
உங்கள் குழந்தைை 
மிின்னிிலக்கத் 
தொ�ொழிில்நுட்பத்தைை நிிர்வகிிக்க 
உதவுதல்
கற்றல் மற்றும் திிறன் மே�ம்பாாடு, மற்றவர்களுடன் 
தொ�ொடர்புகொ�ொள்ளுதல் மற்றும் உதவிிக்காான அணுகல் 
ஆகிியவற்றிிற்கு மிின்னிிலக்கத் தொ�ொழிில்நுட்பங்கள் ஆதரவளிிக்க 
முடியும். வரம்புகள் மற்றும் சமநிிலைை மூலம், இந்தக் கருவிிகள் 
அவற்றிின் கல்விிப் பயன்பாாட்டிற்கு அப்பாாற்பட்ட அர்த்தமுள்ள 
அனுபவங்களைை குழந்தைைகளுக்கும் இளைைஞர்களுக்கும் 
வழங்க முடியும். ஆயிினும், அதிிகப்படியாான திிரைைப் பயன்பாாடு 
உங்கள் குழந்தைையிின் மனநலம் மற்றும் நலவாாழ்விில் பாாதிிப்பைை 
ஏற்படுத்தக்கூடும். மிின்னிிலக்கத் தொ�ொழிில்நுட்பத்துடன் 
உங்கள் குழந்தைையிின் உறவைைப் பற்றிிப் பரிிசீலிக்க வே�ண்டியது 
முக்கிியமாாகும்.

ஸ்மாார்ட்ஃபோ�ோன்கள், கணிினிி மற்றும் கே�ம் கன்சோ�ோல்கள் ஆகிியவைை குழந்தைைகளாாலும் 
இளைைஞர்களாாலும் அதிிகமாாகப் பயன்படுத்தப்படுகிின்ற மிின்னிிலக்கத் தொ�ொழிில்நுட்பச் 
சாாதனங்களிின் மிிகப் பொ�ொதுவாான வடிவங்கள் ஆகும். அவர்களிின் கல்விிப் பயன்பாாட்டிற்கு அப்பாால், 
சமூக ஊடகங்கள் வாாயிிலாாகத் தங்கள் நண்பர்களுடன் தொ�ொடர்பு கொ�ொள்ள மற்றும் இணை�ந்திிருக்க, 
தகவல்களைை அறிிந்துகொ�ொள்ள அல்லது பொ�ொழுதுபோ�ோக்கிிற்காாக (உ.ம்., இசைை கே�ட்டல், காாணொ�ொளிிகள் 
பாார்த்தல் அல்லது இணை�யவழிி வீடியோ�ோ கே�ம்கள் விிளைையாாடுதல்) குழந்தைைகளும் இளைைஞர்களும் 
பெெரும்பாாலும் இந்தச் சாாதனங்களைைப் பயன்படுத்துகிின்றனர்.

இளைைஞர்கள் தங்கள் வே�டிக்கைை உணர்வு, ஆர்வம் மற்றும் உடைைமைையுணர்வு ஆகிியவற்றைை 
மே�ம்படுத்துவதற்காான வழிிகளிில் மிின்னிிலக்கத் தொ�ொழிில்நுட்பத்தைைப் பயன்படுத்தும்போ�ோது அது 
அவர்களிின் நலவாாழ்வு உணர்வுக்கு மிிகவும் உறுதுணை�யாாக இருக்கும். ஆனாாலும், ஓர் இளைைஞர் 
ஒரு நாாளிில் எத்தனை� மணிிநே�ரங்கள் திிரைைகளைைப் பாார்க்கச் செெலவிிடுகிிறாாரோ�ோ, அந்த அளவுக்கு 
அவருக்கு மனநலன் சாார்ந்த பிிரச்சனை�கள் அதிிகமாாக ஏற்படுவதற்காான ஆபத்து உள்ளது என 
ஆரா�ய்ச்சிி மூலம் தெெரிியவந்துள்ளது. சிில மாாணவர்கள் மிின்னிிலக்கத் தொ�ொழிில்நுட்பத்தைைப் 
பயன்படுத்துவதிில் பிிரச்சனை�களைை எதிிர்கொ�ொள்வாார்கள் அல்லது இதன் மூலம் ஏற்கனவே� 
அவர்களுக்கு இருக்கும் பிிரச்சனை� மே�லும் மோ�ோசமாாகும்.

பெெற்றோ�ோர்கள் மற்றும் பாமரிிப்பாாளர்களுக்காானது

மறுதலிப்பு: இந்தத் தகவல் தாாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட சுகாாதாார 
நிிபுணருடன் கலந்தாாலோ�ோசிிப்பதற்கு மாாற்றாாக அமைையாாது. 
உங்கள் குழந்தைையைைப் பற்றிிய கவலைை உங்களுக்கு 
இருந்தாால், உங்கள் மருத்துவரிிடம் கலந்தாாலோ�ோசிிக்கவும் 
அல்லது அவசரகாாலச் சே�வைைகளைை நாாடவும்.
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இந்த ஆதாாரவளம் மிின்னிிலக்கத் தொ�ொழிில்நுட்பத்தைைத் தங்கள் குழந்தைைகள் பயன்படுத்துவதைை 
நெெறிிப்படுத்த பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் பராாமரிிப்பாாளர்களுக்கும் ஆதரவளிிப்பதற்காாக உருவாாக்கப்பட்டது. 

குறிிப்பு: இந்த ஆவணம் முழுவதும் “குழந்தைை” என்ற சொ�ொல்லைை நாாங்கள் பயன்படுத்திினாாலும், 
நீங்கள் கவனிித்துக்கொ�ொள்ளும் குழந்தைை பதிின்ம வயதிினராாகவோ�ோ அல்லது இளைைஞராாகவோ�ோ 
இருக்கலாாம் என நாாங்கள் ஏற்றுக்கொ�ொள்கிிறோ�ோம். 

எனது குழந்தைையிின் திிரைை நே�ரம் பிிரச்சனை�க்குரிியதாாக உள்ளது 
என்பதைை நாான் எப்படி தெெரிிந்துகொ�ொள்வது?

எந்தவொ�ொரு பிிரச்சனை�யைையும் அது மிிகப் பெெரிிதாாக ஆவதற்கு முன்னரேே அதைை அடைையாாளம் 
கண்டறிிந்து அதற்குத் தீர்வு காாண்பது முக்கிியமாாகும். நீங்கள் கவனிிக்க விிரும்பும் சிில அறிிகுறிிகள் 
இங்கே� கொ�ொடுக்கப்பட்டுள்ளன:

உங்கள் குழந்தைை பொ�ொழுதுபோ�ோக்குகள், உடல் சாார்ந்த செெயல்பாாடுகள் மற்றும் 
நே�ருக்கு நே�ராான உரைையாாடல்கள் போ�ோன்ற பிிற மகிிழ்ச்சிிகரமாான செெயல்பாாடுகளிில் 
ஈடுபடுவதைை விிட அதிிகமாான நே�ரம் திிரைைகளிில் செெலவிிடுகிின்றதாா? தொ�ொழிில்நுட்பப் 
பயன்பாாடு பிிற ஆர்வங்களுக்காான இடத்தைை ஆக்கிிரமிிப்பதன் மூலம் ஒரு சக்திிவாாய்ந்த 
“ஆக்கிிரமிிப்பு விிளைைவைைப்” பெெற்றிிருக்கும். உங்கள் குழந்தைை நிிஜ உலகிில் ஈடுபடுவதைை 
விிட மெெய்நிிகர் உலகிில் ஈடுபடுவதைையே� பெெரிிதும் விிரும்புவதைை நீங்கள் காாணலாாம் 
(உ.ம்., வெ�ளிியிில் தங்கள் நண்பர்களுடன் சே�ர்ந்து கூடைைப்பந்து விிளைையாாட்டில் 
விிளைையாாடுவதற்குப் பதிிலாாக கூடைைப்பந்து வீடியோ�ோ கே�ம் விிளைையாாடுவதைையே� தொ�ொடர்ந்து 
விிரும்புகிிறாார்). அநே�கமாாக உங்கள் குழந்தைை குறைைவாாகப் படிக்கலாாம், பொ�ொழுதுபோ�ோக்குகளிில் 
குறைைந்த நே�ரமே� செெலவிிடலாாம் அல்லது தங்கள் உடல் சுகாாதாாரத்தைைப் புறக்கணிிக்கலாாம் 
(உ.ம்., தலைைக்கு குளிித்தல், உடலுக்கு குளிித்தல், பல் துலக்குதல்). கனடியன் திிரைை நே�ர 
வழிிகாாட்டுதல்களைை இங்கே� காாணலாாம். 5-17 வயது வரைையிிலாான குழந்தைைகள் மற்றும் 
பதிின்ம வயதிினருக்கு, ஒரு நாாளுக்கு இரண்டு மணிிநே�ரத்திிற்குக் குறைைவாாகவே� திிரைை நே�ரம் 
இருக்க வே�ண்டும் எனப் பரிிந்துரைைக்கப்படுகிிறது.

உங்கள் குழந்தைையிின் மிின்னிிலக்கத் தொ�ொழிில்நுட்பப் பயன்பாாடு அவர்கள் வயதிில் 
அவர்களிிடமிிருந்து எதிிர்பாார்க்கப்படும் செெயல்பாாடுகளைைச் செெய்வதற்காான 
அவர்களிின் திிறமைையிில் குறுக்கிிடுகிின்றதாா? திிரைைப் பயன்பாாடு பிிரச்சனை�க்குரிியதாாக 
இருக்கும்போ�ோது, உங்கள் குழந்தைை பள்ளிிச் செெயல்பாாடுகளிில் ஈடுபடாாமல் இருப்பதைை, 
வழக்கமாாக (அல்லது உரிிய நே�ரத்திில்) வகுப்பிில் கலந்துகொ�ொள்ளாாமல் இருப்பதைை, 
குடும்ப வாாழ்க்கைையிில் அதிிகம் பங்கே�ற்காாமல் இருப்பதைை, தங்கள் இயக்கத் திிறன்களிின் 
வளர்ச்சிியிில் தாாமதம் கொ�ொண்டிருப்பதைை மற்றும் / அல்லது கல்விி சாாராாச் செெயல்பாாடுகள் 
மற்றும் நட்புகளைைப் புறக்கணிிப்பதைை நீங்கள் காாணலாாம்.

உங்கள் குழந்தைையிின் மிின்னிிலக்கத் தொ�ொழிில்நுட்பப் பயன்பாாடு அவர்களிின் 
தூக்கத்திில் இடைையூறு ஏற்படுத்துகிின்றதாா? ஒரு குழந்தைையிின் மனநலம் மற்றும் 
நலவாாழ்விிற்கு போ�ோதுமாான தூக்கம் முக்கிியமாாகும். மாாலைை நே�ரத்திில் திிரைையைைப் 
பயன்படுத்துவதனாால் இரவிில் தாாமதமாாகப் படுக்கைைக்குச் செெல்வது, குறைைவாான தூக்கம் 
மற்றும் தூக்கத்திின் தரம் மோ�ோசமாாக இருத்தல் போ�ோன்ற தொ�ொந்தரவுகள் ஏற்படலாாம். உங்கள் 
குழந்தைை மாாலைையிில், குறிிப்பாாக படுக்கச் செெல்லும் நே�ரத்திிலும் படுக்கைைக்குச் செென்ற 
பிிறகும், திிரைையைைப் பாார்த்துக் கொ�ொண்டிருந்தாால், அவர்கள் தாாமதமாாக எழுவதைையும் நாாள் 
முழுவதும் சோ�ோர்வாாகவே� இருப்பதைையும் நீங்கள் கவனிிக்கலாாம்.

zz

மறுதலிப்பு: இந்தத் தகவல் தாாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட சுகாாதாார 
நிிபுணருடன் கலந்தாாலோ�ோசிிப்பதற்கு மாாற்றாாக அமைையாாது. 
உங்கள் குழந்தைையைைப் பற்றிிய கவலைை உங்களுக்கு 
இருந்தாால், உங்கள் மருத்துவரிிடம் கலந்தாாலோ�ோசிிக்கவும் 
அல்லது அவசரகாாலச் சே�வைைகளைை நாாடவும்.
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உங்கள் குழந்தைை வழக்கமாாக எதிிர்கொ�ொள்ளும் விிஷயங்களிில் அதிிக எரிிச்சலுடன், 
மனக்கவலைையுடன், சோ�ோகமாாக அல்லது ஆர்வம் குறைைந்தவராாக இருப்பதாாகத் 
தோ�ோன்றுகிின்றதாா? அதிிகப்படியாான திிரைைப் பயன்பாாடு மனநலனிில் எதிிர்மறைையாான 
தாாக்கத்தைை ஏற்படுத்தக்கூடும் மற்றும் மூளைையிின் செெயல்பாாட்டைையும் மாாற்றக்கூடும் (உ.ம்., 
தூண்டுணர்வுக் கட்டுப்பாாடு). இது உணர்ச்சிி வெ�டிப்புகளாாக, கவலைைகளாாக அல்லது 
மனச்சோ�ோர்வாாக வெ�ளிிப்படலாாம். அல்லது நட்புகளிிலும் குடும்ப உறவுகளிிலும் மாாற்றங்களைை 
நீங்கள் கவனிிக்கலாாம் (உ.ம்., நே�ருக்கு நே�ராாகப் பே�சுவதைைத் தவிிர்த்தல் மற்றும் நட்புக் 
கொ�ொள்ளும் திிறன்களிில் தடுமாாறுதல்). மன அழுத்தம் மற்றும் / அல்லது அசௌ�ௌகரிியமாான 
உணர்ச்சிிகள் அல்லது சூழ்நிிலைைகளைைச் சமாாளிிப்பதற்காாக மிின்னிிலக்கச் செெயல்பாாடுகளைைப் 
பயன்படுத்துவதற்கும் இளைைஞர்கள் விிரும்பலாாம்.

தனது இணை�யத்தள இருப்பு பற்றிி உங்கள் குழந்தைை அதிிகம் கவலைைப்படுகிிறாாராா? 
சமூக ஊடகங்களிின் அதிிகப்படியாான பயன்பாாடு இளைைஞர்களிின் சுயமதிிப்பிில் தாாக்கத்தைை 
ஏற்படுத்தக்கூடும். உங்கள் குழந்தைை மற்றவர்களிின் தோ�ோற்றுருக்களுடன் தன்னை� 
ஒப்பிிட்டுப் பாார்த்து, இணை�யத்தளத்திில் தாான் பாார்க்கும் நபர்களுக்கு “இணை�யாாக” 
இல்லாாமலிருப்பதாாக அவர்கள் கருதலாாம். உடல் தோ�ோற்றம் மற்றும் வாாழ்க்கைை முறைைகள் 
பற்றிிய நம்பத்தகாாத கண்ணோ�ோட்டங்களைை அவர்கள் வளர்த்துக்கொ�ொள்ளலாாம். சிில 
இணை�யவழிி உள்ளடக்கம் குழந்தைைகளிிடமும் இளைைஞர்களிிடமும் அதிிர்ச்சிிகரமாான 
விிஷயங்களைை அறிிமுகப்படுத்தலாாம் அல்லது கே�லி செெய்தல், சுய தீங்கிில் ஈடுபடுதல் மற்றும் 
தற்கொ�ொலைை எண்ணம் போ�ோன்ற ஆபத்தாான மற்றும் தீங்கு விிளைைவிிக்கக்கூடிய நடத்தைைகளைை 
இயல்பாானதாாக ஆக்கலாாம்.

பள்ளிியிில் உங்கள் குழந்தைையிின் ஈடுபாாடு குறைைவாாக இருக்கிின்றதாா? குழந்தைைகளும் 
இளைைஞர்களும் மெெய்நிிகர் உலகம் பற்றிிய சிிந்தனை�யிிலே�யே� ஆழ்ந்திிருக்கும்போ�ோது, பள்ளிி 
அல்லது தனிிநபருடன் நே�ரடியாாக ஈடுபடுதல் ஆகிியவற்றைை அவர்கள் முக்கிியமாானதாாக 
கருதாாமல் இருக்கலாாம். அவர்கள் பள்ளிியிிலோ�ோ அல்லது சமூகத்திிலோ�ோ பெெறும் 
வெ�குமதிிகளைை விிட (உ.ம்., கிிரேேடுகள், நட்புகள்) மெெய்நிிகர் உலகிில் தாாங்கள் பெெறும் 
வெ�குமதிிகளைையே� (உ.ம்., “லைைக்குகள்”) அவர்கள் விிரும்புவதாால், தங்களாால் முடிந்ததைை 
அவர்கள் செெய்யாாமல் இருக்கலாாம்.

உங்கள் குழந்தைை ஆன்லைைனிில் பணம் செெலவழிிக்கிின்றாாராா? பல ஆன்லைைன் 
கே�ம்களிில் ஆட்டக்காாரர்கள் கே�ம் சாார்ந்த கொ�ொள்முதல்களைை மே�ற்கொ�ொள்வதற்காான 
வழிிமுறைைகளைைக் கொ�ொண்டுள்ளன, இது சூதாாட்டம் சாார்ந்த செெயல்பாாடுகளைை 
உள்ளடக்கிியதாாக இருக்கலாாம். கே�ம்களிின் மீது சூதாாட்டத்திில் ஈடுபடுவதற்காான மற்றும் 
மெெய்நிிகர் பொ�ொருள்களைை / கருவிிகளைை வாாங்குவதற்கும் விிற்பதற்கும் வாாய்ப்புகளைை 
வழங்குகிின்ற இணை�யத்தளங்கள் உள்ளன. உங்கள் குழந்தைை விிளைையாாடுகிின்ற 
விிளைையாாட்டைைப் பற்றிியும், அவர்கள் பணம் செெலவிிடுகிின்றாாராா என்பதைைப் பற்றிியும் 
அறிிந்துகொ�ொள்வது வரம்புகளைை நிிர்ணயிிக்க உங்களுக்கு உதவலாாம். சிிறு வயதிிலே�யே� 
சூதாாட்டத்திில் ஈடுபடுவது வாாழ்க்கைையிின் பிிற்காாலத்திில் சூதாாட்டம் தொ�ொடர்பாான 
பிிரச்சனை�களுக்காான சாாத்திியத்தைை அதிிகரிிக்கலாாம்.

திிரைைகளைை அதிிகமாாகப் பயன்படுத்திியதன் காாரணமாாக உங்கள் குழந்தைை 
பிின்வாாங்குதலைை எதிிர்க்கொ�ொண்டிருக்கிிறாாராா? பிின்வாாங்குதல் என்பது பொ�ொதுவாாக 
அதிிகப்படியாான மருந்து அல்லது மதுப் பயன்பாாடு தொ�ொடர்புடைையதாாக இருப்பதாாக 
நாாங்கள் கருதுகிிறோ�ோம். அளவுக்கு அதிிகமாான கே�மிிங் கூட அடிமைையாாக்கும் என்பது 
உங்களுக்குத் தெெரிியுமாா? பிின்வாாங்குதல் அறிிகுறிிகள் மிின்னிிலக்கத் தொ�ொழிில்நுட்பத்தைைப் 
பயன்படுத்துவதிில் தீவிிர வே�ட்கைை, எரிிச்சல், பதற்றம், சோ�ோர்வடைைந்த மனநிிலைை, பிிற 
செெயல்பாாடுகளிில் மிிகவும் சலிப்புடன் ஈடுபடுதல், திிரைையிில் இருப்பதைை விிரும்புவது பற்றிிய 
சிிந்தனை�யிிலே�யே� ஆழ்ந்திிருத்தல் மற்றும் எதைையோ�ோ இழந்துவிிட்டதைைப் போ�ோன்ற பயத்தைை 
அனுபவிித்தல் ஆகிியவற்றைை உள்ளடக்கிியதாாக இருக்கலாாம். உங்கள் குழந்தைை அளவுக்கு 
அதிிகமாாக ஆன்லைைனிில் ஈடுபட்டிருந்தாால், தலைைவலி, ஆற்றல் இல்லாாமைை மற்றும் நீங்கள் 
(அல்லது மற்றவர்கள்) அவர்களிின் பயன்பாாட்டைைக் கட்டுப்படுத்த முயற்சிிக்கும்போ�ோது 
தூங்குவதிில் சிிரமங்கள் போ�ோன்ற உடல் ரீதிியாான அறிிகுறிிகளைையும் அவர்கள் 
அனுபவிிக்கலாாம்.

மறுதலிப்பு: இந்தத் தகவல் தாாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட சுகாாதாார 
நிிபுணருடன் கலந்தாாலோ�ோசிிப்பதற்கு மாாற்றாாக அமைையாாது. 
உங்கள் குழந்தைையைைப் பற்றிிய கவலைை உங்களுக்கு 
இருந்தாால், உங்கள் மருத்துவரிிடம் கலந்தாாலோ�ோசிிக்கவும் 
அல்லது அவசரகாாலச் சே�வைைகளைை நாாடவும்.
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உங்கள் குழந்தைையிின் மிின்னிிலக்கத் தொ�ொழிில்நுட்பப் பயன்பாாடு பற்றிி நீங்கள் கவலைைப்பட்டாால், 
கீழே� கொ�ொடுக்கப்பட்டுள்ள உத்திிகளும் ஆதாாரவளங்களும் உதவலாாம். உங்கள் குழந்தைையிின் 
பள்ளிி அல்லது சமூகம் வாாயிிலாாக (உ.ம்., CMHO ஒரு மைையத்தைைக் காாணவும், இளைைஞர் நலவாாழ்வு 
மைையங்கள் ஒண்டாாரிியோ�ோ) ஒரு மனநல நிிபுணரிிடமிிருந்து உதவிி பெெறுவதற்காாகவும் நீங்கள் 
தொ�ொடர்புகொ�ொள்ளலாாம்.

எனது குழந்தைையிின் மிின்னிிலக்கத் தொ�ொழிில்நுட்பப் பயன்பாாடு 
பிிரச்சனை�க்குரிியதாாக இருந்தாால் நாான் என்ன செெய்ய வே�ண்டும்?

•	 ஆரோ�ோக்்ககியமான பயன்்பபாட்டிற்கு முன்்மமாதிரியாக இருக்்க முயற்்சசிக்்கவும். மின்்னனிலக்்கத் 
தொ�ொழில்நுட்்பத்துடனான உங்்கள் உறவு உங்்கள் குழந்்ததைக்்ககான சிறந்்த உதாரணம் ஆகும்.

•	 அந்்த நேரத்்ததில் உடனடியாகச் செயல்்படுவதை விட ஒரு உரையாடலுக்கு முன்கூட்டியே 
திட்்டமிடவும். உங்்கள் குழந்்ததையின் மின்்னனிலக்்கத் தொ�ொழில்நுட்்பப் பயன்்பபாட்டினால் உங்்களுக்கு 
உள்்ள பிரச்்சனைகள் தொ�ொடர்்பபாக உங்்கள் குழந்்ததையை நீங்்கள் எப்்படி அணுகுகிறீர்்கள் என்்பது 
முக்்ககியமானது. நீங்்கள் அவசரமில்்லலாமல் அமைதியாக உணரக்கூடிய, உங்்கள் குழந்்ததை ஒரு நல்்ல 
மனநிலையில் இருக்்கக்கூடிய ஒரு நேரத்்ததைத் தேர்்ந்ததெடுக்்கவும். 

•	 உங்்கள் உரையாடலில் ஆதரவளிக்கும் மொ�ொழியைத் தேர்்ந்ததெடுக்்கவும். உங்்கள் 
பிரச்்சனைகளைப் பற்்றறி விவாதிக்கும்போது, நீங்்கள் என்்ன கவனித்தீர்்கள் என்்பதை விவரிக்்கலாம் 
மற்றும் உங்்களுக்கு உள்்ள கவலைகளைத் தெரிவிக்்கலாம் (உ.ம்., நீண்்ட நேரம் நீ உன்னுடைய 
கித்்ததாரை எடுக்்ககாமலிருப்்பதையும், வானிலை நன்்றறாக இருந்்ததாலும் நீ வெளியில் செல்்லலாமல் 
இருப்்பதையும் நான் கவனித்்ததேன். விஷயங்்களை எப்்படிக் கொ�ொஞ்்சம் மாற்றுவது என நான் 
ஆச்்சரியப்்படுகிறேன்). தனது எண்்ணங்்களையும் உணர்வுகளையும் பகிர்ந்துகொ�ொள்்ள உங்்கள் 
குழந்்ததைக்கு இடம் கொ�ொடுக்்கவும். இந்்த ஆதாரவளம் பதின்்ம வயதினருக்கு எது உதவிகரமாக 
இருக்கும் என்்பது உள்்ளளிட்்ட உதவிக்குறிப்புகளை வழங்குகின்்றது: அன்்பபார்்ந்்த பெற்றோர்்களுக்கு: 
பதின்்ம வயதினர் முதல் பெற்றோர் வரை ஒரு மின்்னனிலக்்க நலவாழ்வு ஆதாரவளம்.

•	 மின்்னனிலக்்கத் தொ�ொழில்நுட்்பப் பயன்்பபாட்டிற்்ககான மாற்்றங்்களைப் படிப்்படியாக 
ஆதரிக்்கவும். நடத்்ததைப் பழக்்கங்்களை மாற்றுவது எவருக்கும் கடினமானது. திரை நேரத்்ததிற்்ககான 
அணுகலை ஒட்டுமொ�ொத்்தமாக நீக்குகின்்ற முறைகளை விட படிப்்படியான அணுகுமுறையைப் 
பயன்்படுத்்ததி ஆரோ�ோக்்ககியமான சமநிலையை ஏற்்படுத்தும் விதமாக இளைஞர்்கள் தங்்கள் 
தொ�ொழில்நுட்்பத்்ததை மாற்்றறியமைக்்க அதிக வாய்ப்புள்்ளது என ஆய்வுகள் காண்்பபித்துள்்ளன.  

•	 ஒன்்றறிணைந்து இலக்குகளை நிர்்ணயிக்்கவும். வயதிற்குப் பொ�ொருத்்தமான தொ�ொழில்நுட்்பப் 
பயன்்பபாட்டிற்்ககான இலக்குகளை ஏற்்படுத்்த உங்்கள் குழந்்ததையுடன் இணைந்து செயல்்படவும் 
மற்றும் தங்்கள் பயன்்பபாட்்டடைக் கட்டுப்்படுத்துவதற்்ககான திறன்்களை அவர்்கள் கற்றுக்கொள்்ளத் 
தேவையான மாற்்றங்்களை மேற்கொள்்ள அவர்்களுக்கு ஆதரவளிக்்கவும். கனடியன் திரை 
நேர வழிகாட்டுதல்்களை இங்்ககே காணலாம். தொ�ொழில்நுட்்பப் பயன்்பபாடு மற்றும் உடல் ரீதியான 
செயல்்பபாடுகள், நண்்பர்்களுடன் நேரடித் தொ�ொடர்பு, பொ�ொழுதுபோ�ோக்குகள், ஆரோ�ோக்்ககியமாகச் 
சாப்்பபிடுதல் மற்றும் முறையான தூக்்கம் ஆகியவற்்றறிற்கு இடையே ஆரோ�ோக்்ககியமான சமநிலையை 
உறுதிசெய்்வதில் கவனம் செலுத்்தப்்பட வேண்டும். 

•	 திரைப் பயன்்பபாடு தொ�ொடர்்பபான குடும்்ப எதிர்்பபார்ப்புகளை நிர்்ணயிக்்கவும். 
தொ�ொழில்நுட்்பமில்்லலா நேரங்்களை ஏற்்படுத்துதல் (உ.ம்., உணவு நேரங்்களின் போ�ோது திரைகள் 
கூடாது) மற்றும் / அல்்லது உங்்கள் வீட்டில் உள்்ள பகுதிகள் (எ.கா. படுக்்ககையறையில் திரைகள் 
கூடாது) ஆகியவற்்றறிற்கு இது உதவியாக இருக்்கலாம். தொ�ொழில்நுட்்பப் பயன்்பபாட்டிற்்ககான 
எதிர்்பபார்ப்புகளை நிர்்ணயிக்்ககின்்ற குடும்்ப ஒப்்பந்்தத்்ததை உருவாக்குதல் பற்்றறிச் சிந்்ததிக்்கவும். 
மூத்்த குழந்்ததைகள் மற்றும் இளம் குழந்்ததைகள் ஆகியோ�ோருக்்ககான ஒப்்பந்்தங்்களுக்்ககான 
உதாரணங்்கள் இங்்ககே கொ�ொடுக்்கப்்பட்டுள்்ளன.

மறுதலிப்பு: இந்தத் தகவல் தாாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட சுகாாதாார 
நிிபுணருடன் கலந்தாாலோ�ோசிிப்பதற்கு மாாற்றாாக அமைையாாது. 
உங்கள் குழந்தைையைைப் பற்றிிய கவலைை உங்களுக்கு 
இருந்தாால், உங்கள் மருத்துவரிிடம் கலந்தாாலோ�ோசிிக்கவும் 
அல்லது அவசரகாாலச் சே�வைைகளைை நாாடவும்.
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https://youthhubs.ca
https://youthhubs.ca
https://screentimenetwork.org/sites/default/files/resources/Dear%20Parents.pdf
https://screentimenetwork.org/sites/default/files/resources/Dear%20Parents.pdf
https://www.publichealthontario.ca/en/Health-Topics/Health-Promotion/Child-Youth-Health
https://www.commonsensemedia.org/sites/default/files/featured-content/files/common_sense_family_media_agreement.pdf
https://mediasmarts.ca/family-guidelines-new-tech-devices
https://smho-smso.ca/


•	 நண்்பர்்கள் மற்றும் குடும்்பத்துடன் திரை சாராத் தொ�ொடர்பு, பொ�ொழுதுபோ�ோக்குகள் மற்றும் 
செெயல்பாாடுகள் ஆகிியவற்றிிற்கு ஊக்குவிிக்கவும். வே�டிக்கைை மற்றும் வெ�குமதிி அளிிக்கும் 
திிரைை சாாராாச் செெயல்பாாடுகளிில் இளைைஞர்கள் வழக்கமாாக ஈடுபடும்போ�ோது, திிரைை சாார்ந்த 
செெயல்பாாடுகளுடன் அவர்கள் குறைைந்த நே�ரமே� செெலவிிடுவாார்கள். புதிிய செெயல்பாாடுகளைையும் 
ஆர்வங்களைையும் அறிிமுகப்படுத்திி அதைை ஒன்றிிணை�ந்து ஆராாயவும். பல்வே�று விிளைையாாட்டுகள், 
பொ�ொழுதுபோ�ோக்குகள் மற்றும் சமூகத் தொ�ொடர்புகளைை உங்கள் குழந்தைை முயற்சிிக்கும்போ�ோது 
அவருக்கு ஆதரவளிிக்கவும்.

•	 மின்்னனிலக்்கக் கட்டுப்்பபாட்டுக் கருவிகளைப் பயன்்படுத்துவது பற்்றறிப் பரிசீலிக்்கவும். 
குறிப்்பபிட்்ட இணையத்்தளங்்களுக்்ககான அணுகலைத் தடுத்்தல் போ�ோன்்ற மின்்னனிலக்்கக் 
கட்டுப்்பபாட்டுக் கருவிகள், சில சூழ்்நநிலைகளில் உதவிகரமானதாக இருக்்கலாம். ஆனாலும், 
நீங்்கள் உங்்கள் குழந்்ததையின் ஒத்துழைப்புடன் இந்்தக் கருவிகளைப் பயன்்படுத்துமாறு 
ஊக்குவிக்்கப்்படுகிறீர்்கள். 

•	 மின்்னனிலக்்கத் தொ�ொழில்நுட்்பம் மூலம் என்்ன தேவைகள் பூர்்த்ததி செய்்யப்்படுகின்்றன 
என்்பதைப் புரிந்துகொ�ொள்்ளவும். பிரச்்சனைக்குரிய தொ�ொழில்நுட்்பப் பயன்்பபாட்டிற்குப் பல 
காரணங்்கள் இருக்்கலாம். உங்்கள் குழந்்ததையின் அதிகப்்படியான பயன்்பபாட்்டடைத் தூண்டுவது 
எது எனத் தீர்்மமானிக்்க முயற்்சசிக்்கவும் மற்றும் இந்்தத் தேவைகளுக்குத் தீர்வு காண திரை சாராத 
பொ�ொழுதுபோ�ோக்கு விஷயங்்களைக் கண்்டறிய ஒன்்றறிணைந்து செயல்்படவும்.  உங்்கள் குழந்்ததை 
அசௌ�ௌகரியமான சிந்்தனைகள் மற்றும் உணர்வுகளில் இருந்து தப்்பபிக்்க, அல்்லது குறிப்்பபிட்்ட 
சூழ்்நநிலைகளைத் தவிர்்க்்க தொ�ொழில்நுட்்பத்்ததைப் பயன்்படுத்துவதாக இருந்்ததால், மனநல 
நிபுணரிடம் கலந்்ததாலோ�ோசிப்்பது குறித்துப் பரிசீலிக்்கவும்.

ஆதாாரவளங்கள் 

உதவிிகரமாான இணை�யதளங்கள்

•	 கனடிய குழந்்ததை மருத்துவ சங்்கம், குழந்்ததைகளுக்்ககான கவனிப்பு

•	 பழக்்கத்்ததிற்கு அடிமையாகுதல் மற்றும் மனநலத்்ததிற்்ககான மையம்

•	 பொ�ொது அறிவு ஊடகம்

•	 குழந்்ததைகள் உதவித் தொ�ொலைபேசி

•	 சிக்்ககிட்ஸ், அபௌ�ௌட்்ககிட்்ஸ்ஹஹெல்த்

•	 மீடியா ஸ்்மமார்ட்ஸ்

•	 ஸ்க்ரீன் டைம் ஆக்‌ஷன் நெட்வொர்க்

•	 சமூக ஊடகங்்கள் மற்றும் இளைஞர் நலத்்ததிற்்ககான மீத்்ததிற மையம்

தொ�ொழிில்முறைை ஆதரவுக்காான வளங்கள்

•	 கனடிய மனநலச் சங்்கம் – ஒண்்டடாரியோ�ோ பிரிவு பழக்்கத்்ததிற்கு அடிமையாகுதலை  
அனுபவிிக்கிின்ற இளைைஞர்களுக்கு ஆதரவளிிப்பதற்காாக உள்ள சே�வைைகளைைச் சுட்டிக் 
காாட்டுகிின்றது.

•	 பழக்்கத்்ததிற்கு அடிமையாகுதல் மற்றும் மனநலத்்ததிற்்ககான மையம் சூதாட்்டம் மற்றும் 
தொ�ொழில்நுட்்பப் பயன்்பபாட்டுப் பிரச்்சனைகள் தொ�ொடர்்பபான சேவைகளைக் கொ�ொண்டுள்்ளது.

•	 குழந்்ததைகள் மனநலம் ஒண்்டடாரியோ�ோ ஒரு மையத்்ததைக் கண்்டறியவும் என்்ற இணைப்பு 
உங்்களுக்கு அருகாமையில் உள்்ள குழந்்ததை மற்றும் இளைஞர் மனநலம் மற்றும் பழக்்கத்்ததிற்கு 
அடிமையாகுதல் தொ�ொடர்்பபான நிறுவனத்்ததைக் கண்்டறிய உங்்களுக்கு உதவுகின்்றது.

•	 கனெக்ஸ் ஒண்்டடாரியோ�ோ மது மற்றும் போ�ோதைப் பொ�ொருள்்கள், மன நோ�ோய் அல்்லது சூதாட்்டம் / கேமிங் 
தொ�ொடர்்பபான பிரச்்சனைகளை அனுபவிக்்ககின்்ற மக்்களுக்்ககாக இலவச மற்றும் இரகசிய உடல்்நலச் 
சேவைகளை வழங்குகின்்றது. 

மறுதலிப்பு: இந்தத் தகவல் தாாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட சுகாாதாார 
நிிபுணருடன் கலந்தாாலோ�ோசிிப்பதற்கு மாாற்றாாக அமைையாாது. 
உங்கள் குழந்தைையைைப் பற்றிிய கவலைை உங்களுக்கு 
இருந்தாால், உங்கள் மருத்துவரிிடம் கலந்தாாலோ�ோசிிக்கவும் 
அல்லது அவசரகாாலச் சே�வைைகளைை நாாடவும்.
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https://www.commonsensemedia.org/articles/parents-ultimate-guide-to-parental-controls
https://www.commonsensemedia.org/articles/parents-ultimate-guide-to-parental-controls
https://caringforkids.cps.ca/
https://www.camh.ca/en/camh-news-and-stories/balancing-tech-use
https://www.commonsensemedia.org
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•	 ஒன் ஸ்்டடாப் டாக் தேவைப்்படும்போது மிகவும் தீவிரமான சேவைகளுக்குச் சுருக்்கமான 
தலையீடுகள் மற்றும் நெறிப்்படுத்்தப்்பட அணுகலுக்்ககாக 17 வயதுக்குட்்பட்்ட குழந்்ததைகள் மற்றும் 
இளைஞர்்களுக்்ககாக மனநல நிபுணர்்களுக்கு நேரடி மற்றும் உடனடி அணுகலை வழங்குகின்்றது.

•	 இளைஞர் நலவாழ்வு மையம் ஒண்்டடாரியோ�ோ 12 முதல் 25 வயதுடைய இளைஞர்்களின் 
நலவாழ்வுக்கு ஆதரவளிக்்க உயர்்தர ஒருங்்ககிணைந்்த இளைஞர் சேவைகளை வழங்குகின்்றது, 
இது மனநலன் மற்றும் போ�ோதைப்பொருள் பயன்்பபாட்டு ஆதரவுகள், முதன்்மமை சுகாதாரப் பராமரிப்பு, 
சமுதாய மற்றும் சமூக ஆதரவுகள் போ�ோன்்ற பலவற்்றறை உள்்ளடக்்ககியதாகும்.

உங்கள் குழந்தைையிின் பள்ளிி. ஒண்டாாரிியோ�ோவிில் உள்ள ஒவ்வொ�ொரு பள்ளிி வாாரிியத்திிலும் 
ஒரு மனநலத் தலைைவர் இருக்கிிறாார். அவற்றிில் பெெரும்பாாலாானவைை தடுப்பு மற்றும் ஆரம்பகாால 
தலைையீட்டுச் சே�வைைகளைை வழங்குகிின்ற உளவிியல் மற்றும் சமூகப் பணிி ஊழிியர்களைையும் 
கொ�ொண்டுள்ளன. உங்கள் பள்ளிியிிலும் வாாரிியத்திிலும் உள்ள பள்ளிி மனநலச் சே�வைைகள் பற்றிிக் 
கே�ட்கவும்.

ஆரா�ய்ச்சிிக் கட்டுரைைகள்

•	 அமெரிக்்க உளவியல் சங்்கம். வளரிளம் பருவத்்ததில் சமூக ஊடகப் பயன்்பபாடு குறித்்த சுகாதார 
ஆலோ�ோசனை.

•	 அபி-ஜாவுட் மற்றும் பலர், (2020), ஸ்்மமார்ட்ஃபோ�ோன்்கள், சமூக ஊடகப் பயன்்பபாடு மற்றும் இளைஞர் 
மனநலன், கனடிய மருத்துவ சங்்கப் பத்்ததிரிகை, 192 (6) 136-141. 

•	 கனடிய குழந்்ததை மருத்துவச் சங்்கம், மின்்னனிலக்்க சுகாதாரப் பணிக்குழு (2019). மின்்னனிலக்்க 
ஊடகம்: பள்்ளளி வயதுக் குழந்்ததைகள் மற்றும் வளரிளம் பருவத்்ததினரிடையே ஆரோ�ோக்்ககியமான 
திரைப் பயன்்பபாட்்டடை ஊக்குவித்்தல். குழந்்ததை மருத்துவம் சார்்ந்்த குழந்்ததை சுகாதாரம், 24(6):402–
408

•	 கனடிய குழந்்ததை மருத்துவச் சங்்கம், மின்்னனிலக்்க சுகாதாரப் பணிக்குழு (2023). திரை நேரம் 
மற்றும் முன்்பருவப் பள்்ளளிக் குழந்்ததைகள்: மின்்னனிலக்்க உலகில் உடல்்நலம் மற்றும் வளர்்ச்சசியை 
ஊக்குவித்்தல். குழந்்ததை மருத்துவம் சார்்ந்்த குழந்்ததை சுகாதாரம், 28(3):184–192.

•	 ஹாலே, எல்., மற்றும் பலர். (2018). இளைஞர் திரை ஊடகப் பழக்்கங்்கள் மற்றும் தூக்்கம்: 
மருத்துவர்்கள், கல்்வவியாளர்்கள் மற்றும் பெற்றோர்்களுக்்ககான தூக்்கத்்ததிற்கு ஏற்புடைய திரை 
நடத்்ததைப் பரிந்துரைகள். வட அமெரிக்்ககாவின் குழந்்ததை மற்றும் வளரிளம் பருவத்்ததினர் மனநோ�ோய் 
சிகிச்்சசையகங்்கள், 27(2), 229–245.

•	 இட்ரீஸ், பி., சம்்பபாசா-கன்்யயிங்்ககா, ஹெச்., ஹாமில்்டன், ஹெச். ஏ., & சாபுட், ஜே. பி. (2024). 
உயர்்நநிலைப் பள்்ளளி மாணவர்்களிடையே தொ�ொழில்நுட்்பப் பயன்்பபாட்டினால் ஏற்்படும் பிரச்்சனைகள், 
வாழ்்க்ககை அழுத்்தம் மற்றும் சுயமரியாதை ஆகியவற்்றறிற்்ககிடையே காணப்்படும் தொ�ொடர்புகள். BMC 
பொ�ொது சுகாதாரம், 24(1), 492.

•	 லீ மற்றும் பலர். (2021). கோ�ோவிட்-19 பெருந்தொற்றுக் காலத்்ததின்போது கனடியக் குழந்்ததைகள் மற்றும் 
இளைஞர்்களில் திரைப் பயன்்பபாடு மற்றும் மனநல அறிகுறிகள். அமெரிக்்க மருத்துவ சங்்கத்்ததின் 
பத்்ததிரிகை, நெட்வொர்க் ஓபன், 4(12), e2140875.

•	 சர்்ஜன் ஜெனரல் அலுவலகம் (2023). சமூக ஊடகங்்கள் மற்றும் இளைஞர் மனநலன்: அமெரிக்்க 
சர்்ஜன் ஜெனரலின் ஆலோ�ோசனை. ஐக்்ககிய அமெரிக்்க சுகாதார மற்றும் மனித வளங்்கள் துறை.

•	 ஒண்்டடாரியோ�ோ சுகாதாரப் பாதுகாப்பு மற்றும் ஊக்குவிப்பு முகமை (ஒண்்டடாரியோ�ோ பொ�ொது சுகாதாரம்). 
குழந்்ததைகள் மற்றும் இளைஞர் குறித்்த கனடிய சுகாதாரக் கருத்்ததாய்்வவிலிருந்து எடுக்்கப்்பட்்ட 
தரவைப் பயன்்படுத்துகின்்ற, ஓடியாடும் பழக்்கமற்்ற நடத்்ததைக் குறிகாட்டிகள். டொ�ொராண்டோ, ON: 
ஒண்்டடாரியோ�ோவுக்்ககான கிங்’ஸ் பிரிண்்டர்; 2024.  

•	 பிளாக்்ககெட், மற்றும் பலர். (2023). மனநலனின் மீது சமூக ஊடகப் பயன்்பபாட்டுத் தலையீடுகளின் 
தாக்்கம்: முறையான ஆய்வு. மருத்துவ இணையத்்தள ஆராய்்ச்சசி சஞ்்சசிகை, 25, e44922.

•	 டூம்ப்ஸ் இ, முஷ்குவாஷ் சிஜே, மா எல், மற்றும் பலர். (2022) கோ�ோவிட்-19 பெருந்தொற்றுக் 
காலத்்ததின்போது குழந்்ததைகள் மற்றும் இளைஞர்்களிடையே அதிகரித்துள்்ள திரை நேரம். 
ஒண்்டடாரியோ�ோ கோ�ோவிட்-19 அறிவியல் ஆலோ�ோசனை அட்்டவணையின் அறிவியல் சுருக்்கங்்கள் , 3(59).
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மறுதலிப்பு: இந்தத் தகவல் தாாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட சுகாாதாார 
நிிபுணருடன் கலந்தாாலோ�ோசிிப்பதற்கு மாாற்றாாக அமைையாாது. 
உங்கள் குழந்தைையைைப் பற்றிிய கவலைை உங்களுக்கு 
இருந்தாால், உங்கள் மருத்துவரிிடம் கலந்தாாலோ�ோசிிக்கவும் 
அல்லது அவசரகாாலச் சே�வைைகளைை நாாடவும்.
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https://cps.ca/en/documents/position/screen-time-and-preschool-children
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5839336/
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https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2787454
https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2787454
https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2787454
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37721985/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37721985/
https://www.publichealthontario.ca/-/media/Documents/C/24/chscy-sedentary-behaviour-data.pdf?rev=91739263c24c4e09a9a0facddaa71850&sc_lang=en#:~:text=The%20sedentary%20behaviour%20portion%20of,2%20hours%20per%20day%20or
https://www.publichealthontario.ca/-/media/Documents/C/24/chscy-sedentary-behaviour-data.pdf?rev=91739263c24c4e09a9a0facddaa71850&sc_lang=en#:~:text=The%20sedentary%20behaviour%20portion%20of,2%20hours%20per%20day%20or
https://www.publichealthontario.ca/-/media/Documents/C/24/chscy-sedentary-behaviour-data.pdf?rev=91739263c24c4e09a9a0facddaa71850&sc_lang=en#:~:text=The%20sedentary%20behaviour%20portion%20of,2%20hours%20per%20day%20or
https://www.publichealthontario.ca/-/media/Documents/C/24/chscy-sedentary-behaviour-data.pdf?rev=91739263c24c4e09a9a0facddaa71850&sc_lang=en#:~:text=The%20sedentary%20behaviour%20portion%20of,2%20hours%20per%20day%20or
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37565693/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37565693/
https://covid19-sciencetable.ca/sciencebrief/increased-screen-time-for-children-and-youth-during-the-covid-19-pandemic/
https://covid19-sciencetable.ca/sciencebrief/increased-screen-time-for-children-and-youth-during-the-covid-19-pandemic/
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