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"நம்ம பிள்ளைகள் அதிக நேரத்தை ஆன்லைனில் 

செலவிடறாங்க. அது அவங்கள�ோட இயல்பாகவே 

மாறிடுச்சு. ஆனா, அவங்க பதிவிடறதைத் தாண்டி என்ன 

செய்யறாங்கன்னு நம்ம பார்க்கணும். பிள்ளைங்கள�ோட 

ஆன்லைன் அடையாளமும் அவங்கள�ோட நிஜ அடையாளமும் 

வேற வேற. அவங்களைப் பாதுகாப்பா வைச்சுக்குறது 

பாதுகாவலர்களா நம்மள�ோட கடமை. முதலில், தங்கள் 

பிள்ளைகள�ோட ஆன்லைன் உபய�ோகத்தை பெற்றோர்கள் 

ஒத்துக்கணும். இரண்டாவது, பிள்ளைகள் தங்கள�ோட 

பிரச்சனைகளை தயக்கமில்லாமல் பகிர்ந்துக�ொண்டு 

உதவிய�ோ ஆதரவ�ோ கேட்க பாதுகாப்பான இடத்தை 

உருவாக்கிக் க�ொடுக்கணும். கடைசியா, தங்கள் 

பிள்ளைகளுக்கு உதவக் கூடிய வழிகளைத் தெரிஞ்சுக்கணும். 

ப�ொறுப்பான இந்த வழியை ந�ோக்கிய ஒரு முயற்சிதான் இந்த 

புதுப்பிக்கப்பட்ட இன்ஸ்டாகிராம் வழிகாட்டி. இதை நாங்க 

பாராட்டுற�ோம்."

ரஞ்சனா குமாரி 

சென்டர் ஃபார் ச�ோசியல் ரிசர்ச்

@csr_india

அறிமுகக் குறிப்பு

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

உங்களுக்குத் தெரியுமா? உலகிலேயே அதிகம் இன்டர்நெட் பயன்படுத்துபவர்கள் 

பட்டியலில் இந்தியா இரண்டாம் இடத்தில் உள்ளது.

இந்தியப் பயனர்கள் மற்ற நடவடிக்கைகளை விட ச�ோசியல் நெட்வொர்க்கிங்கையே 

அதிகம் மேற்கொள்கிறார்கள். இளைஞர்களிடையே ச�ோசியல் மீடியா தளங்கள் மிகுந்த 

வரவேற்பைப் பெற்று வருகின்றன. உலகில் உள்ள அனைவருடனும் மிக எளிமையாகத் 

த�ொடர்பு க�ொள்ள முடிகிறது! இம்மாதிரியான தளங்களில் பயன்பாடு அதிகரிக்கும் 

நிலையில், ஒருவரின் ஆன்லைன் அடையாளத்தையும் தகவல்களையும் பாதுகாப்பது 

மிகப்பெரிய ப�ொறுப்பாகிறது. பிள்ளைகள் பெற்றோர்களிடம் தங்களின் ஆன்லைன் 

வாழ்வைப் பற்றிப் பேச தயங்குகிறார்கள். இதற்கான காரணம், தங்களைப் பெற்றோர்கள் 

திட்டுவார்கள�ோ அல்லது ஆன்லைன்/ஃப�ோன் நேரத்தைக் குறைத்து விடுவார்கள�ோ 

என்ற பயமாக இருக்கலாம். இவற்றின் பயன்பாட்டை முழுவதுமாகத் தடுக்காமல், 

ஆர�ோக்கியமாகவும் பாதுகாப்பாகவும் சரியான அளவிலும் த�ொழில்நுட்பத்தையும் 

இன்டர்நெட் உள்ள சாதனங்களையும் பயன்படுத்துவதே சரியானதாகும். உங்கள் 

பிள்ளைகளைப் புரிந்துக�ொண்டு கனிவாகப் பதிலளிக்கும்போது, அவர்களின் 

நம்பிக்கையை உங்களால் பெற முடியும். இதன்மூலம் அவர்களின் ஆன்லைன் 

நடவடிக்கைகளில் பங்கேற்கவும் முடியும். உங்கள் பிள்ளை உங்களிடம் பாதுகாப்பாக 

உணர்ந்து, விஷயங்களைப் பகிரும் ப�ோது, ஆன்லைன் பாதுகாப்புக்கான டிப்ஸ்களை 

நீங்கள் பகிர்ந்து க�ொள்ளலாம். ஒரு ப�ொறுப்பான பெற்றோராக இந்த செயலியின் 

பல்வேறு அம்சங்கள், முக்கியமான செட்டிங்ஸ், தகாத நடவடிக்கைகளை எதிர்கொள்ளுதல் 

ப�ோன்ற உங்கள் கேள்விகளை மனதில் க�ொண்டு இந்த வழிகாட்டி உருவாக்கப்பட்டுள்ளது. 

நல்ல நட்புகளையும் தங்களை மேம்படுத்தும் மகிழ்ச்சியான அனுபவங்களையும் 

உருவாக்க இந்தத் தளத்தை எப்படிப் பயன்படுத்தலாம் என்பதைப் பற்றி உங்கள் 

பிள்ளைகளிடம் நீங்கள் பேச இந்த வழிகாட்டி உதவி செய்யும் என நம்புகிற�ோம்.

வினீத் குமார்

சைபர்பீஸ் ஃபவுண்டேஷன்

@cyberpeacecorps

0 1  /

அறிமுகக்
குறிப்பு

அறிமுகக் குறிப்பு

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

இன்ஸ்டாகிராம்
என்றால்

என்ன  

இன்ஸ்டாகிராம் என்பது ப�ொதுவான விருப்பங்களையும் 

ஆர்வங்களையும் க�ொண்டவர்கள் ஒரு சமூகமாக 

ஃப�ோட்டோக்களையும் வீடிய�ோக்களையும் மெசேஜ்களையும்  

பகிர்ந்து த�ொடர்புக�ொள்ளும் ஒரு செயலி ஆகும். 

ஃப�ோட்டோக்கள், வீடிய�ோக்கள், ஃபில்டர்கள், கமெண்ட்டுகள், 

கேப்ஷன்கள், ஈம�ோஜிகள், ஹாஷ்டேகுகள் ப�ோன்றவற்றைப் 

பயன்படுத்தி மிகவும் மகிழ்ச்சியான தருணங்களைப் 

பதிவு செய்யவும், மற்றவர்களுடன் த�ொடர்பு க�ொள்ளவும் 

இன்ஸ்டாகிராம் இளைஞர்களிடம் மிகுந்த வரவேற்பைப் 

பெற்றுப் பயன்படுத்தப்படுகிறது. ஆப்பிள் ஐஓஸ், ஆண்டிராய்டு 

மற்றும் இணையத்திலும் இன்ஸ்டாகிராமைப் பயன்படுத்த 

முடியும். இன்ஸ்டாகிராம் அக்கவுண்ட் ஆரம்பிக்க குறைந்தபட்ச 

வயது 13 ஆகும். 

ஸ்டோரீஸ், ரீல்ஸ், ஃபீடு, லைவ், ஐஜிடிவி அல்லது டைரக்ட் 

ஆகியவற்றின் மூலமாக மக்களை அவர்கள் விரும்பும் 

நபர்களுடனும் ப�ொருட்களுடனும் இணைக்க வேண்டும் 

என்பதே எங்கள் குறிக்கோள் ஆகும். மக்கள் தங்களைச் 

சுதந்திரமாக வெளிப்படுத்த, இன்ஸ்டாகிராமை பாதுகாப்பும் 

ஆதரவும் உள்ள இடமாக உருவாக்குவது முக்கியமாகும்.

இன்ஸ்டாகிராம் என்றால் என்ன 
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ஒருவருக்கொருவர்

இணைப்பை

ஏற்படுத்திக்கொள்ளும்

சமூகம்

மக்களை

நெருக்கமாகக் 

க�ொண்டு வரலாம்

மக்கள் 

தங்களைத் 

தயக்கமின்றி 

வெளிப்படுத்த

பாதுகாப்பும் 

ஆதரவும் 

உள்ள இடம்

சிறப்பான

தருணங்களைப்

பதிவு செய்யலாம்

இன்ஸ்டாகிராம் என்றால் என்ன 
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0 3  /

பிரைவசி 
நிர்வாகம்

பிரைவசி நிர்வாகம்

உங்கள் பிள்ளைகளின் டிஜிட்டல் 

அடையாளத்தையும் தடத்தையும் அவர்களின் 

கட்டுப்பாட்டில் வைத்துக்கொள்ள உதவும் பல 

கருவிகளைப் பற்றி நீங்கள் பகிர்ந்து க�ொள்ளலாம். 

முதலாவதாக, அவர்களின் அக்கவுண்ட் 

பப்ளிக்காக இருக்குமா அல்லது பிரைவேட்டாக 

இருக்குமா என்பதைப் பற்றிப் பேசலாம். 

சிறுவர்களாக இருந்தால், அவர்களின் அக்கவுண்ட் 

பிரைவேட்டாக இருப்பதைப் பரிந்துரைக்கிற�ோம். 

தங்களின் பதிவை யாரெல்லாம் பார்க்கிறார்கள், 

அதனுடன் யாரெல்லாம் உரையாடுகிறார்கள் 

என்பதெல்லாம் தங்கள் கட்டுப்பாட்டில் உள்ளது 

என்பது புரியும்போது ஆன்லைன் பாதுகாப்புடன் 

இன்ஸ்டாகிராமில் தாங்களாகவே இருப்பதற்கான 

வலிமையை நம் பிள்ளைகள் பெறுகிறார்கள்.
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அக்கவுண்ட் 

பிரைவசி

பிரைவசி நிர்வாகம்
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அக்கவுண்ட் 
பிரைவசி
உங்கள் பிள்ளையின் அக்கவுண்ட் பிரைவேட்டாக இருப்பது அவர்களைப் 

பின்தொடர்பவர்களை அவர்களே அனுமதிக்கிறார்கள் என்பதையும் எந்த 

நேரத்திலும் பின்தொடர்பவர்களை நீக்க முடியும் என்பதையும் குறிக்கும். 

மேலும், அக்கவுண்ட் பிரைவேட்டாக இருக்கும்போது உங்கள் பிள்ளைகள் 

பதிவிடும் விஷயங்களை அவர்கள் அனுமதிக்காத யாரும் பார்க்க முடியாது. 

கூடுதலாக, பின்தொடர்பவர்களை நீக்கலாம், யார் கமெண்ட் செய்ய முடியும் 

என்பதைத் தேர்ந்தெடுக்கலாம், ''ஆக்டிவிட்டி ஸ்டேட்டஸைக் காட்டு" என்பதை 

ஆஃப் செய்து அவர்கள் ஆன்லைனில் இருப்பதை நண்பர்கள் பார்க்க 

முடியாமலும் செய்யலாம். 

சிறுவர்களாக இருந்தால் அவர்களின் அக்கவுண்ட் பிரைவேட்டாக இருப்பதைப் 

பரிந்துரைக்கிற�ோம். புதிதாக அக்கவுண்ட் த�ொடங்கும்போது 18 வயதுக்குக் 

கீழ் என்று குறிப்பிட்டால் புதிதாக ஒரு ஸ்கிரீன் வரும். அதில் பப்ளிக் மற்றும் 

பிரைவேட் அக்கவுண்ட்களில் உள்ள வெவ்வேறு விதமான அனுபவங்களைப் 

பற்றிய தகவல்கள் வரும். இதன் பின், தங்களின் அக்கவுண்ட் பப்ளிக் அல்லது 

பிரைவேட்டாக இருக்க வேண்டுமா என்பதைத் தீர்மானிக்கலாம்.  'பிரைவேட்' 

என்பதைத் தேர்ந்தெடுக்காவிட்டால், சில நாட்களுக்குப் பின், பிரைவேட் 

அக்கவுண்ட் என்றால் என்ன என்பதைப் பற்றியும் அதன் அனுபவங்களைப் 

பற்றியும் அவர்களுக்கு அறிவித்து செட்டிங்ஸைப் பார்க்கச் ச�ொல்லுவ�ோம். 

உங்கள் பிள்ளையின் அக்கவுண்ட்  பப்ளிக்காக இருந்தால் யார் 

வேண்டுமானாலும் அவர்கள் பதிவிடும் ஸ்டோரீஸ், ஃபீடு, அல்லது 

லைவ்வைப் பார்க்கலாம். அனுமதியின்றிப் பின்தொடரலாம். ஏற்கனவே 

உங்கள் பிள்ளையின் அக்கவுண்ட்  பப்ளிக்காக இருந்தால் எந்த நேரத்திலும் 

பிரைவேட்டாக மாற்றலாம்.

பிரைவசி நிர்வாகம்
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நெருங்கிய
நண்பர்களுடன்
ஸ்டோரிகளைப்
பகிருங்கள்
உங்கள் பிள்ளை 'நெருங்கிய நண்பர்கள்' 

பட்டியலைத் தயாரித்து, அதில் உள்ளவர்களுக்கு 

மட்டும் ஸ்டோரியைப் பகிரலாம். அந்தப் 

பட்டியலில் இருந்து யாரை வேண்டுமானாலும், 

எந்த நேரத்திலும், சேர்க்கவ�ோ நீக்கவ�ோ 

முடியும். இப்படி ஒருவரை நீக்கும்போதும் 

சேர்க்கும்போதும், இதைப் பற்றிய எந்த ஒரு 

அறிவிப்பும் அவர்களுக்குப் ப�ோகாது.

பிரைவசி நிர்வாகம்
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உங்கள் நெருங்கிய நண்பர்களைத் தேர்ந்தெடுங்கள்செட்டிங்ஸ்   >   நெருங்கிய நண்பர்கள் பட்டியல்

mayaayam
Maya M

nononik
Nikunj

kitnip
Carolina Remmers

falpooj
Pooja Faldu

AkilaN
AN

SimSimSim
Sim Sum

பிரைவசி நிர்வாகம்
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நெருங்கிய நண்பர்களுடன் பகிரும் ஸ்டோரீஸில் மட்டும் பச்சை 

வளையம் இருக்கும் பச்சை வளையம் இருந்தால், நெருங்கிய நண்பர்களுக்கு மட்டுமே 

தெரியும்  

kalicooks

Anika Rathi
aniks

பிரைவசி நிர்வாகம்
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மெசேஜ் 
கட்டுப்பாடுகள்
உங்கள் பிள்ளையால் இன்ஸ்டாகிராமில் யார் 

தங்களுக்கு மெசேஜ் செய்ய முடியும் என்பதையும்  

இன்ஸ்டாகிராம் டைரெக்ட் மூலம் யார் தங்களை 

குழுக்களில் சேர்க்க முடியும் என்பதையும்  

தேர்ந்தெடுக்க முடியும். தங்களுக்கு வரும் மெசேஜ் 

ரிக்வெஸ்ட்டுகள் சாட் லிஸ்ட்டுக்குப் ப�ோக 

வேண்டுமா மெசேஜ் ரிக்வெஸ்ட்கள் ஃப�ோல்டருக்குப் 

ப�ோக வேண்டுமா அல்லது தங்களுக்கு வராமலே 

இருக்க வேண்டுமா என்பதையும் தீர்மானிக்கலாம்.

அணுகல் கட்டுப்பாடுகள்

பிரைவசி நிர்வாகம்
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அணுகல் கட்டுப்பாடுகள் அணுகல் கட்டுப்பாடுகள்

பிரைவசி நிர்வாகம்
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0 4  /

பரிமாற்றங்களை

நிர்வகித்தல்

எந்த விதமான துன்புறுத்தலுக்கும் இன்ஸ்டாகிராமில் 

இடமில்லை. ஒருவரைத் துன்புறுத்துவதற்காக ஒரு 

அக்கவுண்ட்டை உருவாக்குவதும் ஃப�ோட்டோக்களையும் 

கமெண்ட்டுகளையும் பதிவிடுவதும் எங்கள் 

க�ொள்கைகளுக்கு எதிரானதாகும். உங்கள் பிள்ளை 

மற்றவர்களைத் துன்புறுத்தும் எண்ணத்தோடு உள்ள 

ஒரு அக்கவுண்ட்,  ஃப�ோட்டோ, வீடிய�ோ, கமெண்ட், 

மெசேஜ் அல்லது ஸ்டோரியைப் பார்த்தால், அந்தப் 

பதிவு அல்லது சுயவிவரத்தின் மேலே வலதுபக்கமாக 

உள்ள "..." என்பதைத் தட்டிய�ோ கமெண்ட்டின் மேல் 

இடது பக்கமாக ஸ்வைப் செய்தோ அல்லது மெசேஜைத் 

தட்டிப் பிடித்திருந்தால் வரும் ''ரிப்போர்ட்" என்பதைத் 

தட்டிய�ோ புகாரளிக்கலாம்.

ஒருவர் புகராளிப்பது வேறு யாருக்கும் தெரியாது. 

மேலும் புகாரளிக்கப்பட்டவரிடம் உங்கள் பிள்ளையின் 

எந்த விவரத்தையும் நாங்கள் பகிர மாட்டோம்.
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"நிறைய சிறுவர்களும் இளைஞர்களும் நண்பர்களுடன் 

இணைந்திருப்பதற்கும் தங்கள் வயதைச் சேர்ந்தவர்களிடம் 

பழகுவதற்கும் இன்ஸ்டாகிராம் தளத்தை விரும்புகிறார்கள். 

பலதரப்பு மக்களைக் க�ொண்ட வண்ணமயமான இன்ஸ்டாகிராம் 

சமூகத்தில் பரிமாற்றங்களைச் செய்வதன் மூலம் உங்கள் 

பிள்ளை மெதுவாக தங்களின் ஆன்லைன் அடையாளத்தை 

வளர்த்துக்கொள்கிறார். இந்தத் தளத்தில் அவர்களின் 

பரிமாற்றங்கள் மிக வெளிப்படையான பப்ளிக் முறை முதல் 

நெருக்கமான பிரைவேட் முறை வரை மாறுபடலாம். இதில் பல 

பரிமாற்றங்கள் நல்லதாக இருந்தாலும்,  சிலவற்றில் இருந்து 

உங்கள் பிள்ளைகள் விலகி இருக்க வேண்டியது அவசியம் 

ஆகும். உங்கள் பிள்ளைகளின் இன்ஸ்டாகிராம் செட்டிங்ஸையும் 

செயல்பாடுகளையும் தெரிந்து வைத்திருப்பது அவர்களின் 

ஆன்லைன் அடையாளத்தைக் கட்டுப்பாட்டில் வைத்திருக்க 

உதவும்.  அவர்களுக்குப் பிடித்த பரிமாற்றங்களை மட்டும் 

வைத்துக்கொண்டு பிடிக்காத பரிமாற்றங்களை பிளாக் அல்லது 

ஃபில்டர் செய்யலாம் அல்லது அவற்றின் மீது நடவடிக்கை 

எடுக்கலாம்.  இதன் மூலம் தங்களின் விருப்பங்களும் 

எல்லைகளும் கவனிக்கப்படுவது மட்டும் இல்லாமல் அதற்கு 

மதிப்பளித்து ஒரு பாதுகாப்பான இடம் உருவாக்கப்பட்டுள்ளது 

என்பதை அவர்கள் உணர்வார்கள். "

சித்தார்த் பிள்ளை
ஆரம்ப் இந்தியா இனிஷியேடிவ்
@aarambhindiainitiative

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்

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

பதிவுகள், கமெண்ட்டுகள், DM கள், 

லைவ்கள், ஸ்டோரீஸ், IGTV, ரீல்கள் 

என இன்ஸ்டாகிராமில் உள்ள 

எந்தவ�ொரு விஷயத்தைப்  பற்றியும் 

புகராளிக்கலாம்.

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்
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சுயவிவரம் பற்றிப் புகாரளித்தல்பதிவு பற்றிப் புகாரளித்தல்

AkilaN and nikunjp

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்



3736

பெற்றோர்களுக்கான இன்ஸ்டாகிராம் வழிகாட்டி

கமெண்ட் பற்றிப் புகாரளித்தல் பற்றிப் புகாரளித்தல்`

SitaraT

SitaraT

SitaraT

SitaraT

SitaraT

SitaraT

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்
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லைவ் பற்றிப் புகாரளித்தல் ரீல் பற்றிப் புகாரளித்தல்

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்



4140

பெற்றோர்களுக்கான இன்ஸ்டாகிராம் வழிகாட்டி

ஸ்டோரி பற்றிப் புகாரளித்தல்

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்
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சப்போர்ட் 
ரிக்வெஸ்ட்கள்
நம் சமூகத்தினர் இப்போது சப்போர்ட் 

ரிக்வெஸ்ட்ஸ் அம்சத்தை அணுகலாம். இந்த இடத்தில் 

உங்கள் பிள்ளையின் அக்கவுண்ட் பதிவுசெய்த 

புகார்களையும், ஏதேனும் விதிமீறல் இருந்தால் 

அவற்றையும் பார்க்கலாம். இது அனைவரும் தங்கள் 

மீதுள்ள புகார்களையும் விதிமீறல்களையும் பார்க்கும்படி 

வெளிப்படைத்தனமையை எங்கள் செயல்பாடுகளில் 

அதிகரிக்கும் ந�ோக்கத்துடன் க�ொண்டுவரப்பட்டுள்ளது. 

மக்கள் தங்களுக்கு உடன்படாத முடிவுகளை 

மேல்முறையீடு செய்ய ஏற்ற இடமாக இது இருக்கிறது. 

மேலும் எங்களின் செயல்பாடுகள் இருதரப்பினருக்கும் 

நியாயமாக இருக்கவும் உதவுகிறது.

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்
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உதவி  >  சப்போர்ட் ரிக்வெஸ்ட்ஸ் புகார்கள் அல்லது விதிமீறல்களைப் பாருங்கள்

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்
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உங்கள் புகார்களும் அவற்றின் நடவடிக்கைகளும் உங்கள் விதிமீறல்கள்

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்
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கமெண்ட்டுகளை 
நிர்வகித்தல்
உங்கள் பிள்ளையால் அவர்கள் பதிவிடும் 

ஃப�ோட்டோக்களுக்கும் வீடிய�ோக்களுக்கும் யார் 

கமெண்ட் செய்யலாம் என்பதைக் கட்டுப்படுத்த முடியும். 

செயலியின் செட்டிங்ஸில் உள்ள  "கமெண்ட் 

கண்ட்ரோல்ஸ்" பிரிவில், அனைவரும், உங்கள் 

பிள்ளை பின்தொடர்பவர்களும் அவர்களைப்  

பின்தொடர்பவர்களும்  மட்டும், உங்கள் பிள்ளை 

பின்தொடர்பவர்கள் மட்டும் அல்லது உங்கள் 

பிள்ளைகளைப் பின்தொடர்பவர்கள் மட்டும் கமெண்ட்  

செய்யும்படி அமைக்கலாம். அல்லது முழுவதுமாக 

உங்கள் பிள்ளைகளின் பதிவுகளில் கமெண்ட் வசதியை 

நீக்கலாம்.

செட்டிங்ஸ்  >  பிரைவசி  >  கமெண்ட்டுகள்

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்
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நீங்கள் பார்க்கும் உள்ளடக்கத்தை எளிதாக 

நிர்வகிக்கவும், கமெண்ட்டுகள் தகாதவையாகவ�ோ 

துன்புறுத்தக்கூடியதாகவ�ோ இருந்தால் உடனே 

கண்டறியவும் எங்கள் கண்ட்ரோல்கள் உதவும். 

அவை தானாகவே தகாத வார்த்தைகளையும் 

வாக்கியங்களையும் க�ொண்ட கமெண்ட்டுகளை 

நீக்கி விடும். கமெண்ட் கண்ட்ரோல் பிரிவில் 

உள்ள " ஃபில்டர்கள்" என்பதில் உங்கள் பிள்ளை 

பார்க்க விரும்பாத வார்த்தைகள்/ ஈம�ோஜிகளைக் 

க�ொண்டு தயாரித்த பட்டியலைச் சேர்க்கலாம்.

கமெண்ட்டுகளை 

ஃபில்டர் செய்யுங்கள்

ஆட்டோமேட்டிக் மற்றும் மேனுவல் கமெண்ட் ஃபில்டர்கள்

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்
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ஒரு கமெண்ட் அல்லது கேப்ஷன் மனதைப் 

புண்படுத்தக்கூடியதாகவ�ோ தகாததாகவ�ோ இருந்தால் 

தானாகவே அதைக் கண்டறிந்து சம்பந்தப்பட்ட நபர் 

அந்தக் கமெண்ட்டைய�ோ கேப்ஷனைய�ோ வெளியிடும் 

முன்பே நாங்கள் அறிவிப்போம். அந்த நபர் 

தன்னுடைய கமெண்ட் அல்லது கேப்ஷனை மீண்டும் 

ய�ோசித்து மாற்ற இது ஒரு வாய்ப்பளிக்கும். அத்துடன், 

இன்ஸ்டாகிராமில் அனுமதிக்கப்பட்டவற்றையுயும் 

அனுமதிக்கப்படாதவற்றையும் பற்றித் 

தெரிந்துக�ொள்ள இது உதவும். எங்களின் இந்த 

முயற்சியால் எவரையும் புண்படுத்தக்கூடிய கருத்துப் 

பரிமாற்றங்கள் நடைபெறாமல் தடுக்கலாம்.

கமெண்ட் மற்றும்
கேப்ஷன் எச்சரிக்கைகள்

கமெண்ட் எச்சரிக்கைகள்

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்
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கமெண்ட் எச்சரிக்கைகள் கமெண்ட் எச்சரிக்கைகள்

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்
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கமெண்ட் எச்சரிக்கைகள் கமெண்ட் எச்சரிக்கைகள்

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்
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நிறையக் கமெண்ட்டுகளை ஒரே நேரத்தில் நிர்வகிப்பது 

கஷ்டமாக இருக்கும் என எங்களுக்குத் தெரியும். அதனால் 

தான் ம�ொத்தமாகக் கமெண்ட்டுகளை நீக்குவது, தவறான 

கமெண்ட் பதிவிடும் பல அக்கவுண்ட்களை பிளாக் 

செய்யவ�ோ கட்டுப்படுத்தவ�ோ உதவும் அம்சங்களைக் 

க�ொண்டுவந்துள்ளோம். இந்த அம்சத்தை ஐஓஎஸ் 

சாதனங்களில் பயன்படுத்த, ஒரு கமெண்ட்டைத் தட்டி, மேலே 

வலதுபக்கத்தில் உள்ள புள்ளிகளைக் க�ொண்ட ஐகானையும் 

தட்டி 'கமெண்ட்டுகளை நிர்வகி' என்பதைத் தேர்ந்தெடுங்கள். 

அதில் ஒரே நேரத்தில் 25 கமெண்ட்டுகளைக் கூடத் தேர்ந்தெடுத்து 

நீக்கலாம். 'ம�ோர் ஆப்ஷன்ஸ்' என்பதைத் தட்டி ம�ொத்தமாக 

அக்கவுண்ட்களை பிளாக் அல்லது ரெஸ்ட்ரிக்ட் செய்யலாம். 

ஆண்டிராய்டில், ஒரு கமெண்ட்டை அழுத்திப்பிடித்து, 

புள்ளிகளைக் க�ொண்ட ஐகானைத் தட்டி எந்தக் கமெண்ட்டுகளை 

அல்லது அக்கவுண்ட்களை பிளாக் அல்லது ரெஸ்ட்ரிக்ட் செய்வது 

எனத் தேர்ந்தெடுக்கலாம்.

ம�ொத்தமாகக்
கமெண்ட்டுகளை
நிர்வகித்தல்
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ம�ொத்தமாக கமெண்ட்டுகளை நிர்வகித்தல் ம�ொத்தமாக கமெண்ட்டுகளை நிர்வகித்தல்

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்
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கமெண்ட்டுகளை 
பிளாக் செய்தல்
உங்கள் பிள்ளை உரையாட விரும்பாத 

அக்கவுண்ட்களை பிளாக் செய்யலாம். பிளாக் 

செய்யப்பட்ட அக்கவுண்ட்டில் இருந்து வரும் 

கமெண்ட்டுகள் உங்களுக்குத் தெரியாது. உங்கள் 

பிள்ளை குறிப்பிட்ட பதிவுகளுக்கு மட்டுமாகவ�ோ 

எல்லாப் பதிவுகளுக்கும் ம�ொத்தமாகவ�ோ 

கமெண்ட்டுகளை ஆஃப் செய்து வைக்கலாம்.

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்
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மற்றவர்கள் கமெண்ட் செய்வதில் இருந்து பிளாக் செய்யுங்கள் கமெண்ட்டுகளை ஆஃப் செய்தல்

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்
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"நிஜ வாழ்க்கையைப் ப�ோலவே ச�ோசியல் மீடியாவிலும் 

மற்றவர்களுடன் உரையாட வேண்டியிருக்கும்.ஆனால், தனிப்பட்ட 

முறையில் பேசுவது எல்லாமே இங்கே ப�ொதுவான தளத்தில் 

நடைபெறும். ஒரு விளையாட்டு மைதானத்தில் நேருக்கு நேர் 

சூடான வார்த்தைகளைப் பரிமாறிக் க�ொள்வதைப் ப�ோல் 

இல்லாமல் ஆன்லைன் துன்புறுத்தல்கள் அதிகமாக மறைமுகமாக 

நடைபெறுகின்றன.

இந்தத் துன்புறுத்தல்கள் நடைபெறாமல் நிறுத்த, இதைக் 

கண்டறிந்து உடனடியாகப் புகாரளிக்க வேண்டும். வெறும் 

துன்புறுத்தல்களைக் கண்டறிந்து நடவடிக்கை எடுப்பதால் 

மட்டும் நாம் நினைக்கும் ஆன்லைன் சூழ்நிலையை உருவாக்க 

முடியாது. ஆன்லைனாக இருந்தாலும் நிஜ வாழ்வாக 

இருந்தாலும் அனைவரும் மரியாதையுடன் நடத்தப்பட 

வேண்டும் என்பதைப் புரிந்துக�ொள்வதில்தான் அது உள்ளது. 

சிறுவர்கள் ஆன்லைன் பரிமாற்றங்களிலும்  ஒருவருக்கொருவர் 

மரியாதையுடன் பேசுவதைப் பற்றிச் ச�ொல்லிக் க�ொடுப்பதன் 

மூலம் விமர்சனங்களையும் அவதூறுகளையும் குறைத்து 

மற்றவர்களைப் புரிந்து க�ொள்ளும் கனிவான, பாதுகாப்பான 

டிஜிட்டல் சூழ்நிலையை உருவாக்க முடியும். இது நம் கையில்தான் 

உள்ளது!"

அபராஜிதா பாரதி

யங் லீடர்ஸ் ஃபார் ஆக்டிவ் சிட்டிசன்ஷிப்

@ylacofficial

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்

https://www.instagram.com/ylacofficial/
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நல்ல
கமெண்ட்டுகளைப்
பின் செய்தல்
தவறான கமெண்ட்டுகளை நீக்குவத�ோடு 

மட்டுமில்லாமல், நல்ல கமெண்ட்டுகளை 

ஊக்குவித்து அனைவரும் சுலபமாக அவற்றைப் 

பார்க்க வேண்டும் எனவும் விரும்புகிற�ோம். ஒரு 

கமெண்ட்டைப் பின் செய்வதால் உங்கள் பிள்ளை 

தன் அக்கவுண்ட்டில் நிகழும் உரையாடல்களுக்கு 

ஓர் உதாரணத்தைக் காட்டவும், குறிப்பிட்ட 

சில கமெண்ட்டுகளை மேலே பின் செய்து 

பின்தொடர்பவர்களுடன் மேலும் நெருக்கமாக 

இணைந்திருக்கவும் முடியும்.

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்



7170

பெற்றோர்களுக்கான இன்ஸ்டாகிராம் வழிகாட்டி

நல்ல கமெண்ட்டுகளைப் பின் செய்தல் நல்ல கமெண்ட்டுகளைப் பின் செய்தல்

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்
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டேகுகளையும்
மென்ஷன்களையும்
நிர்வகியுங்கள் 
இன்ஸ்டாகிராமில் யார் தங்களை டேக் அல்லது 

மென்ஷன் செய்யலாம் என்பதை அந்தந்த நபர்களே 

நிர்வகிக்கும் புதிய கண்ட்ரோல்களை நாங்கள் 

உருவாக்கியுள்ளோம். உங்கள் பிள்ளையால், 

அனைவரும் அல்லது உங்கள் பிள்ளை 

பின்தொடர்பவர்கள் மட்டும் கமெண்ட், ஸ்டோரி அல்லது 

கேப்ஷனில் டேக்/மென்ஷன் செய்ய முடியுமாறு 

தேர்ந்தெடுக்கலாம். அல்லது யாரும் டேக் அல்லது 

மென்ஷன் செய்யதவாறும் மாற்றலாம்.

செட்டிங்ஸ் >  பிரைவசி

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்
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டேகுகளைத் தேர்ந்தெடுங்கள் @மென்ஷன்களைத் தேர்ந்தெடுங்கள்

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்
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ஒரு அக்கவுண்ட்டை 
மியூட் செய்தல்
உங்கள் பிள்ளைக்கு ஒருசில அக்கவுண்ட்களிடம் 

அதிகம் பங்கேற்க விருப்பமில்லாமல் இருக்கலாம். 

அதேநேரம் அவற்றைப் பின்தொடர்வதை நிறுத்தத் 

தயக்கமாகவும் இருக்கலாம். அந்த அக்கவுண்ட்களை 

மியூட் செய்தால் அவற்றிலிருந்து வரும் பதிவுகள�ோ 

ஸ்டோரீஸ�ோ உங்கள் பிள்ளையின் ஃபீடுகளில் வராது. 

அந்த அக்கவுண்ட்களில் உள்ளவர்களுக்கும் தாங்கள் 

மியூட் செய்யப்பட்டுள்ளோம் என்று தெரியாது. எப்போது 

வேண்டுமானாலும் உங்கள் பிள்ளை அவர்களை 

அன்மியூட் செய்துக�ொள்ளலாம்.  

பயனரைத் தேர்ந்தெடுங்கள் > “...” என்பதைக் கிளிக் செய்த பின் 
மியூட் செய்யுங்கள்

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்



7978

பெற்றோர்களுக்கான இன்ஸ்டாகிராம் வழிகாட்டி

கட்டுப்படுத்துதல்
சில நேரங்களில் சில நபர்களை பிளாக் செய்யவ�ோ 

பின்தொடர்வதை நிறுத்தவ�ோ இளைஞர்களுக்குத் 

தயக்கமாக இருக்கும். அப்படிச் செய்தால் தேவையற்ற 

சங்கடமான சூழ்நிலைகளைச் சந்திக்க நேரிடும் என்று 

நினைக்கலாம். இதற்காகவே நாங்கள் ரெஸ்ட்ரிக்ட் 

ம�ோடு என்பதைத் தயாரித்துள்ளோம். இதன் மூலம் 

உங்கள் பிள்ளைக்குத் த�ொல்லை க�ொடுப்பவர் அல்லது 

துன்புறுத்துபவருக்குத் தெரியாமல் உங்கள் பிள்ளையின் 

அக்கவுண்ட்டைப் பாதுகாத்து தேவையற்ற பரிமாற்றங்கள் 

நடைபெறாமல் தடுக்கலாம். நீங்கள் ஒருமுறை ரெஸ்ட்ரிக்ட் 

செய்துவிட்டால், அவர் என்ன கமெண்ட் செய்தாலும் அது 

அவருக்கு மட்டுமே தெரியும். ரெஸ்ட்ரிக்ட் செய்யப்பட்ட 

நபர்கள் நீங்கள் எப்போது ஆன்லைனில் இன்ஸ்டாகிராமில் 

இருக்கிறீர்கள் என்பதைய�ோ அல்லது அவர்களின் டைரெக்ட் 

மெசேஜ்களை எப்போது படித்தீர்கள் என்பதைய�ோ பார்க்க 

முடியாது. உங்கள் பிள்ளை எப்போது வேண்டுமானாலும் 

கட்டுப்பாடுகளை நீக்கலாம்.

ஒரு அக்கவுண்ட்டை ரெஸ்ட்ரிக்ட் செய்யுங்கள்

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்
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உங்கள் பிள்ளைக்குப் பிடிக்காத அல்லது உரையாட 

விரும்பாத அக்கவுண்ட்களை பிளாக் செய்யலாம். 

பிறர் உங்கள் பிள்ளையின் பதிவுகள், ஸ்டோரீஸ், 

ரீல்ஸ் மற்றும் லைவ் ஒளிபரப்புகளைப் பார்ப்பதை 

இது பிளாக் செய்யும். உங்கள் பிள்ளை ஒரு 

அக்கவுண்ட்டை பிளாக் செய்தால், அந்த நபருக்கு 

எந்த அறிவிப்பும் ப�ோகாது. எந்த நேரத்திலும் 

உங்கள் பிள்ளை அந்த அக்கவுண்ட்டை அன்பிளாக் 

செய்யலாம்.

தேவையற்ற
பரிமாற்றங்களை 
பிளாக் செய்யுங்கள்

ஒரு அக்கவுண்ட்டை பிளாக் செய்யுங்கள்

பரிமாற்றங்களை நிர்வகித்தல்
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0 5  /

நேர
நிர்வாகம்

நேர நிர்வாகம்

இன்ஸ்டாகிராமை ஒரு வாரத்தில் அல்லது ஒரு நாளில் 

எவ்வளவு நேரம் பயன்படுத்தலாம் என்பதை உங்கள் 

பிள்ளைகளுடன் வெளிப்படையாகக் கலந்து பேசி 

முடிவெடுங்கள். 

மன உளைச்சல் அதிகமாக இருக்கும் நாட்களிலும் 

அல்லது ப�ொதுவாக மற்ற நாட்களிலும் 

ப�ோதிய இடைவேளைகளை எடுத்துக்கொண்டு 

இன்ஸ்டாகிராமைப் பயன்படுத்துவது முக்கியமாகும். 

நீங்களும் உங்கள் குடும்பமும் இதைப் புரிந்துக�ொண்டு 

உங்கள் பிள்ளை இந்தச் செயலியைப் பயன்படுத்தும் 

நேரத்தைக் கட்டுப்படுத்த பல கருவிகள் உள்ளன. 

நீங்கள் அனைவருடனும் கூடிப்பேசி உங்கள் 

குடும்பத்துக்கு ஏற்ற சரியான நேரத்தை முடிவு 

செய்யலாம்.
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"ஒரு பெற்றோராக முதலில் உங்கள் பிள்ளை ச�ொல்வதைக் 

காது க�ொடுத்துக் கேளுங்கள். ஆன்லைன் வாழ்க்கையையும் 

ஆஃப்லைன் வாழ்க்கையையும் சரியாகப் பார்த்துக்கொள்வதைப் 

பற்றி உங்கள் பிள்ளையுடன் பேசுங்கள். உங்கள் பிள்ளையின் 

ச�ோசியல் மீடியா செயலிகளின் அறிவிப்புகளைக் குறைத்துக் 

க�ொள்ளுதல், தங்களின் ஃப�ோன் பயன்பாட்டைத் தாங்களே 

கண்காணித்தல், நிஜ வாழ்வில் நண்பர்களைப் பார்ப்பது, 

விளையாடுவது, உங்களுடைய ஸ்கிரீன் நேரத்தைக் 

குறைத்துக்கொண்டு ஒரு நல்ல எடுத்துக்காட்டாக இருப்பது 

ப�ோன்றவற்றைச் செய்யலாம்!

தூங்கும் இடத்துக்கு ஃப�ோனை எடுத்து வரக்கூடாது, இரவு 

நேரத்திலும் சாப்பிடும் நேரத்திலும் ஃப�ோனை ஸ்விட்ச் 

ஆஃப் செய்ய வேண்டும் என்பதைப் ப�ோன்ற சுலபமான 

விதிகளை வகுக்கலாம். உங்கள் பிள்ளை ஏதேனும் ஆன்லைன் 

துன்புறுத்தல்களால் மன அளவில் பாதிக்கப்பட்டால்  

கவுன்சிலிங் சேவை மூலம் உதவி கேட்கத் தயங்காதீர்கள். 

வெறும் ப�ொழுதுப�ோக்காக மட்டுமில்லாமல் சிறந்த வாழ்க்கைத் 

திறன்களை வளர்க்கும் த�ொழில்நுட்பக் கருவிகள், ச�ோசியல் 

மீடியா, வீடிய�ோக்கள் அல்லது விளையாட்டுகளைப் பற்றி 

உங்கள் பிள்ளைகள் தெரிந்துக�ொள்ள ஒரு பெற்றோராக நீங்கள் 

உதவலாம்."

பேட்டீ க�ோன்சால்வெஸ்
இட்ஸ் ஓகே டூ டாக்
@itsoktotalk

நேர நிர்வாகம்

https://www.instagram.com/itsoktotalk/
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உங்கள்
ஆக்டிவிட்டியைப்
பாருங்கள்
ஆக்டிவிட்டி டேஷ்போர்டு உங்கள் பிள்ளை முந்தைய 

நாளில் அல்லது வாரத்தில் எவ்வளவு நேரம் 

இன்ஸ்டாகிராம் பயன்படுத்தியுள்ளார் என்பதையும் 

சராசரியாக ஒரு வாரத்தில் எவ்வளவு நேரம் 

இன்ஸ்டாகிராம் பயன்படுத்துகிறார் என்பதையும் 

காட்டும். உங்கள் பிள்ளை நீல நிறத்தில் உள்ள 

கட்டங்களைத் தட்டி அழுத்தினால் அந்த நாளில் 

எவ்வளவு நேரம் இன்ஸ்டாகிராம் பயன்படுத்தினார் 

என்பது தெரியும்.

செட்டிங்ஸ்   >    உங்கள் ஆக்டிவிட்டி

நேர நிர்வாகம்
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உங்கள் பிள்ளை டெய்லி ரிமைன்டர் மூலம் தினமும் 

எவ்வளவு நேரம் இன்ஸ்டாகிராமைப் பயன்படுத்தலாம் 

என்பதைத் தீர்மானிக்கலாம். உங்கள் பிள்ளை 

இன்ஸ்டாகிராம் செயலியைப் பயன்படுத்தும்போது எப்படி 

உணர்கிறார் எனப் பேசுங்கள். சில நேரங்களில் அவர் 

எதிர்பார்த்த பலன்களைத் தரவில்லையா? உங்கள் பிள்ளை 

நாள் முழுக்க எப்படி இன்ஸ்டாகிராமைப் பயன்படுத்துகிறார் 

என்பதை நீங்கள் உங்கள் பிள்ளையுடன் சேர்ந்து டெய்லி 

ரிமைன்டரை அமைக்கும்போது பேசிப் புரிந்துக�ொள்ளலாம்.

டெய்லி ரிமைன்டர்
அமையுங்கள்

டெய்லி ரிமைன்டர் அமையுங்கள்

நேர நிர்வாகம்
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உங்கள் பிள்ளை "மியூட் புஷ் 

ந�ோட்டிஃபிகேஷன்ஸ்" என்ற அம்சத்தைப் 

பயன்படுத்தி குறிப்பிட்ட நேரத்துக்கு 

இன்ஸ்டாகிராம் அறிவிப்புகளை மியூட் 

செய்யலாம். நீங்கள் செட் செய்த நேரம் 

முடிந்தவுடன், தானாகவே உங்களுக்கு 

அறிவிப்புகள் வர ஆரம்பிக்கும். திரும்பவும் 

அதை ரீசெட் செய்யத் தேவையில்லை.

புஷ் அறிவிப்புகளை 
மியூட் செய்யுங்கள்

புஷ் அறிவிப்புகளை மியூட் செய்யுங்கள்

நேர நிர்வாகம்
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இளைஞர்களுக்குத் தங்கள் நண்பர்களுடைய எல்லாப் 

பதிவுகளையும் பார்த்து விட்டோமா எனப் பதட்டம் 

இருக்கும். இரண்டு நாட்களாக உள்ள பதிவுகளை தங்கள் 

ஃபீடில் ஸ்கிரால் செய்யும் ப�ோது, "நீங்கள் அனைத்தையும் 

பார்த்துவிட்டீர்கள்" என்ற மெசேஜ் வந்தால், 

தங்களுடைய நண்பர்கள் மற்றும் சமூகத்தினருடைய 

எல்லாப் பதிவுகளையும் பார்த்துவிட்டார்கள் என்று 

புரிந்துக�ொள்வார்கள்.

நீங்கள்
அனைத்தையும் 
பார்த்துவிட்டீர்கள்

நீங்கள் கடைசியாக உள்நுழைந்தபின் வந்த அனைத்தையும் 
பார்த்துவிட்டீர்கள்

நேர நிர்வாகம்
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பாதுகாப்பு
நிர்வாகம்

பாதுகாப்பு  நிர்வாகம்

உங்களுடைய மற்றும் உங்கள் பிள்ளையின் 

இன்ஸ்டாகிராம் பாதுகாப்பைப் பற்றி ய�ோசிப்பது 

முக்கியமாகும். யாராலும் யூகிக்கமுடியாத 

வலிமையான பாஸ்வேர்டுகளை அமைக்கவும் 

அவற்றை யாரிடமும் பகிர்ந்துக�ொள்ளாமல் 

இருக்கவும் நாங்கள் பரிந்துரைக்கிற�ோம். உங்கள் 

பாதுகாப்பை  நிர்வகிக்க உதவும் பல்வேறு 

அம்சங்களை நாங்கள் உருவாக்கியுள்ளோம். 

இதன் மூலம் உங்கள் இன்ஸ்டாகிராம் அக்கவுண்ட் 

உங்களிடமே பாதுகாப்பாக இருக்கும். 
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அனைத்து சாதனங்களிலும் உங்கள் பிள்ளையின் 

உள்நுழையும் தகவல்களைப் பிரைவேட்டாகவும் 

அக்கவுண்ட்டைப் பாதுகாப்பாகவும் 

வைத்துக்கொள்ளுங்கள். இரண்டு அடுக்குச் சரிபார்ப்பு 

என்பது அங்கீகரிக்கப்படாத பாஸ்வேர்டுகளைப் 

பயன்படுத்தும்போது, அக்கவுண்ட்டைப் பாதுகாக்க 

கூடுதலாக உள்ள இன்னொரு பாதுகாப்பு நிலை 

ஆகும். இதை செட்டிங்ஸில் சென்று ஆன் செய்து 

க�ொள்ளலாம். பாஸ்வேர்டையும் பாதுகாப்புக் 

குறியீட்டையும் சரிபார்ப்புச் செயலி அல்லது SMS மூலம் 
உங்களிடம் கேட்டு சரிபார்க்கப்பட்ட பின்னரே நீங்கள் 

இன்ஸ்டாகிராமில் உள்நுழைய முடியும்.

இரண்டு அடுக்குச்
சரிபார்ப்பு

செட்டிங்ஸ் >  பாதுகாப்பு

பாதுகாப்பு  நிர்வாகம்
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உங்கள் பிள்ளையின் அக்கவுண்ட் பாதுகாப்பை உறுதி 

செய்யுங்கள். மேலும், இன்ஸ்டாகிராமில் இருந்து உங்கள் 

பிள்ளையின் அக்கவுண்ட் த�ொடர்பாக முறையாக வரும் 

முக்கியமான மின்னஞ்சல்களைத் தவற விடாதீர்கள்.  

செயலியின் செட்டிங்ஸில் அங்கீகரிக்கப்பட்டவற்றைத் தவிர 

DM ப�ோன்ற வேறு வழிகளில் இன்ஸ்டாகிராம் எப்போதும் 
உங்கள் பிள்ளையைத் த�ொடர்பு க�ொள்ளாது.

இன்ஸ்டாகிராமில்
இருந்து வரும் 
மின்னஞ்சல்கள்

செட்டிங்ஸ்  >  பாதுகாப்பு

பாதுகாப்பு  நிர்வாகம்
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லாகின் ஆக்டிவிட்டி
உங்கள் சாதனத்தில் உங்களின் பல 

இன்ஸ்டாகிராம் அக்கவுண்ட்களின் 

உள்நுழைவுத் தகவல்கள் 

சேமிக்கப்பட்டிருந்தாலும் ஒரே நேரத்தில் 

ஒரு அக்கவுண்ட்டில் இருந்து மட்டுமே 

நீங்கள் உள்நுழைய முடியும். உங்களின் 

இன்ஸ்டாகிராம் செயலியின் செட்டிங்ஸில் 

இருந்து உள்நுழைவுத் தகவல்களை நீங்கள் 

சேர்க்கவ�ோ நீக்கவ�ோ முடியும்.

பாதுகாப்பு  நிர்வாகம்
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செட்டிங்ஸ்  >  பாதுகாப்பு லாகின் ஆக்டிவிட்டி

பாதுகாப்பு  நிர்வாகம்
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மீட்புக் 
குறியீடுகள்
இரண்டு அடுக்குச் சரிபார்ப்பை அமைத்தபின் உங்களால் மீட்புக் 

குறியீடுகளை அணுக முடியும். உங்களால் எப்போதாவது சரிபார்ப்புச் 

செயலி அல்லது SMS மூலம் இரண்டு அடுக்குச் சரிபார்ப்புக் 

குறியீடைப் பெற முடியவில்லை என்றால் மீட்புக் குறியீடுகளைப் 

பயன்படுத்தி உள்நுழையலாம்.

மீட்புக் குறியீடுகள்

பாதுகாப்பு  நிர்வாகம்
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மற்றவர்களுக்கு

ஆதரவு 

மற்றவர்களுக்கு ஆதரவு

இன்ஸ்டாகிராமில் உள்ள ஒருவரின் மனநலத்தைப் 

பற்றிய கவலை உங்கள் பிள்ளைக்கு இருந்தால், அந்த 

நிலையில் எப்படிச் செயல்படுவது என்பதைத் தெரிந்து 

க�ொள்வது அவசியமாகும். நீங்கள் ஏற்கனவே உங்கள் 

பிள்ளைகளிடம் மனநலத்தின் முக்கியத்துவத்தைப் 

பற்றி பேசியிருப்பீர்கள் என நம்புகிற�ோம். இன்னும் 

பேசவில்லை என்றால், மற்றவர்களின் நிலையைப் 

புரிந்து க�ொண்டு எப்படி உதவலாம் என்பதைப் பற்றிப் 

பேச ஆரம்பியுங்கள். கவலைக்குரிய நடவடிக்கைகளில் 

யாராவது ஈடுபட்டால் அதை எதிர்கொண்டு தெரிவிக்க 

பல கருவிகளை இன்ஸ்டாகிராம் க�ொடுக்கிறது. 

அவற்றைப் பின்வரும் பக்கங்களில் பார்க்கலாம்.  
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மற்றவர்களுக்கு 

ஆதரவு

சூசைடு பிரிவென்ஷன் இந்தியா 
ஃபவுண்டேஷன் என்ற அமைப்பு மனநலம் 
த�ொடர்பான உதவி எண்களையும் 
தகவல்களையும் த�ொகுத்து நமக்கு 
வழங்கியுள்ளது.

சமாரிடன்ஸ் மும்பை
+91 84229 84528-30 (5-8pm தினமும்) talk2samaritans@gmail.com
மன அளவில் பாதிக்கப்பட்டுள்ளோருக்கும் தற்கொலை எண்ணம் 
உள்ளவர்களுக்கும் ஆறுதலைத் தரும் ஹெல்ப்லைன் ஆகும்.

வான்திரவேலா பவுண்டேஷன்
+91 730 459 9836, +91 730 459 9837, 1860 2662 345 (24/7) 
help@vandrevalafoundation.com 
இந்த ஹெல்ப்லைனில் உள்ள பயிற்சி பெற்ற கவுன்சிலர்கள் உங்களின் 
அனைத்து விதமான கேள்விகளுக்கும்  மின்னஞ்சல் அல்லது ஃப�ோன் வழியாகப் 
பதிலளிப்பார்கள். 

ஃப�ோர்டிஸ் ஸ்ட்ரெஸ் ஹெல்ப்லைன்
+91 83768 04102 (24/7)
mentalhealth@fortishealthcare.com 
படிப்பு/தேர்வுகளினால் பெற்றோருக்கும் மாணவர்களுக்கும் ஏற்படும் மன 
உளைச்சல் அல்லது ப�ொதுவான மனநலம் த�ொடர்பான கேள்விகளுக்கு இந்த 
ஹெல்ப்லைனை அணுகலாம்.

ஆஸ்ரா
+91 9820466726 (24/7) 
aasrahelpline@yahoo.com  
தற்கொலையைத் தடுக்க உதவுவதற்காக இந்த ஹெல்ப்லைன் உள்ளது. இதில் 
ஆங்கிலத்திலும் ஹிந்தியிலும் கேள்விகளைக் கேட்கலாம். மனநலம் த�ொடர்பான 
எந்தவ�ொரு பிரச்சனையையும் இவர்களிடம் நீங்கள் ச�ொல்லலாம். நீங்கள் 
எந்த ஊரில் இருக்கிறீர்கள�ோ அங்குள்ள ஹெல்ப்லைன்களின் விவரங்களை 
இவர்களின் வலைதளத்தில் பார்க்கலாம்.

ஐ-கால்
+91 9152987821 (திங்கள்-சனி: 8am-10pm), 022-25521111
(திங்கள்-சனி: 10am-8pm) icall@tiss.edu 
TISS பல்கலைக்கழகத்தால் மின்னஞ்சல் மற்றும் ஃப�ோன் வழியாக
வழங்கப்படும் ஒரு இலவச கவுன்சிலிங் சேவை ஆகும். 

தற்கொலைத் தடுப்பு மற்றும் மனநலம் த�ொடர்பாக  
இந்தியாவிலுள்ள உதவிமையங்கள்
இந்த ஹெல்ப்லைன்களில் பணிபுரியும் பயிற்சி பெற்ற ஊழியர்கள் தற்கொலை 
பற்றிய உங்கள் உணர்வுகளையும் மன உளைச்சல்களையும் திறந்த மனதுடன் 
கேட்பார்கள். உங்கள் அடையாளத்தையும் உங்களைப் பற்றிய தகவல்களையும் 
வேறு யாருக்கும் ச�ொல்ல மாட்டார்கள்.

மற்றவர்களுக்கு ஆதரவு

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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ர�ோஷினி பவுண்டேஷன்
040-66202001 , 040-66202000 (திங்கள்-ஞாயிறு: 11am - 9pm)
மனநலப் பிரச்சனைகளினால் பாதிக்கப்பட்ட பெண்களுக்கு இந்த ஹெல்ப்லைன் 
உதவுகிறது.ஆங்கிலம், ஹிந்தி மற்றும் தெலுங்கு ம�ொழிகளில் இந்த கவுன்சிலிங் 
சேவை வழங்கப்படுகிறது.

பரிவர்த்தன் கவுன்சிலிங் ஹெல்ப்லைன் சர்வீசஸ்
7676602602 (திங்கள்-வெள்ளி: 4pm - 10pm)
parivarthanblr@gmail.com

சுமைத்ரி
011-23389090 (திங்கள்-வெள்ளி: 2pm-10pm; சனி-ஞாயிறு: 10am-10pm)
feelingsuicidal@sumaitri.net
இந்த நிறுவனம்  தற்கொலை எண்ணங்கள் உடையவர்களுக்கும் மற்ற மனநலச் 
சிக்கல்களை உடையவர்களுக்கும் ஃப�ோன் மற்றும் ஆன்லைன் மூலம் இலவசக் 
கவுன்சிலிங் சேவையை வழங்குகிறது. ஆங்கிலம் மற்றும் ஹிந்தி ம�ொழிகளில் 
இந்தக் கவுன்சிலிங் சேவை வழங்கப்படுகிறது. 

மென்டல் ஹெல்த் ஃபவுண்டேஷன்
0832-2252525 (திங்கள்-வெள்ளி: 1pm - 7pm)
coojtrust@yahoo.co.in 
இந்த நிறுவனத்தால் ஆங்கிலத்தில் மட்டும் இலவசக் கவுன்சிலிங் சேவை 
வழங்கப்படுகிறது. 

ஸ்னேஹி
+91 9582208181 (10am-10pm)
snehi.india@gmail.com 
இந்த நிறுவனம் சிறுவர்களுக்கும் இளம் வயதினருக்கும் குடும்பத்தினருக்கும் 
ஃப�ோன் மூலம் இலவசக் கவுன்சிலிங் வழங்குகிறது.

ஜீவன் ஆஸ்தா
1800 233 3330 (24/7)
help@jeevanaastha.com 
படிப்பு/தேர்வுகளினால் பெற்றோருக்கும் மாணவர்களுக்கும் ஏற்படும் மன 
உளைச்சலுக்கும் தற்கொலை எண்ணங்கள் அல்லது ப�ொதுவான மனநலம் சார்ந்த 
சிக்கல்களுக்கும் இந்த ஹெல்ப்லைன் உதவி செய்கிறது. ஆங்கிலம், ஹிந்தி, 
குஜராத்தி ஆகிய ம�ொழிகளில் இந்தக் கவுன்சிலிங் சேவை வழங்கப்படுகிறது.

ஹிட்ஜு ஹெல்ப்லைன்
022-24131212 (24/7)
மனநலம் த�ொடர்பான சிக்கல்களுக்கு ஆங்கிலம், ஹிந்தி மற்றும் மராத்தியில் 

சேவைகள் வழங்கப்படுகிறன.

ஹீலிங் மைன்ட்ஸ்
18001807020 (திங்கள்-ஞாயிறு: 9am - 6pm)
காஷ்மீரைத் தலைமையிடமாகக் க�ொண்ட இந்த நிறுவனம் ஆங்கிலம், உருது 
மற்றும் காஷ்மீரியில் தற்கொலைத் தடுப்பு மற்றும் மனநலம் த�ொடர்பான ஃப�ோன் 
கவுன்சிலிங்கை வழங்குகிறது. இந்த நிறுவனத்தின் வலைதளத்தில் உள்ள சாட் 

தளத்தில் ஆங்கில ம�ொழியில் கவுன்சிலிங் வழங்கப்படுகிறது.

மன் டாக்ஸ்
8686139139 (திங்கள்-ஞாயிறு: 9am - 6pm)
இந்த நிறுவனம் ஃப�ோன் மூலமாக ஆங்கிலத்திலும் ஹிந்தியிலும் கவுன்சிலிங் 
வழங்குகிறது. சில கவுன்சிலர்கள் பஞ்சாபி அல்லது பெங்காலி ம�ொழியிலும் 
பேசுவார்கள். இந்த நிறுவனத்தின் வலைதளத்தில் மனநலத்திற்கு உதவும் 

தகவல்கள் உள்ளன. 

ஜீவன் ஆதார் இளம்வயதினருக்கான ஹெல்ப்லைன்
1800-233-1250 (திங்கள்-ஞாயிறு: 9am - 6pm)

இந்த ஹெல்ப்லைன் டீன்-ஏஜ் பருவத்தினருக்கு மனநல ஆதரவை ஆங்கிலத்திலும் 

ஹிந்தியிலும் வழங்குகிறது. 

ஹ�ோப் ஹெல்ப்லைன்
7244333666, 0744-2414141 (24/7)
drmlagrawal@gmail.com
ப�ோட்டித் தேர்வு பயிற்சி மையங்களில் உள்ள மாணவர்களின் மன உளைச்சலைக் 
குறைக்கவும் தற்கொலைகளைத் தடுக்கவும் ஜிபிஎஸ் வசதியுடைய இந்த 
ஹெல்ப்லைன் நிறுவனம் உதவுகிறது.

அர்பிதா பவுண்டேஷன்
080-23655557, 080-23656667 (திங்கள்-ஞாயிறு: 7am - 9 pm)
arpita.helpline@gmail.com 
இது தற்கொலைத் தடுப்பு ஹெல்ப்லைன் ஆகும். ஆங்கிலம் மற்றும் ஹிந்தியில் 
கவுன்சிலிங் வழங்கப்பட்டாலும் சில நேரங்களில் வேறு இந்திய ம�ொழிகளிலும் 
சேவைகள் வழங்கப்படுகின்றன. மேலும் விவரங்களைப் பார்க்க வலைதளத்தில் 
உள்ள டேபிளைப் பார்க்கலாம்.

மற்றவர்களுக்கு ஆதரவு

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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உல்டா
இந்த சுகாதாரத்திற்கான செயலியின் மூலம் டாட்டா இன்ஸ்டிடியூட் ஆஃப் 
ச�ோசியல் சைன்சஸ் பல்கலைக்கழகத்தில் உள்ள மனநலத்தில் தேர்ச்சி பெற்ற 
வல்லுனர்களிடம் நீங்கள் பேசலாம். சேட் செய்வதற்கு சிறிய த�ொகை கட்டணமாகப் 
பெறப்படுகிறது. 

டீன்டாக் இந்தியா
இந்தத் தளத்தில் இளைஞர்களுக்குத் தேவையான வீடிய�ோக்கள், கருவிகள், சுய-
உதவி பற்றிய தகவல்கள், மதிப்பீட்டுத் தேர்வுகள், குழுக்கள், மாநிலவாரியாக 
உள்ள மனநல வல்லுநர்களின் டைரக்டரி ஆகியவை உள்ளன.

இட்ஸ் ஓகே டூ டாக்
இந்தத் தளம் மனநலப் பிரச்சனைகளைப் பற்றிய தவறான புரிதலை நீக்கி 
ப�ொதுவெளியில் அனுபவங்களைப் பகிர உதவுகிறது. மனநல ஆதரவை 
அளிக்கும் ஹெல்ப்லைன்களின் பட்டியலையும் இதில் பார்க்கலாம். 

நவ்அண்ட்மீ
இந்தத் தளத்தில் நீங்கள் திறந்த மனதுடன் உங்களின் உணர்வுகளைப் பற்றிப் 
பேசலாம். மனநல வல்லுநர்களின் தகவல்களைக் க�ொண்ட டைரக்டரியையும், 
ஹெல்ப்லைன்கள், வலைப்பதிவுகள் மற்றும்  மனநலச் சிக்கல்களை 
உடையவர்களுக்கு உதவுவதற்கான படிப்புகளையும் இதில் நீங்கள் பார்க்கலாம். 
மனநலம், சுய பராமரிப்பு த�ொடர்பாக பல நிகழ்சிகளையும் இந்த நிறுவனம் 
நடத்தி வருகிறது.

ஆன்லைன் சாட் தளங்கள்
உங்களுக்கு ஹெல்ப்லைன் எண்ணில் பேசுவதற்குத் தயக்கமாக இருந்தால், 
பின்வரும் ஏதேனும் ஒரு ஆன்லைன் தளத்தைப் பயன்படுத்தி மனநலம் 
த�ொடர்பாகப் பயிற்சி பெற்றவர்களுடன் ஆன்லைனில் நீங்கள் சாட் செய்யலாம். 

ல�ோன்பேக் பட்டி
இது உங்கள் அடையாளத்தைத் தெரிவிக்காமல் பாதுகாப்பாகப் பேச உதவும் 
ஒரு இலவசச் செயலி ஆகும். பயிற்சி பெற்ற தன்னார்வலர்களுடன் உங்கள் 
உணர்வுகளைப் பகிர்ந்து க�ொள்ளவும் கேள்விகளைக் கேட்கவும் இது உதவுகிறது. 
இதிலுள்ள தன்னார்வலர்கள் த�ொழில்முறையாக மனநலத்தில் பயிற்சி 
பெறவில்லை என்றாலும், வலைதளத்தில் உங்களுக்கு உதவும் பயிற்சி பெற்ற 
கவுன்சிலர்களின் பட்டியலைப் பார்க்கலாம். 

குயீர்ரிதம்
9745545559 (வாட்ஸ்அப்பில் முதலில் மெசேஜ் செய்துவிட்டு பின் 
த�ொடர்புக�ொள்ளலாம்).

LGBTQ+ சமூகத்தினருக்கு ஆங்கிலம், மலையாளம் மற்றும் தமிழ் ம�ொழிகளில் 
கவுன்சிலிங் அளிக்கிறது.

ஓரினம்
+91 98415 57983 (திங்கள்-ஞாயிறு: மாலை 6:30 மணி முதல்) 
orinam.net@gmail com

இது LGBTQ+ சமூகத்தினருக்காகவும் அவர்களின் குடும்பத்தினருக்காகவும் 
ஹெல்ப்லைன் மூலம் ஆதரவு வழங்கும் ஒரு கூட்டமைப்பு ஆகும். மனநல 
வல்லுநர்களின் உதவியுடன் தன்னார்வலர்களால் நடத்தப்படும் இந்தக் 
கூட்டமைப்பின் மூலம் ஆங்கிலம், தமிழ், தெலுங்கு ம�ொழிகளில் ஆதரவு 
வழங்கப்படுகிறது. ஆன்லைன் குழுக்களின் வழியாகவும் உங்கள் 
அடையாளத்தைத் தெரிவிக்காமல் நம்பிக்கையுடன் ஆதரவு பெறலாம்.  
LGBTQ+ பற்றிய புரிதல் உள்ள மனநல மருத்துவர்களிடமும் பரிந்துரைகளைப் 
பெற்றுக்கொள்ளலாம். தேவையானவர்களுக்குத் தங்க இட வசதியும் 
அளிக்கப்படும்.  

LGBTQIA+ சமூகத்திற்கான பயனுள்ள தகவல்கள்

அரைஸ் ஹெல்ப்லைன்
+91 9013262626 (திங்கள்-ஞாயிறு: 9am - 6pm, ப�ொது விடுமுறைகள் தவிர)

LGBTQ+ சமூகத்தினருக்கான வீடிய�ோ, சாட், ஃப�ோன் ஆகியவற்றில் நீங்கள் 
விரும்பும் ஏதாவது ஒன்றில் பலதரப்பட்ட மனநலப் பிரச்சனைகளுக்கு 
கவுன்சிலிங் வழங்கப்படுகிறது. ஆங்கிலம், ஹிந்தி, தமிழ், தெலுங்கு, கன்னடம் 
ஆகிய ம�ொழிகளில் ஆதரவு வழங்கப்படுகிறது. 

மற்றவர்களுக்கு ஆதரவு

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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உதவிக்குறிப்புகள்

உதவிக்குறிப்புகள்

பருவ வயதில் இருக்கும் பிள்ளைகளிடம் 
பெற்றோர் உரையாடலைத் த�ொடங்க உதவும் சில 
குறிப்புகளையும் டிப்ஸையும் டீன் கவுண்ட்டர் ஸ்பீச் 
ஃபெல்லோ குழுவினர் பின்வருமாறு த�ொகுத்துத் 
தருகிறார்கள்:

டிப்ஸ்:
1. விசாரிக்கும் த�ொனியில் இல்லாமல் சகஜமாக உரையாடுங்கள். ஒரு 
பிரச்சனையைப் ப�ோல அல்லாமல் அன்றாட உரையாடல்களுக்கு இடையே 
சமூக வலைதளங்களைப் பற்றிப் பேசுங்கள்.

2. க�ொஞ்சம் நேரம் ஒதுக்கி இந்தச் செயலியைப் புரிந்துக�ொள்ளுங்கள். 
உங்கள் பிள்ளை விரும்பும் விஷயங்களைத் தேடிப் பாருங்கள், 
சமீபத்தில் பிரபலமடையும் ஹேஷ்டேகுகளையும் சேலஞ்ச்களையும் 
தெரிந்துக�ொள்ளுங்கள்.

3. திறந்த மனதுடன் உரையாடுவத�ோடு உங்கள் பிள்ளை ஆன்லைனில் 
செய்யும் பயனுள்ள விஷயங்களைப் பாராட்ட முயலுங்கள் - புதிய 
விஷயங்களைக் கற்றுக் க�ொள்வது, அவர்களுக்கு முக்கியமாகப் படும் 
விவாதங்களில் கலந்துக�ொள்வது ப�ோன்றவை இதற்கு உதாரணங்கள்.

4. சங்கடமான விஷயங்களைப் பேசும்போது புரிதலையும் மரியாதை 
உணர்வையும் ஊக்கப்படுத்துங்கள். ஆனால் எதற்கும் ஒரு எல்லை 
இருக்க வேண்டும் என்பதையும், தனது எல்லையைத் தானே 
நிர்ணயிக்குமாறும் உங்கள் பிள்ளையிடம் பேசிப் புரிய வைத்திடுங்கள்.

5. உங்கள் கவலைகளையும் ஆன்லைனில் இருக்கும் ஆபத்துகள் 
சிலவற்றையும் விளக்கிச் ச�ொல்லுங்கள். கூடவே ஆன்லைன் உலகின் 
நன்மைகளையும் பற்றிப் பேசுங்கள்.

6. ஸ்கிரீன் டைம் பற்றிப் பேசும் நல்ல பழக்கங்களை நீங்களும் பின்பற்றி 
முன்னுதாரணமாக இருங்கள்.

7. உங்கள் பிள்ளைக்கு இன்ஸ்டாகிராம் பற்றித் தெரிந்திருக்கும் 
விஷயங்களைக் குறைத்து மதிப்பிட்டு விடாதீர்கள்.

https://theylacproject.com/counter-speech-fellowship/
https://theylacproject.com/counter-speech-fellowship/
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பேச்சை எப்படித் த�ொடங்கலாம்:

1. நான் உன்னோட லேட்டஸ்ட் ஸ்டோரியைப் பார்த்தேன். அதைப் பத்தி 
நான் என்ன நினைக்கிறேன்னா..

2. நான் XYZ ப�ோட்ட பதிவைப் பார்த்தேன். ர�ொம்ப சிரிப்பா இருந்துச்சு. நீ 
அதைப் பார்த்தியா?

3. உனக்கு இன்ஸ்டாகிராமில் எது ர�ொம்பப் பிடிக்கும்?

4. எனக்கு இன்ஸ்டாகிராம் எப்படிப் பயன்படுத்துறதுனு ச�ொல்லித் 
தருவியா? எனக்கு அதைப் பற்றித் தெரிஞ்சுக்க ஆர்வமா இருக்கு. 
எப்படிப் பயன்படுத்தறதுனு எனக்குத் தெரியலை.

5. ஆன்லைனில் ஒருவருக்கொருவர் நல்லாப் பேசுவாங்களா? நீயும் உன் 
நண்பர்களும் தப்பான கமெண்ட்டுகளை எப்படி அணுகறீங்க?

6. இன்ஸ்டாகிராமை எவ்வளவு நேரம் பயன்படுத்தலாம்னு நீ 
நினைக்கிறே? அப்பப்போ இடைவெளி எடுத்துக்கலாம்னு த�ோணுதா?

7. நீ இன்ஸ்டாகிராமில் பார்க்கும் ஜாலியான விஷயங்களைப் பற்றி 
என்னிடம் ச�ொல்லேன். நானும் தெரிஞ்சுக்க விரும்பறேன்.

8. நீ யாருடனாவது இன்ஸ்டாகிராமில் பேசுவியா? அதில் யாரையாவது 

எனக்குத் தெரியுமா? இல்லை தெரியாதா?

9. உனக்கு எதைப் பற்றிப் பதிவு ப�ோடப் பிடிக்கும்?

10. நீ பின்தொடரும் நபர்கள�ோட பதிவுகள் உனக்கு உத்வேகம் 
க�ொடுக்குதா அல்லது அவங்களை மாதிரி இல்லையேன்னு 
கவலையா இருக்கா?

உதவிக்குறிப்புகள்
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இன்ஸ்டாகிராமில் 

பயன்படுத்தப்படும் 

ச�ொற்களுக்கான 

விளக்கம்

உதவிக்குறிப்புகள்

பிளாக் செய்தல்
இன்ஸ்டாகிராமில் யாராவது உங்கள் பிள்ளையைத் த�ொந்தரவு 
செய்தால் அவரை பிளாக் செய்யலாம். அப்படி உங்கள் பிள்ளை 
ஒருவரை பிளாக் செய்தால், அந்த நபருக்கு அதுபற்றி எந்த அறிவிப்பும் 
ப�ோகாது. ஆனால் அவர் அதன்பின் உங்கள் பிள்ளையுடன் எந்த 
வகையிலும் உரையாட முடியாது.

கமெண்ட்
ஒருவர் இன்ஸ்டாகிராமில் வெளியிடும் பதிவுக்குக் கருத்து 
தெரிவிப்பதே கமெண்ட் அளிப்பது ஆகும். உங்கள் பிள்ளையின் 
ஃபீடில் உள்ளடக்கத்துக்குக் கீழே கமெண்ட்டுகள் த�ோன்றும். அவற்றில் 
வார்த்தைகளையும் ஈம�ோஜிகளையும் பயன்படுத்தலாம்.

டைரெக்ட் அல்லது DM
இன்ஸ்டாகிராம் டைரெக்ட் மூலம் இளைஞர்கள் ஒருவருக்கொருவர் அல்லது 
குழுவாக மெசேஜ் அனுப்பிக் க�ொள்ளலாம். அத்துடன் மெசேஜ் அனுப்பும் 
நபருடன் மட்டும் படங்களைய�ோ வீடிய�ோக்களைய�ோ பகிர முடியும். 

சமூக வழிகாட்டுதல்கள்
ஓர் ஆர�ோக்கியமான, பலதரப்பட்ட சமூகத்தை வளர்ப்பதே எங்கள் 
விருப்பம் ஆகும். இன்ஸ்டாகிராம் பயன்படுத்துவ�ோர் அனைவரும் எங்கள் 
சமூக வழிகாட்டுதல்களைப் பின்பற்ற வேண்டும். இவை அனைவருக்கும் 
பாதுகாப்பான ஒரு திறந்த சூழலை அமைக்க உதவுகின்றன. இதில் 
நிர்வாணம், வெறுப்பைத் தூண்டும் பேச்சு ப�ோன்றவை அடங்கும். 
வழிகாட்டுதல்களைப் பின்பற்றத் தவறினால் உங்கள் பதிவுகள் 
நீக்கப்படலாம், அக்கவுண்ட் முடக்கப்படலாம் அல்லது பிற கட்டுப்பாடுகள் 
விதிக்கப்படலாம். 
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எக்ஸ்ப்ளோர்

எக்ஸ்ப்ளோர் பிரிவில் இளைஞர்கள் தங்களுக்கு ஆர்வமூட்டக் கூடிய 
அக்கவுண்ட்களிலும் ஹேஷ்டேகுகளிலும் இருந்து படங்களையும் 
வீடிய�ோக்களையும் பார்க்கலாம். இது ஒவ்வொருவருக்கும் மாறுபடும் - உங்கள் 
பிள்ளை பின்தொடரும் அக்கவுண்ட்களையும் ஹேஷ்டேகுகளையும் சார்ந்து 

இதில் காட்டப்படும் விஷயங்கள் மாறும். 

ஃபீடு

இளைஞர்கள் பின்தொடரும் அக்கவுண்ட்கள் வெளியிடும் பதிவுகளை 
அவர்களின் ஃபீடில் பார்க்கலாம். ஃபீடில் இருக்கும் பதிவுகள் அதிக 
முக்கியத்துவம் வாய்ந்தவை அல்லது க�ொண்டாடத் தக்கவை என்றே 
இளைஞர்கள் ப�ொதுவாக நினைக்கிறார்கள். ஃபீடு பதிவுகள் படங்களாகவ�ோ 

வீடிய�ோக்களாகவ�ோ இருக்கலாம்.

IGTV
IGTV மூலம் ஒரு மணி நேரம் வரை நீளமுள்ள வீடிய�ோக்களை வெளியிடலாம். 
உங்கள் பிள்ளை தனக்குப் பிடித்த கிரியேட்டர்களின் வீடிய�ோக்களைக் 

கண்டறிவத�ோடு, ச�ொந்தப் படைப்புகளையும் உருவாக்கலாம்.

லைவ் மற்றும் வீடிய�ோ சாட்

உங்கள் பிள்ளை தன்னைப் பின்தொடர்பவர்களுக்காக ஒரு நேரலை வீடிய�ோவை 
வெளியிடலாம். லைவாக இருக்கும்போது, நண்பர்களையும் சேருமாறு 
அழைக்கலாம், இன்னொருவருடன் இணைந்து ஒரு லைவ் நிகழ்வை நடத்தலாம், 
அல்லது கமெண்ட் அனுப்பலாம்/ ஹார்ட் அனுப்பலாம். நான்கு பேர் வரை 

நேரடியாக டைரெக்ட் மூலம் வீடிய�ோ சாட் கூடச் செய்யலாம்.

ப�ோஸ்ட் (பதிவு)

உங்கள் பிள்ளை தன் ஃபீடில�ோ ஸ்டோரியில�ோ பதிவிடும் விஷயமே ப�ோஸ்ட் 

எனப்படும். இது படமாகவ�ோ வீடிய�ோவாகவ�ோ இருக்கலாம்.

சுயவிவரம்

உங்கள் பிள்ளையின் இன்ஸ்டாகிராம் சுயவிவரப் பக்கத்தில்தான் அவரின் 
நண்பர்களும் அவரைப் பின்தொடர்பவர்களும் அவர் வெளியிட்டுள்ள 
பதிவுகளையும் ஸ்டோரிகளையும் பார்ப்பார்கள். இதில் ஒரு சிறு சுய அறிமுகமும் 
இருக்கும். உங்கள் பிள்ளையின் சுயவிவரம் பிரைவேட் ஆக இருந்தால், அவரின் 
முதன்மைச் சுயவிவரமும் பய�ோவும் மட்டுமே பிறருக்குத் தெரியும். 

ரீல்ஸ்

ரீல்ஸ் மூலம் மக்கள் இன்ஸ்டாகிராம் கேமராவைப் பயன்படுத்தி 30 வினாடி 
நீளமுள்ள சிறு வீடிய�ோக்களை ரெக்கார்டு செய்து எடிட் செய்யலாம். உங்கள் 
ரீலுக்கு ஏற்ற எஃபெக்ட்களையும் இசையையும் சேர்க்கலாம் அல்லது ஒரிஜினல் 

ஆடிய�ோவைப் பயன்படுத்தலாம். 

ரிப்போர்ட் (புகார்)

தான் பார்க்கும் ஒரு விஷயம் தகாதது என்பதை உங்கள் பிள்ளை 
இன்ஸ்டாகிராமுக்குத் தெரியப்படுத்தும் வழிகளில் ஒன்றே ரிப்போர்டிங் அல்லது 
புகார் அளித்தல் ஆகும். எங்கள் சமூக வழிகாட்டுதல்களை மீறுவதாக உங்கள் 

பிள்ளை நினைக்கும் எதையும் இன்ஸ்டாகிராமில் அவர் புகார் அளிக்கலாம். 

ரெஸ்ட்ரிக்ட்

'ரெஸ்ட்ரிக்ட்' அம்சம் என்பது ஒருவருக்குத் தெரியாமலேயே அவருடனான 
தேவையற்ற உரையாடல்களைத் தவிர்த்து, உங்கள் பிள்ளையின் 
அக்கவுண்ட்டைப் பாதுகாக்க உதவும் கருவி ஆகும். ஒருவரை ரெஸ்ட்ரிக்ட் 
செய்தால், அவர் வெளியிடும் கமெண்ட்டுகள் அவருக்கு மட்டுமே தெரியும். 
ரெஸ்ட்ரிக்ட் செய்யப்பட்டவர்களால் உங்கள் பிள்ளை எப்போது இன்ஸ்டாகிராமில் 
ஆன்லைனில் இருக்கிறார் என்றோ அவரின் டைரெக்ட் மெசேஜ்களை உங்கள் 

பிள்ளை படித்தாரா என்றோ பார்க்க முடியாது.

ஸ்டோரீஸ்

உங்கள் பிள்ளை ஆர்க்கைவிங் அம்சத்தை இயக்கியிருக்காதபட்சத்தில் 
ஸ்டோரிகள் எல்லாம் செயலியில் இருந்து 24 மணிநேரத்துக்குப் பிறகு 
மறைந்துவிடும். ஆர்க்கைவிங் செய்தால் பழைய ஸ்டோரிகளை அவர் 
மட்டும் பார்க்கலாம். அந்த ஸ்டோரிகளை உங்கள் பிள்ளை தன் ஸ்டோரீஸ் 
ஹைலைட்ஸில் பகிர முடியும். உங்கள் பிள்ளையின் ஸ்டோரியைப் பார்க்கும் 
எவரும் அதை ஸ்கிரீன்ஷாட் எடுக்கலாம்.

உதவிக்குறிப்புகள்
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பயனுள்ள 
தகவல்கள்

பயனுள்ள தகவல்கள்

உங்கள் பிள்ளையுடன் சேர்ந்து 
ஆர�ோக்கியமான சமூக வலைதளப் 
பழக்கங்களை அறிந்துக�ொள்ள உதவும் 
கூடுதல் கருவிகளையும் தகவல்களையும் 
பார்க்க, பின்வரும் தளங்களுக்குச் 
செல்லுங்கள்:

about.Instagram.com/community/parents

about.Instagram.com/community/safety

help.Instagram.com

சைபர்பீஸ் ஃபவுண்டேஷன்: www.cyberpeace.org 

சென்டர் ஃபார் ச�ோசியல் ரிசர்ச்: www.csrindia.org 

ஆரம்ப் இந்தியா இனிஷியேட்டிவ்: http://aarambhindia.org 

யங் லீடர்ஸ் ஃபார் ஆக்டிவ் சிட்டிசன்ஷிப்: https://theylacproject.com 

இட்ஸ் ஓகே டு டாக்: http://itsoktotalk.in 

சூசைடு பிரிவென்ஷன் இந்தியா ஃபவுண்டேஷன்: 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

