര തിരപഞ്ടുക്കതാേതാകുാം. 

നെതാസ്റ്റുകളിൽ േിന്നുാം കമൻ്റുകൾ പൂർണമതായി േീക്കാം 

പെയ്യതാനുാം േിങ്ങളപട കുട്ിക്ക് സതാധിക്കുാം. 

ക്രമീകരണങ്ങൾ   >  സ്വകതാര്യത   >   കമൻ്റുകൾ

ഇടപെടലുകൾ മതാനേജ് പെയ്യൽ  
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േിങ്ങൾ കതാണുന്ന ഉള്ളടക്കത്ിപല 
കമൻ്റുകൾ േിന്്യകരമതായ, ഉെദ്രവിക്കുന്ന, 
ഭീഷണിപപ്ടുത്തുന്ന തരത്ിലുള്ളതതാനണതാപയന്ന് 
തീരുമതാേിക്കതാൻ സഹതായിക്കുന്ന 
േിയന്ത്രണങ്ങൾ ഞങ്ങളപട െക്കലുണ്്. 
േിന്്യകരമതായ വതാക്കുകൾ, ഗശലികൾ, 
ഭീഷണിപപ്ടുത്തുന്ന കമൻ്റുകൾ എന്നിവ 
സ്വയനമവ േീക്കാം പെയ്യതാവന്ന തരത്ിലുള്ള 
ഫിൽട്റുകൾ ഞങ്ങൾ ഏർപപ്ടുത്ിയിട്ടുണ്്. 
േിങ്ങളപട കുട്ി ഒരു നെതാസ്റ്റ് െങ്ിടുനമ്താൾ, കമറെ് 
വിഭതാൈത്ിൽ കതാണതാൻ ആഗഹിക്കതാത് 
വതാക്കുകളപടനയതാ ഇനമതാജികളപടനയതാ െട്ിക 
കമറെ് േിയന്ത്രണ പസക്ഷേിപല “ഫിൽട്റുകൾ” 
എന്നതിനലക്ക് നെതായി സൃഷ്ടിക്കതാാം.

കമൻ്റുകൾ 
ഫിൽട്ർ പെയ്യുക

സ്വയനമവയുള്ളതുാം മതാനുവലതായതുമതായ കമേ് റ് ഫിൽട്റുകൾ

ഇടപെടലുകൾ മതാനേജ് പെയ്യൽ  
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ഒരു നെതാസ്റ്റിപല കമറെ് അപല്ങ്ിൽ ക്യതാെ്ഷൻ 
നവദേിപ്ിക്കുന്നനതതാ േിന്്യനമതാ ആപണന്ന് 
കപണ്ത്ിയതാൽ  ഞങ്ങൾ സ്വയനമവ 
തിരിച്റിയുകയുാം ആ കമറെ് അപല്ങ്ിൽ 
ക്യതാെ്ഷൻ നെതാസ്റ്റ് പെയ്യുന്നതിേ് മുൻെ് അത് 
പെയ്യുന്നയതാൾക്ക് അറിയിപ്് േൽകുകയുാം 
പെയ്യുന്നു. ഇതുവഴി അവർക്ക് കമറെ് അപല്ങ്ിൽ 
ക്യതാെ്ഷൻ നവപണ്ന്ന് പവക്കതാൻ കഴിയുാം. 
കൂടതാപത, ഇൻസ്റ്റഗതാമിൽ അനുവദേീയമതായതുാം 
അല്താത്തുമതായ കതാര്യങ്ങപള കുറിച്് ആളകപള 
അറിയിക്കതാനുള്ള അവസരമതായി ഞങ്ങൾ 
ഇതിപേ കണക്കതാക്കുന്നു. നദതാഷകരമതായ 
സാംഭതാഷണങ്ങൾ ഉണ്താകതാനുള്ള സതാധ്യതപയ ഈ 
ഇടപെടൽ ഇല്താതതാക്കുന്നു.

കമറെ്, ക്യതാെ്ഷൻ 
മുന്നറിയിപ്പുകൾ 

കമറെ് മുന്നറിയിപ്പുകൾ

ഇടപെടലുകൾ മതാനേജ് പെയ്യൽ  
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കമറെ് മുന്നറിയിപ്പുകൾ കമറെ് മുന്നറിയിപ്പുകൾ

ഇടപെടലുകൾ മതാനേജ് പെയ്യൽ  
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കമറെ് മുന്നറിയിപ്പുകൾ കമറെ് മുന്നറിയിപ്പുകൾ
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ഒരുെതാട് കമന്റുകൾ ഉണ്താകുനമ്താൾ അവ മതാനേജ് 
പെയ്യുക ഭതാരിച് നജതാലിയതാപണന്ന് ഞങ്ങൾക്ക് അറിയതാാം. 
അതിേതാലതാണ് ബൾക്കതായി കമൻ്റുകൾ ഇല്താതതാക്കതാനുാം 
പേൈറ്ീവ് കമൻ്റുകൾ നെതാസ്റ്റ് പെയ്യുന്ന അക്കകൗണ്ടുകൾ 
ന്താക്ക് പെയ്യതാനുാം േിയന്ത്രിക്കതാനുമുള്ള  ഫീച്റുകൾ 
ഞങ്ങൾ അവതരിപ്ിച്ിരിക്കുന്നത്. ഐഒഎസിൽ 
ഈ ഫീച്ർ പ്രവർത്േക്ഷമമതാക്കതാൻ കമറെിൽ ടതാപ്് 
പെയ്ത നശഷാം വലതു വശത് മുകളിലതായി കതാണുന്ന 
മൂന്ന് നഡതാട്ിൽ അമർത്തുക. കമൻ്റുകൾ േിയന്ത്രിക്കുക 
പസലക്് പെയ്ത് ഒറ്ത്വണ 25 കമൻ്റുകൾ വപര 
ഇല്താതതാക്കുക തിരപഞ്ടുക്കുക. അക്കകൗണ്ടുകൾ 
ബൾക്കതായി േിയന്ത്രിക്കതാനുാം ന്താക്ക് പെയ്യതാനുാം 
കൂടുതൽ ഓെ്ഷനുകൾ എന്നതിൽ ടതാപ്് പെയ്യുക. 
ആൻന്തായിഡിൽ ഒരു കമറെിൽ പ്രസ് പെയ്ത് െിടിച്്  
നഡതാട്ഡ് ഐക്കണിൽ ടതാപ്് പെയ്ത നശഷാം ഏപതതാപക്ക 
അക്കകൗണ്ടുകളതാണ് ന്താക്ക് പെനയ്യണ്പതന്നുാം 
േിയന്ത്രിനക്കണ്പതന്നുാം തിരപഞ്ടുക്കുക.  

ബൾക്ക് കമറെ് 
മതാനേജ്പമറെ്

59
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കമൻ്റുകൾ ന്താക്ക് 
പെയ്യുക
സമ്ർക്കാം പുലർത്താൻ 
തതാൽെര്യമില്താത് അക്കകൗണ്ടുകൾ 
േിങ്ങളപട കുട്ിക്ക് ന്താക്ക് പെയ്യതാാം. 
ന്താക്ക് പെയ്ത അക്കകൗണ്ിൽ േിന്നുള്ള 
കമൻ്റുകൾ െിന്നീട് കതാണതാേതാകില്. 
എല്താ നെതാസ്റ്റുകളിൽ േിന്നുാം േിർദ്ിഷ്ട 
നെതാസ്റ്റുകളിൽ േിന്നുാം േിങ്ങളപട കുട്ിക്ക് 
കമൻ്റുകൾ ഓഫതാക്കതാേതാകുാം. 
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“യഥതാർത്ഥ ജീവിതത്ിപലന്ന നെതാപല, മറ്റുള്ളവരുമതായി 
ഇടെഴകൽ നസതാഷ്യൽ മീഡിയയിലുാം ഉണ്്. 
എന്നിരുന്നതാലുാം ഈ വ്യക്ിെരമതായ സാംഭതാഷണങ്ങൾ 
പെതാതുനവദിയിലതാണ് സാംഭവിക്കുന്നത്. കളിസ്ലങ്ങളിപല 
ഭീഷണികൾ നെതാപലയല് ഗസബർ ഇടങ്ങളിപല 
ഭീഷണികൾ. ഗസബർ ഇടങ്ങളിപല ഭീഷണികൾ 
െലനപ്താഴാം കുറ്കരമതാണ്. ഭീഷണികൾ േിർത്താൻ അവ 
തിരിച്റിഞ്് റിനപ്താർട്് പെനയ്യണ്ത് അത്യതാവശ്യമതാണ്. 
പവറുാം ഭീഷണികപളന്ന് വിലയിരുത്താപത 
ഓൺഗലേിലുാം ഓഫ് ഗലേിലുാം ആളകൾ ബഹുമതാോം 
അർഹിക്കുന്നുപണ്ന്ന് േതാാം മേസ്ിലതാക്കി ഒരു 
ഓൺഗലൻ െരിതസ്ിതി ആളകൾക്ക് പ്രധതാോം 
പെയ്യണാം. ഓൺഗലേിലുാം ഓഫ് ഗലേിലുാം ആളകൾക്ക് 
ബഹുമതാോം േൽകുകയുാം നേടുകയുാം നവണപമന്ന കതാര്യാം 
േിങ്ങളപട കുട്ികപള ഓർമ്മിപ്ിക്കുക. പേൈറ്ീവിറ്ിയുാം 
മുൻവിധികളാം ഇല്താതതാക്കി ആനരതാൈ്യകരമതായ ഡിജിറ്ൽ 
നലതാകാം ഉണ്താക്കിപയടുക്കതാൻ മതാതതാെിതതാക്കൾക്ക് 
സഹതായിക്കതാൻ കഴിയുാം. ഇത് േമുപക്കല്താവർക്കുാം 
ബതാധകമതാണ്! ”

അെരതാജിത ഭതാരതി
യാംൈ് ലീനഡഴ്സ് നഫതാർ ആക്ീവ് സിറ്ിസൺഷിപ്് 
@ylacofficial
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നെതാസിറ്ീവ് 
കമൻ്റുകൾ െിൻ 
പെയ്യൽ  
പേൈറ്ീവ് കമൻ്റുകൾ േീക്കാം പെയ്യുന്നതിപേതാപ്ാം 

ആളകളപട നെതാസിറ്ീവതായ ഇടപെടലുകൾ 

നപ്രതാത്താഹിപ്ിക്കതാനുാം ഞങ്ങൾ ശ്രമിക്കുന്നു. 

െിൻ പെയ്ത കമൻ്റുകൾ േിങ്ങളപട കുട്ിയുപട 

അക്കകൗണ്ിേ് േപല്താരു മുഖച്തായ േൽകതാനുാം 

അവർക്ക് ലഭിച് കമൻ്റുകളിൽ േിന്നുാം 

തിരപഞ്ടുത് കമൻ്റുകൾ െിൻ പെയ്യുന്നതിലൂപട 

അവരുപട കമ്യൂണിറ്ിക്ക് പ്രനെതാദോം േൽകതാനുാം 

സതാധിക്കുന്നു.
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നെതാസിറ്ീവ് കമൻ്റുകൾ െിൻ പെയ്യൽ നെതാസിറ്ീവ് കമൻ്റുകൾ െിൻ പെയ്യൽ
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ടതാഗുകളാം 
പമൻഷ്യനുകളാം 
േിയന്ത്രിക്കുക 
ഇൻസ്റ്റഗതാമിൽ ആർപക്കതാപക്ക ടതാൈ് 

പെയ്യതാപമന്നുാം പമൻഷ്യൻ പെയ്യതാപമന്നുാം 

തീരുമതാേിക്കതാൻ സഹതായിക്കുന്ന തരത്ിലുള്ള 

പുതിയ േിയന്ത്രണങ്ങൾ ഞങ്ങൾ സൃഷ്ടിച്ിട്ടുണ്്. 

കമൻ്റുകൾ, ക്യതാെ്ഷനുകൾ, നസ്റ്റതാറികൾ 

എന്നിവയിൽ ആർപക്കതാപക്ക കമറെ് പെയ്യതാാം, 

ടതാൈ് പെയ്യതാാം എന്നതിേ് എല്താവർക്കുാം, അവർ 

നഫതാനളതാ പെയ്യുന്നവർ, അവപര നഫതാനളതാ 

പെയ്യുന്നവർ, ആർക്കുമതാകില് എന്നിങ്ങപേ 

േിങ്ങളപട കുട്ിക്ക് തിരപഞ്ടുക്കതാേതാകുാം. 

ക്രമീകരണങ്ങൾ >  സ്വകതാര്യത
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ടതാഗുകൾ തിരപഞ്ടുക്കുക @പമൻഷനുകൾ തിരപഞ്ടുക്കുക 
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അക്കകൗണ്്  മ്യൂട്് പെയ്യൽ
ആശയവിേിമയത്ിേ് തതാൽെര്യമിപല്ങ്ിലുാം 
േിങ്ങളപട കുട്ി അൺനഫതാനളതാ പെയ്യതാൻ 
മടിക്കുന്ന അക്കകൗണ്ടുകളണ്താകതാാം. േിങ്ങളപട 
കുട്ിയുപട ഫീഡിൽ അത്രാം അക്കകൗണ്ടുകളിൽ 
േിന്നുള്ള നെതാസ്റ്റുകൾ നസ്റ്റതാറികൾ എന്നിവ 
മറയ്കതാൻ മ്യൂട്് പെയ്യൽ പകതാണ്് സതാധിക്കുാം. മ്യൂട്് 
പെയ്യപപ്ട് വ്യക്ിക്ക് തപന്ന മ്യൂട്് പെയ്തതതായി 
അറിയതാനുമതാകില്. കൂടതാപത േിങ്ങളപട കുട്ിക്ക് 
എനപ്താൾ നവണപമങ്ിലുാം ഈ അക്കകൗണ്് 
അൺമ്യൂട്് പെയ്യതാനുാം സതാധിക്കുാം.

ഒരു ഉെനയതാക്താവിപേ തിരയുക > ”...” ക്ിക്്ക പെയ്ത ്മ്യൂട് ്പെയ്യുക തിരപഞ്ടുക്കുക 
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േിയന്ത്രണാം
ഒരതാപള ന്താക്ക് പെയ്യതാനുാം അൺനഫതാനളതാ 
പെയ്യതാനുാം പെറുപ്ക്കതാർക്ക് െിലനപ്താൾ 
ബുദ്ിമുട്ടുണ്താകുാം. കതാരണാം ഇത് കൂടുതൽ 
പ്രശ്നങ്ങളിനലക്ക് േയിക്കുപമന്ന് അവർ 
കരുതുന്നു. അത്രാം സതാഹെര്യങ്ങളിൽ 
സഹതായാം േൽകതാേതാണ് ഞങ്ങൾ േിയന്ത്രിത 
നമതാഡ് വികസിപ്ിച്ിരിക്കുന്നത്. അേതാവശ്യ 
ഇടപെടലുകളിൽ േിന്നുാം േിങ്ങളപട കുട്ിയുപട 
അക്കകൗണ്് സാംരക്ഷിക്കതാൻ ഇതുവഴി സതാധിക്കുന്നു. 
ഒരിക്കൽ ഒരതാൾക്ക് േിയന്ത്രണാം ഏർപപ്ടുത്ിയതാൽ 
അയതാളിൽ േിന്നുള്ള കമൻ്റുകൾ ആ വ്യക്ിക്ക് 
മതാത്നമ കതാണതാൻ സതാധിക്കുകയുള്ളു. േിങ്ങൾ 
ഇൻസ്റ്റഗതാമിൽ എനപ്താഴതാണ് ആക്ീവ് 
ആകുന്നപതന്നുാം േിങ്ങൾ അവരുപട പമനസജുകൾ 
വതായിനച്താ എന്നുാം േിയന്ത്രണനമർപപ്ടുത്ിയ 
ആളകൾക്ക് അറിയതാൻ സതാധിക്കില്. േിങ്ങളപട 
കുട്ിക്ക് േിയന്ത്രണങ്ങൾ എനപ്താൾ നവണപമങ്ിലുാം 
േീക്കാം പെയ്യതാാം.

അക്കകൗണ്്  േിയന്ത്രണാം ഏർപപ്ടുത്ൽ

ഇടപെടലുകൾ മതാനേജ് പെയ്യൽ  
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സമ്ർക്കാം പുലർത്താൻ ആഗഹിക്കതാത് 
അക്കകൗണ്ടുകൾ േിങ്ങളപട കുട്ിക്ക് ന്താക്ക് 
പെയ്യതാാം. നെതാസ്റ്റുകൾ, നസ്റ്റതാറികൾ, റീലുകൾ, ഗലവ് 
ന്താഡ്കതാസ്റ്റുകൾ എന്നിവ അത്രാം ആളകൾ 
കതാണുന്നതുാം കമറെ് പെയ്യുന്നതുാം ഒഴിവതാക്കതാാം. 
േിങ്ങളപട കുട്ി ഒരു അക്കകൗണ്്  ന്താക്ക് പെയ്തതാൽ 
അയതാപള അക്കതാര്യാം അറിയിക്കില്. ഒരു അക്കകൗണ്്  
എനപ്താൾ നവണപമങ്ിലുാം േിങ്ങളപട കുട്ിക്ക് 
അൺന്താക്ക് പെയ്യതാാം. 

അേതാവശ്യ 
ഇടപെടലുകൾ 
ന്താക്ക് പെയ്യുക

അക്കകൗണ്്  ന്താക്ക് പെയ്യൽ

ഇടപെടലുകൾ മതാനേജ് പെയ്യൽ  
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0 5  /

സമയാം മതാനേജ് 
പെയ്യൽ

സമയാം മതാനേജ് പെയ്യൽ

ഇൻസ്റ്റഗതാമിൽ സമയാം പെലവഴിക്കുന്നതുമതായി 
ബന്ധപപ്ട്് േിങ്ങളപട കുട്ിയുമതായി തുറന്ന് 
സാംസതാരിക്കണാം. ഓനരതാ ആഴ്ച്യുാം അപല്ങ്ിൽ 
ഓനരതാ ദിവസവാം എത് സമയാം ഈ പ്താറ്് നഫതാാം 
ഉെനയതാൈിക്കതാാം എന്ന കതാര്യത്ിൽ ഒരു 
തീരുമതാേത്ിൽ എത്ിനച്രുകയുാം പെയ്യതാാം. 

െതിവതായി ഇടനവളകൾ എടുക്കുന്നതുാം 
പ്രധതാേമതാണ്, പ്രനത്യകിച്് സമ്മർദ്നമറിയ 
സമയങ്ങളിൽ. ആപ്ിൽ കുട്ി പെലവഴിക്കുന്ന 
സമയാം മേസ്ിലതാക്കുകയുാം േിയന്ത്രിക്കുകയുാം 
പെയ്യുന്ന േിരവധി ടൂളകൾ ഉണ്്. േിങ്ങളപട 
കുടുാംബത്ിേ് നയതാജിക്കുന്ന തരത്ിലുള്ള 
ബതാലൻസ് എന്താപണന്ന് തീരുമതാേിക്കുക.
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“ഒരു രക്ഷകർത്താപവന്ന േിലയിൽ ആദ്യാം നെതാദിക്കുകയുാം 
അവർക്ക് െറയതാനുള്ളത് നകൾക്കുകയുാം പെയ്യുക. മികച് 
ഓൺഗലൻ-ഓഫ് ഗലൻ ബതാലൻസിേതായി േിങ്ങളപട കുട്ിയുമതായി 
സാംസതാരിക്കുന്നതുാം അവനരതാപടതാത്് പ്രവർത്ിക്കുന്നതുാം 
പ്രതാധതാേ്യമുള്ള കതാര്യമതാണ്. നസതാഷ്യൽ മീഡിയതാ ആപ്പുകളിൽ 
േിന്നുള്ള അറിയിപ്പുകൾ െരിമിതപപ്ടുത്ൽ, അവരുപട നഫതാൺ 
ഉെനയതാൈാം സ്വയാം േിരീക്ഷിക്കൽ, സുഹൃത്തുക്കപള കതാണൽ, കതായിക 
വിനേതാദങ്ങളിൽ ഏർപപ്ടൽ തുടങ്ങിയ ഓഫ് ഗലൻ പ്രവർത്േങ്ങൾ 
ആസൂത്ണാം പെയ്യൽ നെതാലുള്ള ലളിതമതായ കതാര്യങ്ങൾക്ക് േിങ്ങളപട 
കുട്ിപയ നപ്രതാത്താഹിപ്ിക്കുക വഴി സ് ക്രീൻ സമയാം കുറയ്കതാനുാം 
നെതാസിറ്ീവതായ ഉദതാഹരണാം സൃഷ്ടിക്കതാനുാം വഴിപയതാരുക്കുാം!

ഉെനയതാൈ െരിധി േിശ്ചയിക്കുന്നത് വഴി സ് ക്രീൻ സമയാം 
വളപരയധികാം കുറയ്കതാൻ സതാധിക്കുാം.  ഉറങ്ങതാൻ നെതാകുനമ്താൾ 
നഫതാൺ പകതാണ്് നെതാകതാതിരിക്കുക, രതാത്ി നഫതാൺ സ്വിച്് ഓഫ് 
പെയ്യുക, ഭക്ഷണാം കഴിക്കുനമ്താൾ നഫതാൺ മതാറ്ിവയ്ക്കുക തുടങ്ങിയ 
ലളിതമതായ ശീലങ്ങൾ കുട്ികളിൽ വളർത്തുന്നത് േല്തതായിരിക്കുാം. 
ഓൺഗലൻ ഉെനയതാൈത്ിേിപട േിങ്ങളപട കുട്ി ഗസബർ ഭീഷണി 
നെതാലുള്ള പ്രശ്നങ്ങൾ നേരിടുപന്നങ്ിൽ കകൗൺസിലിാംൈ്  അടക്കമുള്ള 
നസവേങ്ങൾ ആവശ്യപപ്ടതാൻ ഒരിക്കലുാം മടിക്കരുത്. 

ഒരു രക്ഷകർത്താപവന്ന േിലയിൽ, സതാനങ്തിക ഉെകരണങ്ങൾ, 
നസതാഷ്യൽ മീഡിയ, വീഡിനയതാ, പൈയിമുകൾ തുടങ്ങിയവ 
ഉെനയതാൈിക്കതാൻ കുട്ികൾക്ക് അവസരാം േൽകുന്നത് 
വിനേതാദത്ിനുെരിയതായി കുട്ികളപട കഴിവ് വളർത്തുന്നതിനുാം 
കൂടുതൽ പമച്പപ്ട് രീതിയിൽ എങ്ങപേ കതാര്യങ്ങൾ മേസ്ിലതാക്കതാാം 
എന്നതിപേ  കുറിച്് െഠിപ്ിക്കുകയുാം പെയ്യുന്നു.”

സമയാം മതാനേജ് പെയ്യൽ

െതാറ്ി നൈതാൺസതാൽവസ്, 
ഇറ്്സ് ഓപക്ക ടു നടതാക്ക്
@itsoktotalk

https://www.instagram.com/itsoktotalk/
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േിങ്ങളപട 
ആക്ിവിറ്ി കതാണുക
കഴിഞ് ദിവസാം, കഴിഞ് ആഴ്ച 
ഇൻസ്റ്റഗതാമിൽ എത് സമയാം പെലവഴിച്ചു 
എന്നതുാം ആപ്ിൽ ശരതാശരി എത് സമയാം 
പെലവഴിക്കുന്നു എന്നതുാം ആക്ിവിറ്ി 
ഡതാഷ്നബതാർഡ് േിങ്ങളപട കുട്ിക്ക് 
കതാണിച്് പകതാടുക്കുന്നു. േീല ബതാറിൽ ടതാപ്് 
പെയ്ത് െിടിച്താൽ ഒരു േിശ്ചിത ദിവസാം 
ഇൻസ്റ്റഗതാമിൽ എത് സമയാം പെലവഴിച്ചു 
എന്നതുാം േിങ്ങളപട കുട്ിക്ക് അറിയതാൻ 
സതാധിക്കുാം.

ക്രമീകരണങ്ങൾ >   േിങ്ങളപട ആക്ിവിറ്ി

സമയാം മതാനേജ് പെയ്യൽ
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ഗദോംദിേ റിഗമൻഡർ ഉെനയതാൈിച്് 
ഒരു ദിവസാം ഇൻസ്റ്റഗതാമിൽ എത്സമയാം 
പെലവഴിക്കതാാം എന്നതിേ് െരിധി 
േിശ്ചയിക്കതാൻ േിങ്ങളപട കുട്ിക്ക് ആകുാം. 
ആപ്് ഉെനയതാൈിക്കുനമ്താൾ േിങ്ങളപട കുട്ിക്ക് 
എന്താണ് നതതാന്നുന്നപതന്ന് നെതാദിക്കുക. 
അവർ ആഗഹിക്കുന്ന രീതിയിൽ കതാര്യങ്ങൾ 
ലഭിക്കതാത് അവസ്യുനണ്താ? ഗദോംദിേ 
റിഗമൻഡർ ഒന്നിച്് പസറ്് പെയ്യുന്നതിലൂപട 
കുട്ികൾ ഒരു ദിവസാം ഇൻസ്റ്റഗതാാം എങ്ങപേ 
ഉെനയതാൈിക്കുന്നുപവന്ന് അറിയതാൻ 
സഹതായിക്കുന്നു. 

ഗദോംദിേ 
റിഗമൻഡർ പസറ്് 
പെയ്യുക

ഗദോംദിേ റിഗമൻഡർ പസറ്് പെയ്യുക

സമയാം മതാനേജ് പെയ്യൽ
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ഒരു േിശ്ചിത കതാലയളവിൽ 

നേതാട്ിഫിനക്കഷനുകൾ േിശബ്ദമതാക്കതാൻ 

മ്യൂട്് പുഷ് നേതാട്ിഫിനക്കഷനുകൾ 

ഉെനയതാൈിക്കതാാം. നേരപത് പസറ്് പെയ്ത 

സമയപമത്ിയതാൽ റീപസറ്് പെയ്യതാപത 

തപന്ന നേതാട്ിഫിനക്കഷനുകൾ സതാധതാരണ 

ക്രമീകരണത്ിനലക്ക് മടങ്ങുാം.

പുഷ് 
നേതാട്ിഫിനക്കഷനുകൾ 
മ്യൂട്് പെയ്യൽ 

പുഷ് നേതാട്ിഫിനക്കഷനുകൾ മ്യൂട്് പെയ്യൽ

സമയാം മതാനേജ് പെയ്യൽ
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എല്താ സുഹൃത്തുക്കളപടയുാം നെതാസ്റ്റുകളിൽ 
സാംവദിക്കണപമന്ന് െിലനപ്താൾ കുട്ികൾക്ക് 
നതതാന്നിനയക്കതാാം. ഫീഡിൽ കഴിഞ് രണ്് 
ദിവസത്ിേിപടയുണ്തായ നെതാസ്റ്റുകളിലൂപട 
സ് നക്രതാൾ പെയ്ത് നെതാകുനമ്താൾ “േിങ്ങൾ എല്താാം 
പൂർത്ിയതാക്കി” എപന്നതാരു പമനസജ് കതാണതാാം. 
ഈ രീതിയിൽ, തങ്ങളപട സുഹൃത്തുക്കളപടയുാം 
കമ്യൂണിറ്ികളപടയുാം ഇന്നുവപരയുള്ള എല്താ 
കതാര്യങ്ങളിലുാം  അവർ അെ് ടു നഡറ്തായതതായി 
അറിയതാൻ സതാധിക്കുാം. 

േിങ്ങൾ എല്താാം 
പൂർത്ിയതാക്കി 

േിങ്ങൾ അവസതാേമതായി നലതാൈിൻ പെയ്തതിേ് നശഷമുള്ള എല്താാം പൂർത്ിയതാക്കി

സമയാം മതാനേജ് പെയ്യൽ
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സുരക്ഷ മതാനേജ് 
പെയ്യുക

സുരക്ഷ മതാനേജ് പെയ്യുക

േിങ്ങളപടയുാം േിങ്ങളപട കുട്ിയുപടയുാം 

ഇൻസ്റ്റഗതാാം അക്കകൗണ്ിപറെ  സുരക്ഷയ്ക് 

പ്രതാധതാേ്യാം േൽനകണ്തുണ്്. എളപ്ത്ിൽ 

ഊഹിക്കതാേതാകതാത് െതാസ് നവഡുകൾ നവണാം 

ഉെനയതാൈിക്കതാൻ. അതുനെതാപല തപന്ന, 

ആരുമതായുാം േിങ്ങളപട െതാസ് നവഡുകൾ 

െങ്ിടരുത്. േിങ്ങൾ സുരക്ഷിതരതായി 

തുടരതാനുാം േിങ്ങളപട ഇൻസ്റ്റഗതാാം 

അക്കകൗണ്് സുരക്ഷിതമതായി തുടരുന്നുപവന്ന് 

ഉറപ്താക്കതാനുമതായി ഒന്നിലധികാം ഫീച്റുകൾ 

ഞങ്ങൾ സൃഷ്ടിച്ിട്ടുണ്്.
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േിങ്ങളപട കുട്ിയുപട അക്കകൗണ്് സുരക്ഷിതമതായി 
സൂക്ഷിക്കുകയുാം േിങ്ങളപട നലതാൈിൻ സ്വകതാര്യമതായി 
പവക്കുകയുാം പെയ്യുക. പ്രനത്യകിച്ചുാം ഒന്നിലധികാം 
ഉെകരണങ്ങളിൽ ഉെനയതാൈിക്കുനമ്താൾ. അേധികൃത 
െതാസ് നവഡ് ഉെനയതാൈാം ഒഴിവതാക്കി  അക്കകൗണ്് 
സുരക്ഷിതമതാക്കതാൻ സഹതായിക്കുന്ന അധിക 
സുരക്ഷയതാണ് രണ്് ഘട് െരിനശതാധിച്ചുറപ്ിക്കൽ. 
കൂടതാപത ഇത് ക്രമീകരണത്ിനുള്ളിൽ േിന്ന് 
പ്രവർത്േക്ഷമമതാക്കതാൻ കഴിയുാം. ഇങ്ങപേ പെയ്തതാൽ 
ഇൻസ്റ്റഗതാാം അക്കകൗണ്ിനലക്ക് നലതാൈിൻ പെയ്യതാൻ 
െിന്നീട് െതാസ് നവഡുാം അതുനെതാപല തപന്ന പടക്സ്റ്് 
പമനസ്ജ് അപല്ങ്ിൽ ആപ്് വഴി അയച് സുരക്ഷിത 
നകതാഡുാം ആവശ്യമതായി വരുാം.

രണ്് ഘട് 
െരിനശതാധിച്ചുറപ്ിക്കൽ 

ക്രമീകരണങ്ങൾ  >  സുരക്ഷ

സുരക്ഷ മതാനേജ് പെയ്യുക
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േിങ്ങളപട കുട്ിയുപട അക്കകൗണ്ിപറെ സുരക്ഷ 
സ്ിരീകരിക്കുകയുാം േിങ്ങളപട കുട്ിയുപട 
അക്കകൗണ്ടുമതായി ബന്ധപപ്ട്് ഇൻസ്റ്റഗതാമിൽ 
േിന്നുള്ള േിയമെരമതായ ഇപമയിലുകൾ 
േഷ്ടമതായിപല്ന്ന് ഉറപ്താക്കുകയുാം പെയ്യുക. 
ഡിഎമ്മുകൾ അപല്ങ്ിൽ ആപ്് ക്രമീകരണങ്ങളിൽ 
അാംൈീകരിച്തല്താത് മനറ്പതങ്ിലുാം െതാേൽ 
വഴി ഇൻസ്റ്റഗതാാം ഒരിക്കലുാം േിങ്ങളപട കുട്ിപയ 
ബന്ധപപ്ടിപല്ന്ന കതാര്യവാം ശ്രദ്ിക്കുക. 

ഇൻസ്റ്റഗതാമിൽ േിന്നുള്ള 
ഇപമയിലുകൾ 

ക്രമീകരണങ്ങൾ  >  സുരക്ഷ

സുരക്ഷ മതാനേജ് പെയ്യുക
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നലതാൈിൻ ആക്ിവിറ്ി
േിങ്ങൾക്ക് ഒനരസമയാം ഒരു 
അക്കകൗണ്ിൽ േിന്ന് മതാത്നമ നലതാൈിൻ 
പെയ്യതാൻ സതാധിക്കൂ. അനതസമയാം 
േിങ്ങളപട ഉെകരണത്ിേ് ഒന്നിലധികാം 
ഇൻസ്റ്റഗതാാം അക്കകൗണ്ിൽ േിന്നുള്ള 
നലതാൈിൻ വിവരങ്ങൾ നസ്റ്റതാർ പെയ്യതാൻ 
സതാധിക്കുാം. ഇൻസ്റ്റഗതാാം ആപ്് 
ക്രമീകരണത്ിൽ േിങ്ങൾക്ക് നലതാൈിൻ 
വിവരങ്ങൾ നെർക്കതാനുാം ഒഴിവതാക്കതാനുാം 
സതാധിക്കുാം.

സുരക്ഷ മതാനേജ് പെയ്യുക
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ക്രമീകരണങ്ങൾ  >  സുരക്ഷ നലതാൈിൻ ആക്റ്ിവിറ്ി

സുരക്ഷ മതാനേജ് പെയ്യുക
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റിക്കവറി 
നകതാഡുകൾ
രണ്് ഘട് െരിനശതാധിച്ചുറപ്ിക്കൽ ഒരിക്കൽ 
സജ്ീകരിച്് കഴിഞ്താൽ റിക്കവറി 
നകതാഡുകളിനലക്ക് േിങ്ങൾക്ക് ആക്സസ്് 
ലഭിക്കുാം. ഇതുവഴി െരിനശതാധിച്ചുറപ്ിക്കുന്ന 
ആപ്് അപല്ങ്ിൽ പടക്സ്റ്് പമനസ്ജ് വഴി 
രണ്് ഘട് െരിനശതാധിച്ചുറപ്ിക്കൽ നകതാഡ് 
ലഭിച്ിപല്ങ്ിൽ  നലതാൈിൻ പെയ്യുന്നത് 
പ്രവർത്േക്ഷമമതാക്കുാം.

റിക്കവറി നകതാഡുകൾ

സുരക്ഷ മതാനേജ് പെയ്യുക
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മറ്റുള്ളവർക്കുള്ള 
െിന്തുണ 

മറ്റുള്ളവർക്കുള്ള െിന്തുണ

ഇത് ഒരിക്കലുാം സാംഭവിക്കതാേിടയില്, െനക്ഷ 

ഇൻസ്റ്റഗതാമിലുള്ള മപറ്താരതാളപട മതാേസികതാനരതാൈ്യപത് 

കുറിച്് പെറുപ്ക്കതാർ ശ്രദ്പുലർത്തുന്നുപണ്ങ്ിൽ 

എങ്ങപേ പ്രവർത്ിക്കണപമന്ന കതാര്യാം അറിയുക. 

മതാേസികതാനരതാൈ്യപത് കുറിച്് േിങ്ങൾ ഇതിനേതാടകാം 

കുട്ിയുമതായി െർച് പെയ്തിരിക്കതാാം. ഇപല്ങ്ിൽ 

മറ്റുള്ളവരുപട മതാേസികതാവസ്കൾ മേസ്ിലതാക്കതാനുാം 

മുൻവിധികളില്താപത ആളകനളതാട് പെരുമതാറതാനുാം 

കുട്ികപള െഠിപ്ിക്കുക. നമതാശമതായ പെരുമതാറ്ങ്ങൾ 

റിനപ്താർട്് പെയ്യതാൻ ഇൻസ്റ്റഗതാാം േൽകുന്ന 

േിരവധി ടൂളകപള കുറിച്് ഇേിപ്റയുന്ന നെജുകളിൽ 

വിശദീകരിച്ിരിക്കുന്നു.
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മറ്റുള്ളവർക്കുള്ള െിന്തുണ
ഞങ്ങളപട കമ്യൂണിറ്ിക്ക് ആവശ്യമുള്ള 
സമയങ്ങളിൽ സഹതായത്ിപേത്തുന്ന 
േിരവധി പഹൽപ്് ഗലനുകളപട ലിസ്റ്റ് 
സൂയിഗസഡ് പ്രിപവൻഷൻ ഇന്്യ 
ഫകൗനണ്ഷൻ സമതാഹരിച്ിട്ടുണ്്.

സമരിറ്ൻസ് മുാംഗബ
+91 84229 84528-30 (എല്താ ദിവസവാം ഗവകിട്് 5 മുതൽ 8 വപര) 
talk2samaritans@gmail.com
െിരിമുറുക്കത്ിലുാം വിഷതാദത്ിലുമതായിരിക്കുന്നവർക്കുാം ആത്മഹത്യതാ പ്രവണത 
ഉള്ളവർക്കുാം ഗവകതാരിക െിന്തുണ േൽകുന്ന പഹൽപ്് ഗലൻ നസവേമതാണ് 
സമരിറ്ൻസ് മുാംഗബ

വന്രേവതാല ഫകൗനണ്ഷൻ
+91 730 459 9836, +91 730 459 9837, 1860 2662 345 (24/7) 
help@vandrevalafoundation.com 
േിങ്ങളപട ഏത് നെതാദ്യത്ിനുാം പടലിനഫതാൺ അപല്ങ്ിൽ ഇപമയിൽ വഴി 
ഉത്രാം േൽകുന്ന തരത്ിലതാണ് ഈ പഹൽപ്് ഗലൻ കകൗൺസിലർമതാപര 
െരിശീലിപ്ിച്ിരിക്കുന്നത്.

നഫതാർട്ിസ് സ്പരെസ് പഹൽപ്് ഗലൻ
+91 83768 04102 (24/7)
mentalhealth@fortishealthcare.com 
മതാേസികതാനരതാൈ്യാം അപല്ങ്ിൽ െരീക്ഷ/അക്കതാദമിക് സമ്മർദ്ാം സാംബന്ധിച്് 
മതാതതാെിതതാക്കൾക്കുാം രക്ഷിതതാക്കൾക്കുമുള്ള നെതാദ്യങ്ങൾക്ക് ഈ പഹൽപ്് ഗലൻ 
മറുെടി േൽകുന്നു.  

ആശ്ര
+91 9820466726 (24/7) 
aasrahelpline@yahoo.com  
എന്് തരാം പ്രശ്നങ്ങളാം ഈ പഹൽപ്്  ഗലൻ നകൾക്കുന്നു. പ്രധതാേമതായുാം ഗക്രസിസ് 
പഹൽപ്് ഗലൻ ആയ ഇത് ആത്മഹത്യതാ പ്രവണതപക്കതിപര ഹിന്ിയിലുാം 
ഇാം്ീഷിലുാം സഹതായാം േൽകുന്നു. േിങ്ങളപട പലതാനക്കഷൻ അടിസ്താേമതാക്കി 
ക്രമീകരിച് നഹതാട്് ഗലനുകളപട ഡയറക്റി ഈ പവബ് ഗസറ്് േൽകുന്നു.

ഐകതാൾ
+91 9152987821 (തിങ്ൾ-ശേി: രതാവിപല 8 മുതൽ 10 വപര), 022-25521111 
(തിങ്ൾ-ശേി: 10am8pm) icall@tiss.edu 
TISS ആണ് ഇപമയിലിലൂപടയുാം പടലിനഫതാണിലൂപടയുാം സകൗജേ്യമതായി ഈ 
കകൗൺസിലിാംൈ് നസവോം േൽകുന്നത്

മതാേസികതാനരതാൈ്യത്ിേതായുാം 
ആത്മഹത്യപക്കതിപരയുമുള്ള ഇന്്യയിപല 
പ്രവർത്േങ്ങൾ 
മതാേസിക പ്രശ്നങ്ങളിലൂപട കടന്നു നെതാകുന്നവപരയുാം ആത്മഹത്യതാ 
പ്രവണതയുള്ളവപരയുാം സഹതായിക്കതാൻ െരിശീലോം നേടിയ ഗക്രസിസ് പഹൽപ്് 
ഗലൻ സ്റ്റതാഫുകൾ. അവർ മുൻവിധികളില്താപത േിങ്ങപള നകൾക്കുകയുാം േിങ്ങളപട 
ഐഡറെിറ്ി സ്വകതാര്യമതായി സൂക്ഷിക്കുകയുാം പെയ്യുന്നു. 

മറ്റുള്ളവർക്കുള്ള െിന്തുണ

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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നറതാഷേ്ി ഫകൗനണ്ഷൻ
040-66202001, 040-66202000 (തിങ്ൾ-ഞതായർ: രതാവിപല 11 മുതൽ രതാത്ി 9 വപര)
മതാേസികതാനരതാൈ്യ പ്രശ്നങ്ങൾ നേരിടുന്ന സ്തീകൾക്കതാണ് ഈ നഹതാട്്  ഗലൻ 
െിന്തുണ േൽകുന്നു. കകൗൺസിലർമതാർ ഇാം്ീഷ,് ഹിന്ി, പതലുങ്് എന്നീ 
ഭതാഷകൾ സാംസതാരിക്കുന്നു

െരിവർത്ൻ കകൗൺസിലിാംൈ് പഹൽപ്് ഗലൻ നസവേങ്ങൾ
7676602602 (തിങ്ൾ-പവള്ളി: ഗവകുനന്നരാം 4 മുതൽ രതാത്ി 10 വപര)
parivarthanblr@gmail.com

സുഗമത്ി
011-23389090 (തിങ്ൾ-പവള്ളി: ഉച്യ്്ക 2 മുതൽ  രതാത്ി10 വപര; ശേി-ഞതായർ: 
രതാവിപല 10 മുതൽ രതാത്ി 10 വപര)
feelingsuicidal@sumaitri.net
ആത്മഹത്യതാ പ്രവണതയുള്ള വ്യക്ികൾക്ക് ഈ പഹൽപ്് ഗലൻ 
സകൗജേ്യമതായി പടലിനഫതാണിലൂപട കകൗൺസിലിാംൈ് േൽകുന്നു. മതാേസിക 
ഗവകതാരിക പ്രശ്നങ്ങൾ അനുഭവിക്കുന്നവർക്കുാം ഇവർ െിന്തുണ േൽകുന്നു. 
കകൗൺസിലർമതാർ ഇാം്ീഷാം ഹിന്ിയുാം സാംസതാരിക്കുാം.  

COOJ മതാേസികതാനരതാൈ്യ ഫകൗനണ്ഷൻ
0832-2252525 (തിങ്ൾ-പവള്ളി: ഉച്ക്്ക 1 മുതൽ ഗവകുനന്നരാം 7 വപര)
coojtrust@yahoo.co.in 
ഈ ഓർൈഗേനസഷൻ ഇാം്ീഷിൽ പടലിനഫതാണിലൂപട സകൗജേ്യമതായി 
നസവേങ്ങൾ േൽകുന്നു.

നനേഹി
+91 9582208181 (രതാവിപല 10 മുതൽ 10 വപര)
snehi.india@gmail.com 
കുട്ികൾക്കുാം കകൗമതാരക്കതാർക്കുാം കുടുാംബങ്ങൾക്കുാം ഈ 
ഓർൈഗേനസഷൻ സകൗജേ്യമതായി പടലിനഫതാണിലൂപട കകൗൺസിലിാംൈ് 
േൽകുന്നു.

ജീവൻ ആസ്ത
1800 233 3330 (24/7)
help@jeevanaastha.com 
ആത്മഹത്യതാ പ്രവണത, ഉത്കണ്ഠ, വിഷതാദാം തുടങ്ങിയ മതാേസിക 
പ്രശ്നങ്ങളള്ളവർക്ക് ഈ പഹൽപ്് ഗലൻ സഹതായാം േൽകുന്നു. 
െരീക്ഷ/അക്കതാദമിക് സമ്മർദ്ാം സാംബന്ധിച്് മതാതതാെിതതാക്കൾക്കുാം 
രക്ഷിതതാക്കൾക്കുമുള്ള നെതാദ്യങ്ങൾക്ക് ഈ പഹൽപ്് ഗലൻ മറുെടി േൽകുന്നു. 
കകൗൺസിലർമതാർ ഇാം്ീഷ്, ഹിന്ി, ഗുജറതാത്ി എന്നിവ സാംസതാരിക്കുാം. 

ഹിറ്്ഗുജ് പഹൽപ്് ഗലൻ
022-24131212 (24/7)
േിരവധി മതാേസികതാനരതാൈ്യ പ്രശ്നങ്ങൾക്ക് ഇാം്ീഷ്, ഹിന്ി, മറതാഠി ഭതാഷകളിൽ ഈ 
പഹൽപ്് ഗലൻ െിന്തുണ േൽകുന്നു.

ഹീലിാംൈ് ഗമൻഡ് സ്
18001807020 (തിങ്ൾ-ഞതായർ: രതാവിപല 9 മുതൽ ഗവകുനന്നരാം 6 വപര)
കശ്ീർ ആസ്താേമതായുള്ള ഈ സാംഘടേ ആത്മഹത്യ തടയൽ ഉൾപപ്പടയുള്ള 
മതാേസികതാനരതാൈ്യ വിഷയങ്ങളിൽ ഇാം്ീഷ്, ഉറുദു, കശ്ീരി ഭതാഷകളിൽ പടലിനഫതാൺ 
കകൗൺസിലിാംൈ് േൽകുന്നു. കൂടതാപത അവരുപട പവബ് ഗസറ്ിപല െതാറ്് 
പ്താറ്് നഫതാമിലൂപട ഇാം്ീഷിൽ കകൗൺസിലിാംഗുാം ലഭ്യമതാണ്.

മൻ നടതാക്ക്സ് 
8686139139 (തിങ്ൾ-ഞതായർ: രതാവിപല 9 മുതൽ ഗവകുനന്നരാം 6 വപര)

ഈ സാംഘടേ ഇാം്ീഷിലുാം ഹിന്ിയിലുാം വ്യക്ികൾക്ക് നഫതാണിലൂപട നടതാക്ക് പതറതാപ്ി 
േൽകുന്നു. തിരപഞ്ടുത് കകൗൺസിലർമതാർ െഞ്താബി, ബാംൈതാളി എന്നിവയുാം 
സാംസതാരിക്കുന്നു. ഈ പവബ്ഗസറ്് ഗവകതാരിക പ്രശ്നങ്ങൾ നേരിടുന്നവർക്കുള്ള 
െിന്തുണ േൽകുന്നു. 

ജീവൻ ആധതാർ അനഡതാളപസറെ് പഹൽപ്് ഗലൻ
1800-233-1250 (തിങ്ൾ-ഞതായർ: രതാവിപല 9 മുതൽ ഗവകുനന്നരാം 6 വപര)
കകൗമതാരക്കതാർക്ക് മതാേസികതാനരതാൈ്യ െിന്തുണ േൽകുന്ന ഈ പഹൽപ്് ഗലൻ 
ഇാം്ീഷിലുാം ഹിന്ിയിലുാം നസവേങ്ങൾ േൽകുന്നു.. 

നഹതാപ്് പഹൽപ്് ഗലൻ
7244333666, 0744-2414141 (24/7)
drmlagrawal@gmail.com
ജി െി എസ് െിന്തുണനയതാപടയുള്ള ഈ പഹൽപ്് ഗലൻ നകതാച്ിാംൈ് സ്താെേങ്ങളിൽ 
െഠിക്കുന്ന വിദ്യതാർത്ഥികളപട സമ്മർദ്ാം ഒഴിവതാക്കതാനുാം ആത്മഹത്യകളപട എണ്ാം 
കുറയ്കതാനുാം സഹതായിക്കുന്നു. 

അർെിത ഫകൗനണ്ഷൻ
080-23655557, 080-23656667 (തിങ്ൾ-ഞതായർ: രതാവിപല 7 മുതൽ രതാത്ി 9 വപര)
arpita.helpline@gmail.com 
ആത്മഹത്യ തടയതാനുപള്ളതാരു നഹതാട്്  ഗലേതാണ് ഇത്. പ്രധതാേമതായുാം
ഇാം്ീഷിലുാം ഹിന്ിയിലുമതാണ് കകൗൺസിലർമതാർ കകൗൺസിലിാംൈ് േൽകുന്നത്. 
െിലനപ്താൾ പ്രതാനദശിക ഭതാഷകളിലുാം കകൗൺസിലിാംൈ് ലഭ്യമതാണ്. കൂടുതൽ 
വിവരങ്ങൾക്ക് പവബ്ഗസറ്ിപല െട്ിക കതാണുക.

മറ്റുള്ളവർക്കുള്ള െിന്തുണ

https://roshnifoundation.in/
https://parivarthan.org/counselling-helpline/
parivarthanblr@gmail.com
http://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


1 151 14

രക്ഷകർത്താക്കൾക്കുള്ള ഇൻസ്റ്റഗതാാം ഗൈഡ്

േൾട്
േിങ്ങളപട ആവശ്യങ്ങൾക്ക് അനുസരിച്് െരിശീലോം നേടിയ മതാേസികതാനരതാൈ്യ 
വിദൈ്ധരുമതായി േിങ്ങപള ബന്ധിപ്ിക്കതാൻ ടതാറ് ഇൻസ്റ്റിറ്്യൂഷൻ ഓഫ് നസതാഷ്യൽ 
സയൻസസിൽ േിന്നുള്ള ആനരതാൈ്യ െരിരക്ഷതാ ആപ്താണ് േൾട്. െതാറ്റുകൾക്കതായി 
േതാമമതാത് ഫീസ് ഈടതാക്കുന്നു.

ടീൻ നടതാക്ക് ഇന്്യ
ടീൻസിേ് സ്വയാം സഹതായത്ിനുള്ള നലഖേങ്ങൾ, വീഡിനയതാകൾ, ടൂളകൾ, 
ഡയന്താസ്റ്റിക് െരിനശതാധേകൾ, കമ്യൂണിറ്ി നഫതാറങ്ങൾ, മതാേസികതാനരതാൈ്യ 
വിദൈ്ധരുപട സാംസ്താേതാടിസ്താേത്ിലുള്ള ലിസ്റ്റ് എന്നിവ ടീൻ നടതാക്ക് ഇന്്യ 
േൽകുന്നു.

ഇറ്്സ് ഓപക്ക ടു നടതാക്ക്
ആളകൾക്ക് സ്വന്ാം അനുഭവങ്ങൾ െങ്കുപവക്കതാനുള്ള പ്താറ്് നഫതാാം േൽകി 
മതാേസികതാനരതാൈ്യ പ്രശ്നങ്ങളമതായി ബന്ധപപ്ട് അപ്രഖ്യതാെിത വിലക്കുകൾ 
ലാംഘിക്കതാനുള്ള അവസരാം ഇറ്്സ് ഓപക്ക ടു നടതാക്ക് േൽകുന്നു. 
മതാേസികതാനരതാൈ്യത്ിേ് െിന്തുണ േൽകുന്നവരുപട  പഹൽപ്് ഗലൻ ലിസ്റ്റുാം 
ഇനതതാപടതാപ്ാം േൽകുന്നു.

േകൗ ആൻഡ് മീ
വ്യക്ികൾക്ക് അവരുപട മതാേസികതാവസ്പയ കുറിച്് തുറന്ന് സാംസതാരിക്കതാനുള്ള 
നവദിയതാണ് േകൗ ആൻഡ് മീ േൽകുന്നത്. മതാേസികതാനരതാൈ്യ പ്രശ്നങ്ങളമതായി 
ബുദ്ിമുട്ടുന്നവപര സഹതായിക്കതാേതായി മതാേസികതാനരതാൈ്യ വിദൈ്ധർ, ഗക്രസിസ് 
പഹൽപ്് ഗലനുകൾ, ന്താഗുകൾ, നമതാഡുലതാർ നകതാഴ്സുകൾ എന്നിവ ഉൾപപ്ടുന്ന 
ഒരു ഡയറക്റി ഇവർ േൽകുന്നു. മതാേസികതാനരതാൈ്യാം, സ്വയാം െരിെരണാം എന്നീ 
വിഷയങ്ങളിൽ ഈ സാംഘടേ െതിവതായി െരിെതാടികൾ േടത്തുന്നു. 

ഓൺഗലൻ െതാറ്്-അധിഷ്ടിത പ്താറ്് നഫതാമുകൾ
പഹൽപ്് ഗലൻ േമ്റിലൂപട സാംസതാരിക്കുന്നതിേ് േിങ്ങൾക്ക് 
തതാൽപ്ര്യമിപല്ങ്ിൽ െരിശീലോം ലഭിച് ഒരു ഓൺഗലൻ 
പപ്രതാഫഷണലുമതായി െതാറ്് പെയ്യതാൻ ഇേിപ്റയുന്ന ഏപതങ്ിലുാം 
പ്താറ്് നഫതാമുകൾ ഉെനയതാൈിക്കതാാം:

നലതാൺെതാക്ക്ബഡ്ി
േിങ്ങളപട ഐഡറെിറ്ി പവളിപപ്ടുത്താപത സാംസതാരിക്കതാൻ സുരക്ഷിതമതായ ഇടാം 
േൽകുന്ന ഒരു സകൗജേ്യ ആപ്താണ് നലതാൺെതാക്ക്ബഡ്ി. േിങ്ങളപട ആശങ്കൾ 
നകൾക്കുകയുാം േിങ്ങനളതാട് കതാര്യങ്ങൾ അനേ്വഷിക്കുകയുാം േിങ്ങളപട മതാേസികതാവസ് 
മേസ്ിലതാക്കുകയുാം പെയ്യുന്ന െരിശീലോം ലഭിച് നവതാളറെിയമതാർ ആണ് 
ഇവിപടയുള്ളത്. ഈ നവതാളറെിയർമതാർ മതാേസികതാനരതാൈ്യ വിദഗ്ദ്ധർ അല്, െനക്ഷ 
െരിശീലോം ലഭിച് കകൗൺസിലർമതാരുപട ലിസ്റ്റ്  ഈ പവബ്ഗസറ്് േൽകുന്നു.

ക്യൂയറിഥാം
9745545559 (വതാട്് സ്ആപ്ിലുാം ലഭ്യമതാണ്, ആദ്യാം ഇവിപട  
സനന്ശമയയ് ക്കുന്നതതാണ് േല്ത്).
LGBTQ + കമ്മ്യൂണിറ്ിയിൽ േിന്നുള്ള ആളകൾക്ക് ഇാം്ീഷ്, മലയതാളാം തമിഴ് 
ഭതാഷകളിൽ കകൗൺസിലിാംൈ് വതാഗ്താോം പെയ്യുന്നു.

ഒറിോം
+91 98415 57983 (തിങ്ൾ-ഞതായർ: ഗവകുനന്നരാം 6:30 മുതൽ)
orinam.net@gmail com
LGBTQ + കമ്മ്യൂണിറ്ിയിൽ േിന്നുള്ള ആളകൾക്കുാം അവരുപട കുടുാംബങ്ങൾക്കുാം 
മതാേസികതാനരതാൈ്യ െിന്തുണ േൽകുന്നതിനുള്ള നഹതാട്് ഗലൻ പ്രവർത്ിക്കുന്ന 
അേകൗനദ്യതാൈിക കൂട്തായ്മയതാണ് ഒറിോം. ക്ിേിക്കൽ ഗസനക്കതാളജിസ്റ്റുകളപടയുാം 
പതറതാപ്ിസ്റ്റുകളപടയുാം െിന്തുണനയതാപട െരിശീലോം നേടിയ കകൗൺസിലർ 
നവതാളറെിയർമതാരുപട ടീാം ആണ് പ്രവർത്േത്ിേ് ചുക്കതാൻ െിടിക്കുന്നത്. ഇാം്ീഷ്, 
തമിഴ്, പതലുങ്് ഭതാഷകളിൽ വളപര നകതാൺഫിപഡൻഷ്യലതായി നഫതാണിലൂപട 
നസവോം വതാഗ്താോം പെയ്യുന്നു. LGBTQ + അാംൈീകരിക്കുന്ന ഗസക്യതാരെിസ്റ്റുകളാം 
നഡതാക്ർമതാരുമുൾപപ്പടയുള്ള വിദൈ്ധരിനലക്ക് പറഫർ പെയ്യുകയുാം പെയ്യുന്നു. സ്ലാം 
മതാറൽ, തതാമസസ്ലാം കപണ്ത്ൽ തുടങ്ങിയ പ്രതിസന്ധി ഘട്ങ്ങളിൽ െിന്തുണ 
ആവശ്യമുള്ളവർക്ക് അത്രാം സഹതായങ്ങളാം ലഭിക്കുാം. 

LGBTQIA + കമ്മ്യൂണിറ്ിക്കതായുള്ള ഉറവിടങ്ങൾ

എഗറസ് പഹൽഗപ്ലൈൻ 
+91 9013262626 (തിങ്ൾ-ഞതായർ: പെതാതു അവധി ദിവസങ്ങൾ ഒഴിപക രതാവിപല 9 
മുതൽ ഗവകുനന്നരാം 6 വപര)
LGBTQ + കമ്മ്യൂണിറ്ിക്കുള്ള െിന്തുണ േിങ്ങളപട തതാൽപ്ര്യത്ിേ് അനുസരിച്് 
നഫതാൺ, െതാറ്്, വീഡിനയതാ എന്നിവ വഴി സകൗജേ്യമതായി ലഭിക്കുാം. േിരവധി 
മതാേസികതാനരതാൈ്യ പ്രശ്നങ്ങൾക്ക് െരിശീലോം ലഭിച് പപ്രതാഫഷണലുകൾ  
ഇേിപ്റയുന്ന ഭതാഷകളിൽ കകൗൺസിലിാംൈ് വതാഗ്താോം പെയ്യുന്നു: ഇാം്ീഷ്, ഹിന്ി, 
തമിഴ്, പതലുങ്്, കന്നഡ.

മറ്റുള്ളവർക്കുള്ള െിന്തുണ

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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നുറുങ്ങുകളാം 
തന്ത്രങ്ങളാം 

നുറുങ്ങുകളാം തന്ത്രങ്ങളാം

ഞങ്ങളപട കകൗമതാരക്കതാരിൽ േിന്നുാം സമതാഹരിച്  
നുറുങ്ങുകളപടയുാം സാംഭതാഷണങ്ങളപടയുാം 
തുടക്കത്ിനുള്ള ഈ ലിസ്റ്റ് തങ്ങളപട 
കകൗമതാരക്കതാരുമതായി സാംസതാരിക്കതാൻ 
മതാതതാെിതതാക്കൾക്ക് ഉെനയതാൈിക്കതാാം:

നുറുങ്ങുകൾ:
1. നെതാദ്യാം പെയ്യലുകൾക്ക് െകരാം േിങ്ങളപട സാംസതാരാം സതാധതാരണമതായി 
േിലേിർത്തുക. ൈകൗരവനമറിയ പ്രശ്നമതായി ഗകകതാര്യാം പെയ്യുന്നതിേ് െകരാം 
ഗദോംദിേ സാംഭതാഷണങ്ങളിനലക്ക് നസതാഷ്യൽ മീഡിയ െർച് പകതാണ്് 
വരിക. 

2. ആപ്പുമതായി െരിെയപപ്ടതാൻ കുറച്് സമയപമടുക്കുക, േിങ്ങളപട കുട്ിക്ക് 
തതാൽപ്ര്യമുള്ള ഉള്ളടക്കാം തിരയതാൻ ശ്രദ്ിക്കുക. കൂടതാപത ഏറ്വാം പുതിയ 
ഹതാഷ് ടതാൈ് പരെൻഡുകളാം പവല്ലുവിളികളാം സൂഷ്മതനയതാപട ഗകകതാര്യാം പെയ്യുക. 

3. പുതിയ കഴിവകൾ െഠിക്കുക, അവർ ശ്രദ്ിക്കുന്ന വിഷയവമതായി 
ബന്ധപപ്ട് െർച്കളിൽ െപങ്ടുക്കുക തുടങ്ങി േിങ്ങളപട കുട്ി ഓൺഗലേിൽ 
പെയ്യുന്ന പപ്രതാഡക്ീവതായ കതാര്യങ്ങപള തുറന്ന മേനസ്താപട സമീെിക്കതാൻ  
ശ്രമിക്കുക.

4.പ്രശ്നങ്ങൾ ഗകകതാര്യാം പെയ്യുനമ്താൾ സഹതാനുഭൂതിയുാം ആദരവാം 
നപ്രതാത്താഹിപ് ിക്കുക, െനക്ഷ അതിരിനടണ്ിടത്് അവരുമതായി െർച് േടത്ി 
അതിരുകൾ സൃഷ്ട ിക്കുക.  

5. ഓൺ ഗലേതായിരിക്കുനമ്താഴള്ള േിരവധി സതാധ്യതകപള കുറിച്് 
സാംസതാരിക്കുനമ്താൾ തപന്ന േിങ്ങളപട ആശങ്കളാം ഓൺഗലേിൽ 
ഉണ്താകതാേിടയുള്ള അെകടസതാധ്യതകളാം വ ിശദീകരിക്കുക.

6. സ് ക്രീൻ സമയപത്ക്കുറിച്് സാംസതാരിക്കുനമ്താൾ ഉദതാഹരണ സഹിതാം 
വ്യക്മതാക്കുക. 

7. പ്താറ്് നഫതാമിപേക്കുറിച്ചുള്ള േിങ്ങളപട കുട്ിയുപട അറിവിപേ 
കുറച്ചുകതാണരുത്.

https://theylacproject.com/counter-speech-fellowship/
https://theylacproject.com/counter-speech-fellowship/
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സാംഭതാഷണത്ിപറെ തുടക്കാം:
1. േിപറെ ഏറ്വാം പുതിയ നസ്റ്റതാറി കണ്ടു, ഞതാൻ കരുതി അത് 

ഇതതായിരിക്കുപമന്ന് ......

2. ഞതാൻ XYZ- പറെ നെതാസ്റ്റ് കണ്ടു, അത് പകതാള്ളതാപമന്ന് നതതാന്നുന്നു! 

േീയത് കനണ്താ? 

3. ഇൻസ്റ്റഗതാമിൽ േിേക്ക് ഏറ്വാം ഇഷ്ടാം എന്താണ്?

4. ഇൻസ്റ്റഗതാാം എങ്ങപേ ഉെനയതാൈിക്കതാപമന്ന് എപന്ന കൂടുതൽ 

െഠിപ്ിക്കതാൻ കഴിയുനമതാ? എേിക്ക് ആപ്ിപേ കുറിച്് കൂടുതൽ അറിയതാൻ 

ആഗഹമുപണ്ങ്ിലുാം ഇത് എങ്ങപേ പ്രവർത്ിക്കുന്നുപവന്ന് ശരിക്കുാം 

അറിയില്. 

5. ഓൺഗലേിപല ആളകൾ േല്വരതാനണതാ? േീയുാം േിപറെ 

സുഹൃത്തുക്കളാം നമതാശാം കമൻ്റുകപള എങ്ങപേ ഗകകതാര്യാം പെയ്യുാം? 

6. ഇൻസ്റ്റഗതാമിൽ എത് സമയാം പെലവഴിക്കുന്നതതാണ് േല്ത്? ഒരു 

ഇടനവള നവണപമന്ന് നതതാന്നതാറുനണ്താ? 

7. ഇൻസ്റ്റഗതാമിൽ കതാണുന്ന രസകരമതായ കതാര്യങ്ങൾ എേിക്കുാം 

െങ്ിടതാനമതാ? കൂടുതലറിയതാൻ ഞതാൻ ആഗഹിക്കുന്നു! 

8. ഇൻസ്റ്റഗതാമിൽ ആപരങ്ിലുമതായി സാംസതാരിക്കതാറുനണ്താ? 

എേിക്കറിയതാവന്ന ആപരങ്ിലുാം? അപല്ങ്ിൽ അറിയതാത്വർ? 

9. എന്ിപേക്കുറിച്് നെതാസ്റ്റ് പെയ്യതാേതാണ് ഇഷ്ടപപ്ടുന്നത്? 

10. െിന്തുടരുന്ന ആളകൾ  േിങ്ങപള നപ്രതാത്താഹിപ്ിക്കുകയതാനണതാ 

േിരുത്താഹപപ്ടുത്തുകയതാനണതാ പെയ്യതാറ്?

നുറുങ്ങുകളാം തന്ത്രങ്ങളാം
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ഇൻസ്റ്റഗതാാം 
െദങ്ങളപട 
ന്താസറി

ന്താസറി

ന്താക്ക്
ഇൻസ്റ്റഗതാമിപല അേതാവശ്യ ഇടപെടലുകൾ ഒഴിവതാക്കതാൻ 
േിങ്ങളപട കുട്ിക്ക് ഉെനയതാൈിക്കതാവന്ന ടൂളതാണ് ന്താക്ക്. 
േിങ്ങളപട കുട്ി ആപരപയങ്ിലുാം ന്താക്ക് പെയ്തതാൽ അത് ന്താക്ക് 
പെയ്യപപ്ട്യതാൾക്ക് അറിയതാൻ സതാധിക്കില്, െനക്ഷ അവർക്ക് 
െിന്നീട് ഒരിക്കലുാം ഒരുതരത്ിലുാം േിങ്ങളപട കുട്ിയുമതായി 
സമ്ർക്കമുണ്താക്കതാൻ സതാധിക്കില്.

കമറെ്
ഇൻസ്റ്റഗതാമിൽ ഒരു വ്യക്ി നെതാസ്റ്റ് പെയ്യുന്ന ഉള്ളടക്കത്ിനുള്ള 
പ്രതികരണമതാണ് കമറെ്. േിങ്ങളപട കുട്ിയുപട ഫീഡിപല നെതാസ്റ്റിേ് 
തതാപഴയതായി വതാക്കുകൾ പകതാണ്ടുാം ഇനമതാജികൾ പകതാണ്ടുാം കമൻ്റുകൾ 
േൽകതാാം.

ഡയറക്് അപല്ങ്ിൽ ഡിഎാം
വ്യക്ിൈതമതാനയതാ ഗ്രൂപ്പുകളതാനയതാ പെറുപ്ക്കതാർക്ക് െരസ് െരാം 
പമനസജ് അയയ്കതാൻ കഴിയുപന്നതാരിടമതാണ് ഇൻസ്റ്റഗതാാം ഡയറക് ട്. 
അവർ പമനസജ് പെയ്യുന്ന ആളകൾക്ക് മതാത്മതായി നഫതാനട്താകളാം 
വീഡിനയതാകളാം െങ്ിടതാനുാം അവർക്ക് കഴിയുാം.

കമ്യൂണിറ്ി ഗൈഡ് ഗലനുകൾ
നെതാസിറ്ീവാം ഗവവിധ്യമതാർന്നതുമതാപയതാരു കമ്മ്യൂണിറ്ിപയ 
വതാർപത്ടുക്കതാേതാണ് ഞങ്ങൾ ആഗഹിക്കുന്നത്. ഇൻസ്റ്റഗതാാം 
ഉെനയതാൈിക്കുന്ന എല്താവരുാം ഞങ്ങളപട കമ്മ്യൂണിറ്ി 
മതാർഗ്ഗേിർനദ്ശങ്ങൾ െതാലിനക്കണ്തുണ്്. എല്താവർക്കുാം സുരക്ഷിതവാം 
ഓപ്ണുമതാപയതാരു െരിതസ്ിതി ഒരുക്കതാേതായി ഡിഗസൻ 
പെയ്തിരിക്കുന്നവയതാണിത്. േ്ത െതാടില്, വിനദ്വഷപ്രസാംൈാം െതാടില് 
നെതാലുള്ളവയതാണ് ഇതിൽ ഉൾപപ്ടുന്നത്. ഈ മതാർഗ്ഗേിർനദ്ശങ്ങൾ 
െതാലിക്കതാതിരുന്നതാൽ ഉള്ളടക്കാം ഇല്താതതാക്കുന്നതിനലക്കുാം  
അക്കകൗണ്ടുകൾ പ്രവർത്േരഹിതമതാക്കുന്നതിനലക്കുാം മറ്് 
േിയന്ത്രണങ്ങൾ ഏർപപ്ടുത്തുന്നതിനലക്കുാം വഴിപവനച്ക്കതാാം.
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എക്സ്നപ്താർ
പെറുപ്ക്കതാർക്ക് തതാൽപ്ര്യമുണ്താനയക്കതാവന്ന  അക്കകൗണ്ടുകളിൽ 
േിന്നുാം ഹതാഷ്ടതാഗുകളിൽ േിന്നുമുള്ള നഫതാനട്താകളാം വീഡിനയതാകളാം 
കപണ്ത്താേതാകുന്ന ഇടമതാണ് എക് നസ്പലൈതാർ. ഈ ഫീച്ർ ഓനരതാരുത്ർക്കുാം 
ഓനരതാ തരത്ിലതായിരിക്കുാം - േിങ്ങളപട കുട്ി െിന്തുടരുന്ന  അക്കകൗണ്ടുകൾക്കുാം 
ഹതാഷ്ടതാഗുകൾക്കുാം അനുസരിച്് ഇതിൽ വരുന്ന ഉള്ളടക്കവാം മതാറുന്നു.

ഫീഡ്
പെറുപ്ക്കതാർക്ക് അവർ െിന്തുടരുന്ന  അക്കകൗണ്ിൽ േിന്നുള്ള 
നെതാസ്റ്റുകൾ കതാണുന്നയിടമതാണ് ഫീഡ്. പെറുപ്ക്കതാർ ഫീഡ് നെതാസ്റ്റുകപള 
ആനഘതാഷിക്കതക്കതതാനയതാ പസ്പഷ്യലതാനയതാ ആണ് കതാണുന്നത്. ഫീഡ് 
നെതാസ്റ്റുകളിൽ വരുന്നത് നഫതാനട്താകനളതാ വീഡിനയതാകനളതാ ആകതാാം.

ഐജിടിവി
ഒരു മണിക്കൂർ വപര ഗദർഘ്യമുള്ള വീഡിനയതാ ഉള്ളടക്കാം െങ്ിടതാനുള്ള 
ഇടമതാണ് ഐജിടിവി. േിങ്ങളപട കുട്ിക്ക് അവരുപട പ്രിയപപ്ട് സ്രഷ്ടതാക്കളിൽ 
േിന്നുള്ള പ്രിയപപ്ട് വീഡിനയതാകൾ കപണ്ത്താനുാം സ്വന്മതായി 
ഗദർഘ്യനമറിയ ഉള്ളടക്കാം സൃഷ്ടിക്കതാനുാം സതാധിക്കുാം.

ഗലവ്, വീഡിനയതാ െതാറ്്
േിങ്ങളപട കുട്ിക്ക് അവപര െിന്തുടരുന്നവരിനലക്ക് റിയൽ ഗടമതായി 
എത്ിനച്രതാൻ കഴിയുന്നതതാണ് ഗലവ്. ഗലവതായിരിക്കുനമ്താൾ, 
സുഹൃത്തുക്കപള കൂപട നെരതാൻ ക്ഷണിക്കതാനുാം ഗലവ് പസഷേിൽ 
നകതാ-നഹതാസ്റ്റതാകതാനുാം കമേ് റുകളിടതാനുാം ഹൃദയെിഹ്നങ്ങൾ 
അയച്ചുപകതാടുക്കതാനുപമതാപക്ക അവർക്ക് കഴിയുാം. േതാല് നെരുമതായി വപര 
ഡയറക്റ്ിലൂപട വീഡിനയതാ െതാറ്് പെയ്യതാനുാം അവർക്കതാകുാം.

നെതാസ്റ്റ്
ഫീഡിനലതാ നസ്റ്റതാറീസിനലതാ േിങ്ങളപട കുട്ി നെതാസ്റ്റ് പെയ്യുന്ന മീഡിയനയയതാണ് 
നെതാസ്റ്റ് എന്ന് െറയുന്നത്. ഇത് നഫതാനട്താകനളതാ വീഡിനയതാകനളതാ ആകതാാം.

പപ്രതാഗഫൽ
ഇൻസ്റ്റഗതാാം പപ്രതാഗഫലിലതാണ് സുഹൃത്തുക്കളാം നഫതാനളതാനവഴ് സുാം േിങ്ങളപട 
കുട്ിയുപട നെതാസ്റ്റുകൾ കതാണുന്നതുാം നസ്റ്റതാറീസ് ആക്സസ് പെയ്യുന്നതുാം. 
ഇതിപലതാരു പെറു ബനയതായുമുണ്താകുാം. േിങ്ങളപട കുട്ിയുപട പപ്രതാഗഫൽ 
സ്വകതാര്യമതാപണങ്ിൽ, അവരുപട പ്രധതാേ പപ്രതാഗഫൽ െിത്വാം ബനയതായുാം 
മതാത്പമ ആളകൾക്ക് കതാണതാേതാകൂ.

റീലുകൾ

ഇൻസ്റ്റഗതാാം ക്യതാമറ ഉെനയതാൈിച്് 30 പസക്കറെ് വപരയുള്ള നഷതാട്് 
വീഡിനയതാകളണ്താക്കതാൻ റീലുകൾ ആളകപള സഹതായിക്കുന്നു. േിങ്ങൾക്ക് 
മ്യൂസിക്കുാം ഇഫക്ടുകളാം േിങ്ങളപട യഥതാർത്ഥ ശബ്ദവാം റീലുകളിൽ 
നെർക്കതാൻ കഴിയുാം.

റിനപ്താർട്്

ഉെിതമല്താത് എപന്ങ്ിലുാം കപണ്ത്ിയതാൽ േിങ്ങളപട കുട്ിക്ക് 
ഇൻസ്റ്റഗതാമിപേ അറിയിക്കതാനുള്ള വഴിയതാണ് റിനപ്താർട്ിാംൈ്. ഞങ്ങളപട 
കമ്യൂണിറ്ി മതാർൈേിർനദ്ശങ്ങൾക്ക് എതിരതാപണന്ന് നതതാന്നുന്ന 
എപന്ങ്ിലുാം ഇൻസ്റ്റഗതാമിൽ കപണ്ത്ിയതാൽ േിങ്ങളപട കുട്ിക്ക് 
അക്കതാര്യാം റിനപ്താർട്് പെയ്യതാാം.

േിയന്ത്രണാം

േിയന്ത്രണനമർപപ്ടുത്ിയ വ്യക്ിപയ അക്കതാര്യാം അറിയിക്കതാപത 
േിങ്ങളപട കുട്ിക്ക് അേതാവശ്യ ഇടപെടലുകൾ ഒഴിവതാക്കി േിങ്ങളപട 
കുട്ിയുപട അക്കകൗണ്്  സുരക്ഷിതമതാക്കതാൻ േിയന്ത്രണാം വഴി സതാധിക്കുന്നു. 
ഒരിക്കൽ അവർ ആർപക്കങ്ിലുാം േിയന്ത്രണാം ഏർപപ്ടുത്ി 
കഴിഞ്താൽ ആ വ്യക്ിയിൽ േിന്നുള്ള കമൻ്റുകൾ അയതാൾക്ക് മതാത്നമ 
കതാണതാൻ കഴിയു. േിങ്ങളപട കുട്ി എനപ്താഴതാണ് ഇൻസ്റ്റഗതാമിൽ 
ആക്ീവ് ആകുന്നപതന്നുാം എനപ്താഴതാണ് അവരുപട പമനസ്ജുകൾ 
വതായിക്കുന്നപതന്നുാം േിയന്ത്രണാം ഏർപപ്ടുത്ിയ വ്യക്ിക്ക് അറിയതാൻ 
സതാധിക്കില്.

നസ്റ്റതാറികൾ

േിങ്ങളപട കുട്ി ആർഗക്കവ് പെയ്യൽ സജ്മതാക്കിയിപല്ങ്ിൽ 24 
മണിക്കൂറിേ് നശഷാം നസ്റ്റതാറികൾ അപ്രത്യക്ഷമതാകുാം. കതാലഹരണപപ്ട് 
നസ്റ്റതാറികൾ അവർക്ക് മതാത്ാം ലഭ്യമതാകുന്ന ഇടമതാണ് ആർഗക്കവകൾ. 
ഇവ നസ്റ്റതാറി ഗഹഗലറ്റുകളിനലക്കുാം നെർക്കതാവന്നതതാണ്. േിങ്ങളപട 
കുട്ിയുപട നസ്റ്റതാറികൾ കതാണുന്ന ആർക്കുാം അവയുപട സ്ക്ീൻനഷതാട്് 
എടുക്കതാൻ സതാധിക്കുാം.

ന്താസറി
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ഉറവിടങ്ങൾ

ഉറവിടങ്ങൾ

േിങ്ങളപട കുട്ിപക്കതാപ്ാം ആനരതാൈ്യകരമതായ 
നസതാഷ്യൽ മീഡിയ ശീലങ്ങൾ േയിക്കതാൻ 
സഹതായിക്കുന്ന കൂടുതൽ ടൂളകൾക്കുാം 
വിഭവങ്ങൾക്കുാം ഇേിപ്റയുന്നവ 
സന്ർശിക്കുക:

about.Instagram.com/community/parents

about.Instagram.com/community/safety

help.Instagram.com

ഗസബർ െീസ് ഫകൗനണ്ഷൻ : www.cyberpeace.org 

പസറെർ നഫതാർ നസതാഷ്യൽ റിസർച്് : www.csrindia.org 

ആരാംഭ് ഇന്്യ ഇേിനഷ്യറ്ീവ് :  http://aarambhindia.org 

യാംൈ് ലീനഡഴ്സ് നഫതാർ ആക്ീവ് സിറ്ിസൺഷിപ്് : 

https://theylacproject.com 

ഇറ്്സ് ഓപക്ക ടു നടതാക്ക് : http://itsoktotalk.in 

സൂയിഗസഡ് പ്രിവൻഷൻ ഇന്്യ ഫകൗനണ്ഷൻ : 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

