
டிஜிிட்டல் தொ�ொழிில்நுட்பத்தைை 
 நிிர்வகிிப்பதற்கு உங்கள் 
குழந்தைைக்கு உதவுதல்
டிஜிிட்டல் தொ�ொழிில்நுட்பங்கள் கற்றல் மற்றும் திிறன் விிருத்திி, 
மற்றவர்களுடனாான தொ�ொடர்புகளைை ஏற்படுத்தல் மற்றும் உதவிிக்காான 
அணுகல் என்பவற்றைை ஆதரிிக்க முடியும். மட்டுப்பாாடுகளுடனும் 
சமநிிலைையுடனும் பயன்படுத்தப்பட்டாால் இந்தக் கருவிிகள் 
சிிறுவர்களுக்கும் இளைைஞர்களுக்கும் அவர்களிின் கல்விி சாார்ந்த 
பயன்பாாட்டிற்கு அப்பாால் அர்த்தமுள்ள அனுபவங்களைை வழங்க 
முடியும். இருப்பிினும், மிிதமிிஞ்சிிய திிரைைப் பயன்பாாடு உங்கள் 
பிிள்ளைையிின் மனநல ஆரோ�ோக்கிியத்தைையும் நல்வாாழ்வைையும் பாாதிிக்க 
முடியும். உங்களுடைைய பிிள்ளைையிின் டிஜிிட்டல் தொ�ொழிிநுட்பத்துடனாான 
உறவைைக் கருத்திிற் கொ�ொள்வது முக்கிியமாானதாாகும்.

சிிறுவர்களும் இளைைஞர்களும் பயன்படுத்துகிின்ற மிிகவும் பொ�ொதுவாான டிஜிிட்டல் தொ�ொழிில்நுட்ப 
சாாதனங்களிின் வடிவங்களாாக ஸ்மாார்ட் ஃபோ�ோன்கள், கணனிிகள் மற்றும் கே�ம் கன்சோ�ோல்கள் 
ஆகிியன காாணப்படுகிின்றன. சிிறுவர்களும் இளைைஞர்களும் தங்களிின் கல்விிப் பயன்பாாட்டிற்கு 
அப்பாால், சமூக ஊடகங்கள் வாாயிிலாாகத் தங்களுடைைய நண்பர்களுடன் தொ�ொடர்பு கொ�ொள்வதற்கும் 
அவர்களுடன் தொ�ொடர்பைை ஏற்படுத்திிக் கொ�ொள்வதற்கும் தகவல்களைைப் பெெற்றுக்கொ�ொள்வதற்கும் 
அல்லது பொ�ொழுதுபோ�ோக்கிிற்காாகவும் (உ.ம்., இசைையைைக் கே�ட்பது, வீடியோ�ோக்களைைப் பாார்ப்பது அல்லது 
இணை�ய வழிியிிலாான நிிகழ்நிிலைை வீடியோ�ோ கே�ம்களைை விிளைையாாடுவது) இந்தச் சாாதனங்களைைப் 
பயன்படுத்துகிின்றனர்.

இளம் பாயத்தவர்கள் டிஜிிட்டல் தொ�ொழிில்நுட்பத்தைைத் தங்களுடைைய குதூகலம், புதுமைை நாாட்டம் 
மற்றும் தொ�ொடர்புகளைை உருவாாக்குதல் ஆகிியவற்றைை மே�ம்படுத்தும் வழிிகளிில் பயன்படுத்தும் போ�ோது 
அது அவர்களிின் நல்வாாழ்வுக்கு ஆதரவளிிக்கக்கூடியதாாக இருக்கும். இருப்பிினும், ஒரு இளைைஞர் 
ஒரு நாாளைைக்கு அதிிக மணிித்திியாாலங்களைைத் திிரைையிில் செெலவிிடும் போ�ோது அது அவருடைைய உள 
ஆரோ�ோக்கிியத்திில் சிிக்கல்களைை உருவாாக்கும் ஆபத்தைை அதிிகரிிக்கிிறது என்று ஆராாய்ச்சிி காாட்டுகிிறது. 
சிில மாாணவர்கள் டிஜிிட்டல் தொ�ொழிில்நுட்பத்தைைப் பயன்படுத்துவது தொ�ொடர்பாான பிிரச்சனை�களைை 
அல்லது பயன்படுத்துவதன் காாரணமாாகப் பிிரச்சிினை�கள் மோ�ோசமடைைவதைை அனுபவிிப்பாார்கள்.

பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் பாமரிிப்பு வழங்குநர்களுக்குமாானது

உரிிமைைத் துறப்பு: இந்தத் தகவல் தாாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட 
சுகாாதாார வல்லுநர் மூலம் ஆலோ�ோசனை� பெெறுதலுக்காான ஒரு 
பிிரதிியீடு அல்ல. நீங்கள் உங்கள் பிிள்ளைையிின் விிடயத்திில் 
கரிிசனை� கொ�ொண்டாால், உங்கள் மருத்துவரைை அணுகவும் 
அல்லது அவசரகாாலச் சே�வைைகளைை நாாடவும்.

பகக்ம ் 01

www.smho-smso.ca

https://smho-smso.ca/


இந்த வளம் பெெற்றோ�ோர்களுக்கும் பராாமரிிப்பு வழங்குநர்களுக்கும் தமது பிிள்ளைை டிஜிிட்டல் 
தொ�ொழிில்நுட்பத்தைைப் பயன்படுத்துவதைை ஒழுங்குபடுத்துவதிில் உதவுவதற்காாக உருவாாக்கப்பட்டது. 

கவனத்திிற் கொ�ொள்க: நாாங்கள் இந்த ஆவணத்திில் "பிிள்ளைை" என்ற சொ�ொல்லைை தொ�ொடர்ந்து 
பயன்படுத்தும்போ�ோது,   நீங்கள் பராாமரிிக்கும் பிிள்ளைை ஒரு பதிின்ம வயதிினராாக அல்லது ஒரு இளம் 
பராாயத்தவராாக இருப்பாார் என்று நாாங்கள் கருதுகிிறோ�ோம்.

எனது பிிள்ளைையிின் திிரைை நே�ரம் பிிரச்சிினை�க்குரிியதாாக 
இருக்கிிறது என்பதைை நாான் எப்படித் தெெரிிந்து கொ�ொள்வது?

பிிரச்சிினை�கள் பெெரிிதாாக முன்பே� அவற்றைைக் கண்டறிிந்து அவற்றுக்குத் தீர்வு காாண்பது 
முக்கிியமாானதாாகும். நீங்கள் பாார்க்க வே�ண்டிய சிில அடைையாாளங்கள் இங்கே� தரப்படுகிின்றன:

உங்களுடைைய பிிள்ளைை பொ�ொழுதுபோ�ோக்குகள், உடற் செெயற்பாாடுகள் மற்றும் 
மக்களைை நே�ருக்கு நே�ராாகத் தொ�ொடர்புகொ�ொள்வது போ�ோன்ற பிிற மகிிழ்வளிிக்கக்கூடிய 
செெயற்பாாடுகளைை விிடத் திிரைைகளிில் அதிிக நே�ரத்தைை செெலவிிடுகிிறாாராா? 
தொ�ொழிில்நுட்பப் பயன்படுத்தல் மற்ற ஆர்வங்களிின் இடத்தைைக் கைைப்பற்றிிக்கொ�ொள்வதன் 
மூலம் ஒரு சக்திிவாாய்ந்த "வெ�ளிியகற்றல் விிளைைவு" ஐ ஏற்படுத்தலாாம். உங்களுடைைய பிிள்ளைை 
நிிஜ உலகிில் ஈடுபாாடு காாட்டுவதைை விிட மெெய்நிிகர் (Virtual) உலகத்தைை விிரும்புவதைை நீங்கள் 
அவதாானிிக்கலாாம் (உ.ம்., தனது நண்பர்களுடன் வெ�ளிியே� கூடைைப்பந்து விிளைையாாட்டில் 
விிளைையாாடுவதைை விிரும்புவதற்குப் பதிிலாாகத் தொ�ொடர்ந்து கூடைைப்பந்து வீடியோ�ோ கே�மைை 
விிளைையாாட விிரும்புகிிறாார்). சிிலவே�ளைைகளிில் உங்களுடைைய பிிள்ளைை குறைைவாாக 
வாாசிிக்கலாாம், பொ�ொழுதுபோ�ோக்குகளிில் குறைைந்த நே�ரத்தைைச் செெலவிிடலாாம் அல்லது 
அவருடைைய உடற் சுகாாதாாரத்தைை அசட்டைை செெய்யலாாம் (உ.ம், சிிறு குளிியல் மே�ற்கொ�ொள்வது, 
குளிிப்பது, பல் துலக்குவது). கனே�டிய திிரைை நே�ர வழிிகாாட்டுதல்களைை இங்கே� கண்டறிியலாாம். 
5-17 வயதுக்கிிடைைப்பட்ட சிிறுவர்களுக்கும் பதிின்ம வயதிினருக்கும், ஒரு நாாளைைக்கு இரண்டு 
மணிித்திியாாலங்களுக்கும் குறைைவாானதாாகத் திிரைை நே�ரத்தைைக் கட்டுப்படுத்துவது சிிபாாரிிசு 
செெய்யப்படுகிிறது.

உங்களுடைைய பிிள்ளைையிின் டிஜிிட்டல் தொ�ொழிில்நுட்பப் பயன்பாாடாானது அவருடைைய 
வயதிில் அவர் செெய்வதாாக எதிிர்பாார்க்கப்படும் விிஷயங்களைைச் செெய்யும் திிறனுக்குத் 
தடைையாாக இருக்கிிறதாா? திிரைையைைப் பயன்படுத்துவது பிிரச்சிினை�க்குரிியதாாக இருக்கும் 
போ�ோது,   உங்களுடைைய பிிள்ளைை பாாடசாாலைை மீது கவனம் செெலுத்துவதிில்லைை, வகுப்புகளுக்கு 
வழமைையாாக (அல்லது உரிிய நே�ரத்திில்) கலந்து கொ�ொள்வதிில்லைை, குடும்ப வாாழ்க்கைையிில் 
அதிிகம் பங்கே�ற்பதிில்லைை, அவர்களிின் இயக்கம் சாார்ந்த விிருத்திியிில் தாாமதங்களைைக் 
காாட்டுதல், அத்துடன்/ அல்லது இணை�ப் பாாடவிிதாானச் செெயற்பாாடுகளைையும் நட்புறவு 
கொ�ொள்ளுதல்களைையும் புறக்கணிித்தல் ஆகிியவற்றைை நீங்கள் கண்டறிியலாாம்.

உங்களுடைைய பிிள்ளைையிின் டிஜிிட்டல் தொ�ொழிில்நுட்பப் பயன்படுத்தல் 
அவருடைைய தூக்கத்தைைக் கெெடுக்கிிறதாா? போ�ோதிியளவாான தூக்கம் பிிள்ளைையிின் உள 
ஆரோ�ோக்கிியத்திிற்கும் நல்வாாழ்வுக்கும் முக்கிியமாானவைையாாகும். மாாலைை வே�ளைைகளிில் 
திிரைையைைப் பயன்படுத்துவது தாாமதிித்து உறக்கத்திிற்குச் செெல்வது, குறைைவாான தூக்கம் 
மற்றும் நல்ல தரத்திில் அமைையாாத தூக்கம் ஆகிியவற்றுடன் தொ�ொடர்புடைையதாாக இருக்கலாாம். 
உங்களுடைைய பிிள்ளைை மாாலைை வே�ளைையிில் திிரைையைை அணுகிினாால், குறிிப்பாாக உறங்கும் 
நே�ரத்திிற்கு அண்மிித்தும் அதற்குப் பிின்னரும், அவர் நே�ரம் செென்று எழுந்திிருப்பதைையும் பகல் 
வே�ளைைகளிில் அதிிக சோ�ோர்வாாக இருப்பதைையும் நீங்கள் அவதாானிிக்கலாாம்.

zz

உரிிமைைத் துறப்பு: இந்தத் தகவல் தாாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட 
சுகாாதாார வல்லுநர் மூலம் ஆலோ�ோசனை� பெெறுதலுக்காான ஒரு 
பிிரதிியீடு அல்ல. நீங்கள் உங்கள் பிிள்ளைையிின் விிடயத்திில் 
கரிிசனை� கொ�ொண்டாால், உங்கள் மருத்துவரைை அணுகவும் 
அல்லது அவசரகாாலச் சே�வைைகளைை நாாடவும்.
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உங்கள் பிிள்ளைை முன்பு மகிிழ்ச்சிியடைைந்த விிடயங்களிில் அதிிக எரிிச்சல் 
கொ�ொள்பவராாக, பதற்றமடைைந்தவராாக, கவலைையடைைந்தவராாக அல்லது அதிிக 
ஆர்வம் காாட்டாாதவராாகக் காாணப்படுகிிறாாராா? அளவுக்கு மீறிிய திிரைைப் பயன்பாாடு உள 
ஆரோ�ோக்கிியத்தைை எதிிர்மறைையாாக பாாதிிப்பதுடன் மூளைையிின் செெயற்பாாட்டைை (உ.ம்., மனோ�ோ 
இச்சைைக் கட்டுப்பாாடு) மாாற்ற முடியும். இது உணர்ச்சிி சாார்ந்த திிடீர் எழுச்சிிகள், கவலைைகள் 
அல்லது குறைைந்த மனநிிலைையாாகக் காாட்டப்படலாாம். அல்லது நட்புறவுகளிிலும் குடும்ப 
உறவுகளிிலும் ஏற்படும் மாாற்றங்களைை நீங்கள் அவதாானிிக்கலாாம் (உம்., நே�ருக்கு நே�ராாக 
மக்களைைத் தொ�ொடர்பு கொ�ொள்வதைைத் தவிிர்ப்பது மற்றும் நட்புறவுகளைை ஏற்படுத்திிக்கொ�ொள்ளும் 
திிறன்களுடன் தடுமாாறுவது). இளம் பராாயத்தவர்கள் டிஜிிட்டல் செெயற்பாாடுகளைை 
மன அழுத்தம் மற்றும்/அல்லது சங்கடமாான உணர்ச்சிிகள் அல்லது சூழ்நிிலைைகளைைச் 
சமாாளிிப்பதற்காாகவும் பயன்படுத்தலாாம்.

உங்கள் பிிள்ளைை ஆன்லைைனிில் காாலம் கழிிப்பதைைப் பற்றிி அதிிகம் கரிிசனை� 
கொ�ொள்கிிறாாா? சமூக ஊடகங்களிின் அளவுக்கு மீறிிய பயன்படுத்துகைை இளம் 
பராாயத்தவர்களிின் சுயமரிியாாதைையைைப் பாாதிிக்கலாாம். உங்கள் பிிள்ளைை அவரைை 
மற்றவர்களிின் விிம்பங்களுடன் ஒப்பிிட்டுப் பாார்த்து ஆன்லைைனிில் பாார்க்கும் நபர்களிின் 
அளவுக்கு அவர் "தரம்" அற்றவர் என்று நிினை�க்கலாாம். அவர்கள் உடல் உருவத்தைையும் 
வாாழ்க்கைை முறைைகளைையும் பற்றிிய யதாார்த்தமற்ற கண்ணோ�ோட்டங்களைை உருவாாக்கிிக் 
கொ�ொள்ளலாாம். சிில ஆன்லைைன் உள்ளடக்கங்கள் அதிிர்ச்சிியூட்டும் விிஷயங்களைை 
அறிிமுகப்படுத்தலாாம் அல்லது சிிறுவர்களுக்கும் இளைைஞர்களுக்கும் மத்திியிில் 
கொ�ொடுமைைப்படுத்துதல், சுய-தீங்கு மற்றும் தற்கொ�ொலைை போ�ோன்ற ஆபத்தாான மற்றும் தீங்கு 
விிளைைவிிக்கும் நடத்தைைகளைை இயல்பாாக்கலாாம்.

உங்கள் பிிள்ளைை பாாடசாாலைை விிடயங்களிில் குறைைவாாக ஈடுபாாடு காாட்டுகிிறாாராா? 
சிிறுவர்களும் இளைைஞர்களும் மெெய்நிிகர் உலகிில் மும்முரமாாக ஈடுபட்டிருக்கும் போ�ோது,    
அவர்கள் பாாடசாாலைையைை அல்லது மக்களுக்கிிடைையிிலாான உறவாாடலைை முக்கிியமாானதாாகக் 
கருத மாாட்டாார்கள். அவர்கள் பாாடசாாலைையிிலோ�ோ சமூகத்திிலோ�ோ பெெறும் வெ�குமதிிகளைை 
(உ.ம்., பெெறுபே�றுகள், நட்புறவுகள்) விிட, மெெய்நிிகர் உலகிில் பெெறும் வெ�குமதிிகளைை 
(உ.ம்., "லைைக்குகள்") அதிிகம் விிரும்புவதாால், அவர்கள் தங்களுடைைய சிிறந்த முயற்சிியைை 
வெ�ளிிக்காாட்டாாமல் இருக்கலாாம்.

உங்கள் பிிள்ளைை ஆன்லைைனிில் பணம் செெலவழிிக்கிிறாாராா? பல ஆன்லைைன் 
விிளைையாாட்டுக்களிில் விிளைையாாடுபவர்களுக்கு விிளைையாாட்டினுள் கொ�ொள்வனவுகளைைச் 
செெய்வதற்காான வழிிகள் உள்ளடங்குகிின்றன, இதிில் சூதாாட்டம் சாார்ந்த செெயற்பாாடுகளும் 
அடங்கலாாம். விிளைையாாட்டுக்களிில் சூதாாடுவதற்கும் மெெய்நிிகர் பொ�ொருட்களைை/உருப்படிகளைை 
வாாங்குவதற்கும் விிற்பதற்கும் வாாய்ப்புகளைை வழங்கும் இணை�யத்தளங்களும் 
காாணப்படுகிின்றன. உங்களது பிிள்ளைை விிளைையாாடும் விிளைையாாட்டுகளைைப் பற்றிியும் 
அவர்கள் பணம் செெலவழிிக்கிிறாார்களாா என்பதைைப் பற்றிியும் தெெரிிந்து கொ�ொள்வது 
மட்டுப்படுத்தல்களைை அமைைப்பதிில் உங்களுக்கு உதவும். சூதாாட்டத்திிற்கு இளம் வயதிிலே�யே� 
வெ�ளிிப்படுவது பிிற்காாலத்திில் சூதாாட்டம் தொ�ொடர்பாான பிிரச்சிினை�கள் ஏற்படுவதற்காான 
வாாய்ப்பைை அதிிகரிிக்கும்.

திிரைைகளைை அதிிகமாாகப் பயன்படுத்துவதன் காாரணமாாக உங்கள் பிிள்ளைையிின் 
ஒதுங்கிிச் செெல்லும் தன்மைை ஏற்படுகிின்றதாா? நாாங்கள் பொ�ொதுவாாக ஒதுங்கிிச் 
செெல்லுதல் என்பது அளவுக்கு மீறிிய போ�ோதைைப்பொ�ொருள் அல்லது ஆல்கஹாால் 
பயன்படுத்தலோ�ோடு தொ�ொடர்புடைைய ஒரு விிடயம் என்பதாாகக் கருதுகிிறோ�ோம். அளவுக்குமீறிிய 
கே�ம் விிளைையாாடுவதும் கூட அடிமைைப்படுத்தக்கூடியது என்பது உங்களுக்குத் தெெரிியுமாா? 
ஒதுங்கிிச் செெல்லும் அறிிகுறிிகளிில் டிஜிிட்டல் தொ�ொழிில்நுட்பத்தைைப் பயன்படுத்துவதற்காான 
தீவிிர ஏக்கங்கள், எரிிச்சல், பதற்றம், மனச்சோ�ோர்வு, பிிற செெயற்பாாடுகளைை மிிகவும் 
சலிப்பாானவைையாாகக் காாணுதல், திிரைையிில் இருக்க விிரும்புவதிில் ஆர்வமாாக இருப்பது 
மற்றும் அதைைத் தவற விிடுவோ�ோம் என்ற பயத்தைை அனுபவிிப்பது ஆகிியவைை அடங்கும். உங்கள் 
பிிள்ளைை அளவுக்கதிிகமாாக ஆன்லைைனிில் காாலத்தைைக் கழிித்தாால், நீங்கள் (அல்லது பிிறர்) 
அவற்றைைப் பயன்படுத்துவதைைக் கட்டுப்படுத்த முயற்சிிக்கும் போ�ோது அவர் தலைைவலி, உடல் 
தெெம்பு இல்லாாமைை மற்றும் தூங்குவதிில் சிிரமங்கள் போ�ோன்ற உடல்ரீதிியாான அறிிகுறிிகளைையும் 
அனுபவிிக்கலாாம்.

உரிிமைைத் துறப்பு: இந்தத் தகவல் தாாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட 
சுகாாதாார வல்லுநர் மூலம் ஆலோ�ோசனை� பெெறுதலுக்காான ஒரு 
பிிரதிியீடு அல்ல. நீங்கள் உங்கள் பிிள்ளைையிின் விிடயத்திில் 
கரிிசனை� கொ�ொண்டாால், உங்கள் மருத்துவரைை அணுகவும் 
அல்லது அவசரகாாலச் சே�வைைகளைை நாாடவும்.
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உங்கள் பிிள்ளைையிின் டிஜிிட்டல் தொ�ொழிில்நுட்பப் பயன்பாாடு குறிித்து நீங்கள் விிசனப்பட்டாால், கீழே� 
உள்ள உத்திிகளும் வளங்களும் உதவக்கூடும். உங்கள் பிிள்ளைையிின் பாாடசாாலைை ஊடாாக அல்லது 
சமூகத்திில் உள்ள மனநல வல்லுநரிின் (உ.ம், CMHO ஃபைைண்ட் அ செென்டர், யூத் வெ�ல்னஸ் ஹப்ஸ் 
ஒன்டாாரிியோ�ோ) உதவிியைை நீங்கள் பெெறலாாம்.

எனது பிிள்ளைையிின் டிஜிிட்டல் தொ�ொழிில்நுட்பப் பயன்பாாடு 
பிிரச்சிினை�க்குரிியதாாக இருந்தாால் நாான் என்ன செெய்ய வே�ண்டும்?

•	 ஆரோ�ோக்கிியமாான பயன்பாாட்டுக்காான ஒரு முன்மாாதிிரிிமிிக்க நபராாக இருக்க முயற்சிி 
செெய்யுங்கள். டிஜிிட்டல் தொ�ொழிில்நுட்பத்துடனாான உங்கள் உறவு உங்கள் பிிள்ளைைக்குச் சிிறந்த 
உதாாரணமாாகும்.

•	 இந்த நே�ரத்திில் எதிிர்விினை�யாாற்றுவதைை விிட ஒரு உரைையாாடலுக்கு முன்கூட்டியே� 
திிட்டமிிடுங்கள். உங்கள் பிிள்ளைை டிஜிிட்டல் தொ�ொழிில்நுட்பத்தைைப் பயன்படுத்துவதிில் 
உங்களுக்கு இருக்கும் கவலைைகளைை நீங்கள் எப்படி அணுகுகிிறீர்கள் என்பதே� முக்கிியமாாகும். 
நீங்கள் அமைைதிியாாகவும் அவசரப்படாாமலும் இருக்கிின்ற, உங்கள் பிிள்ளைை நல்ல மனநிிலைையிில் 
இருக்கிின்ற ஒரு நே�ரத்தைைத் தெெரிிவு செெய்யவும். 

•	 உங்களுடைைய உரைையாாடலில் ஆதரவளிிக்கிின்ற மொ�ொழிியைைப் பயன்படுத்தவும். 
உங்கள் கரிிசனை�களைைப் பற்றிிக் கலந்துரைையாாடும் போ�ோது,   நீங்கள் எதைை அவதாானிிக்கிிறீர்கள் 
என்பதைை விிவரிிக்கலாாம், அத்துடன் உங்களுக்கு ஏதே�னும் கவலைைகள் இருந்தாால் அவற்றைையும் 
வெ�ளிிப்படுத்தலாாம் (உ.ம், நீங்கள் நீண்ட காாலமாாக உனது கிிட்டாாரைை எடுக்கவிில்லைை என்பதைையும், 
காாலநிிலைை நன்றாாக இருக்கும் போ�ோது நீ வெ�ளிியிில் செெல்லவிில்லைை என்பதைையும் நாான் 
அவதாானிித்தே�ன். நாாம் விிடயங்களைை எவ்வாாறு கொ�ொஞ்சம் மாாற்றலாாம் என்பது பற்றிி நாான் 
யோ�ோசிிக்கிிறே�ன்?). உங்கள் பிிள்ளைை அவருடைைய எண்ணங்களைையும் உணர்வுகளைையும் பகிிர்ந்து 
கொ�ொள்வதற்கு அவகாாசத்தைை வழங்கவும். இந்த வளம் பதிின்ம வயதிினருக்கு உதவிியாாக இருக்கும் 
உரைையாாடலுக்காான உதவிிக் குறிிப்புகளைை வழங்குகிிறது: அன்பாார்ந்த பெெற்றோ�ோர்களே�: பதிின்ம 
வயதிினர் முதல் பெெற்றோ�ோர் வரைையிிலாானவர்களுக்காான டிஜிிட்டல் நல்வாாழ்வுக்காான வளம்.

•	 டிஜிிட்டல் தொ�ொழிில்நுட்பப் பயன்பாாட்டுக்காான மாாற்றங்களுக்குப் படிப்படியாாக உதவுங்கள். 
நடத்தைைப் பழக்கத்தைை மாாற்றுவது எவருக்கும் கடினமாான விிடயமாாக இருக்கும். திிரைை 
நே�ரத்துக்காான அணுகலைை முற்றுமுழுதாாக அகற்றும் முறைைகளைைக் காாட்டிலும், படிப்படியாான 
அணுகுமுறைையைைப் பயன்படுத்திி ஆரோ�ோக்கிியமாான சமநிிலைையைை நோ�ோக்கிி இளைைஞர்களிின் 
தொ�ொழிில்நுட்பப் பயன்பாாட்டைை மாாற்றிியமைைப்பதற்காான சாாத்திியம் அதிிகமாாக இருப்பதாாக ஆய்வுகள் 
காாட்டுகிின்றன.  

•	 ஒன்றாாகச் சே�ர்ந்து இலக்குகளைை அமைையுங்கள். வயதுக்கு ஏற்ற தொ�ொழிில்நுட்பப் 
பயன்படுத்துகைைக்காான இலக்குகளைை நிிறுவுவதற்காாக உங்கள் பிிள்ளைையுடன் இணை�ந்து 
பணிியாாற்றுங்கள், அத்துடன் அவர் தே�வைையாான மாாற்றங்களைைச் செெய்யும்போ�ோது அவருக்கு 
ஆதரவளிியுங்கள், இதன் காாரணமாாக அவர் தனது பயன்பாாட்டைைக் கட்டுப்படுத்துவதற்காான 
திிறன்களைைக் கற்றுக்கொ�ொள்ள முடியும். கனே�டிய திிரைை நே�ர வழிிகாாட்டுதல்களைை இங்கே� 
கண்டறிியலாாம். தொ�ொழிில்நுட்பப் பயன்பாாடு மற்றும் உடற் செெயற்பாாடுகள், நண்பர்களுடன் நே�ருக்கு 
நே�ர் தொ�ொடர்பு கொ�ொள்தல், பொ�ொழுதுபோ�ோக்கு, ஆரோ�ோக்கிியமாான உணவுப் பழக்கம் மற்றும் முறைையாான 
தூக்கம் ஆகிியவற்றுக்கு இடைையே� ஆரோ�ோக்கிியமாான சமநிிலைையைை ஏற்படுத்துவதிில் கவனம் 
செெலுத்த வே�ண்டும். 

•	 திிரைையைைப் பயன்படுத்துவது தொ�ொடர்பாான வீட்டு எதிிர்பாார்ப்புகளைை அமைைக்கவும். 
தொ�ொழிில்நுட்பம் பயன்படுத்தப்படாாத நே�ரங்களைை (உ.ம்., உணவு உட்கொ�ொள்ளும் நே�ரங்களிின் போ�ோது 
திிரைைகள் இல்லைை) மற்றும்/அல்லது உங்கள் வீட்டில் உள்ள பகுதிிகளைை (உ.ம்., படுக்கைையறைையிில் 
திிரைைகள் இல்லைை) நிிறுவுவது உதவிிகரமாானதாாக இருக்கும். தொ�ொழிில்நுட்பப் பயன்பாாட்டுக்காான 
எதிிர்பாார்ப்புகளைை அமைைக்கும் ஒரு குடும்ப உடன்படிக்கைையைை உருவாாக்குவது பற்றிிச் சிிந்திியுங்கள். 
வயதிில் மூத்த பிிள்ளைைகளுக்கும் இளம் பிிள்ளைைகளுக்குமாான உடன்படிக்கைைகளிின் உதாாரணங்கள் 
இங்கே� தரப்பட்டுள்ளன.

உரிிமைைத் துறப்பு: இந்தத் தகவல் தாாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட 
சுகாாதாார வல்லுநர் மூலம் ஆலோ�ோசனை� பெெறுதலுக்காான ஒரு 
பிிரதிியீடு அல்ல. நீங்கள் உங்கள் பிிள்ளைையிின் விிடயத்திில் 
கரிிசனை� கொ�ொண்டாால், உங்கள் மருத்துவரைை அணுகவும் 
அல்லது அவசரகாாலச் சே�வைைகளைை நாாடவும்.

பகக்ம ் 04

www.smho-smso.ca

https://cmho.org/findhelp/
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/


•	 நண்பர்களுடனும் குடும்பத்திினருடன், பொ�ொழுதுபோ�ோக்குகளிிலும் செெயற்பாாடுகளிிலும் 
திிரைையற்ற தொ�ொடர்பைை ஊக்குவிிக்கவும். இளம் பராாயத்தவர்கள் தொ�ொடர்ந்து குதூகலமாானதும் 
வெ�குமதிிகள் கிிடைைக்கக்கூடியதுமாான திிரைை அற்ற செெயற்பாாடுகளிில் ஈடுபடும் போ�ோது, 
அவர்கள் திிரைை சாார்ந்த சாாதனங்களிில் குறைைந்தளவாான நே�ரத்தைைச் செெலவிிடுவாார்கள். புதிிய 
செெயற்பாாடுகளைையும் ஆர்வங்களைையும் ஒன்றுசே�ர்ந்து அறிிமுகப்படுத்துங்கள், அத்துடன் 
ஒன்றுசே�ர்ந்து அவற்றைைத் தே�டுங்கள், மே�லும் உங்கள் பிிள்ளைை வெ�வ்வே�று விிளைையாாட்டுகள், 
பொ�ொழுதுபோ�ோக்குகள் மற்றும் சமூக தொ�ொடர்புகளைை முயற்சிிக்கும்போ�ோது அவர்களுக்கு 
ஆதரவளிியுங்கள்.

•	 டிஜிிட்டல் கட்டுப்பாாட்டுக் கருவிிகளைைப் பயன்படுத்துவதைைக் கருத்திிற் கொ�ொள்ளுங்கள். 
குறித்்த சில இணையத்்தளங்்களுக்்ககான அணுகலைத் தடுப்்பது போ�ோன்்ற டிஜிட்்டல் கட்டுப்்பபாட்டுக் 
கருவிகள் சில சூழ்்நநிலைகளில் உதவிகரமானவையாக இருக்கும். இருப்்பபினும், உங்்கள் 
பிள்்ளளையுடன் இணைந்து இந்்தக் கருவிகளைப் பயன்்படுத்துவது ஊக்குவிக்்கப்்படுகிறது. 

•	 டிஜிிட்டல் தொ�ொழிில்நுட்பத்திின் மூலம் என்ன தே�வைைகள் பூர்த்திி செெய்யப்படுகிின்றன 
என்்பதைப் புரிந்து கொ�ொள்ளுங்்கள். பிரச்்சசினைக்குரிய தொ�ொழில்நுட்்பப் பயன்்பபாட்டுக்குப் பல 
காரணங்்கள் இருக்்கலாம். உங்்கள் பிள்்ளளையின் அளவுக்கு மீறிய பயன்்பபாட்டு எது உரமூட்டுகிறது 
என்்பதைத் தீர்்மமானிக்்க முயற்்சசிக்்கவும், அத்துடன் இந்்தத் தேவைகளை நிவர்்த்ததி செய்்வதற்குத் 
திரை அற்்ற உத்்ததிகளைக் கண்்டறிய ஒன்று சேர்ந்து செயல்்படவும்.  உங்்களுடைய பிள்்ளளை 
சங்்கடமான எண்்ணங்்களிலிருந்தும் உணர்வுகளிலிருந்தும் தப்்பபித்துக் கொ�ொள்்வதற்கு அல்்லது 
குறித்்த சில நிலைமைகளைத் தவிர்்ப்்பதற்குத் தொ�ொழில்நுட்்பத்்ததைப் பயன்்படுத்துபவராக 
இருந்்ததால், ஒரு உளநல வல்லுநரிடம் ஆலோ�ோசனை பெறுவதைக் கருத்்ததிற் கொ�ொள்்ளவும்.

வளங்கள் 

உதவிிகரமாான இணை�யத்தளங்கள்

•	 கனே�டியன் பீடியாாட்ரிிக் சொ�ொசைைட்டி, கெெயாாரிிங் ஃபொ�ொர் கிிட்ஸ்

•	 செென்டர் ஃபொ�ொர் அடிக்ஷன் அண்ட் மெென்டல் ஹெ�ல்த்

•	 கொ�ொமன் செென்ஸ் மீடியாா

•	 சிிறுவர் உதவிி தொ�ொலைைபே�சிி (Kids Help Phone)

•	 Sickkids, AboutKidsHealth

•	 மீடியாா ஸ்மாார்ட்ஸ்

•	 ஸ்க்ரீன் டைைம் அக்ஷன் நெெட்வொ�ொர்க்

•	 செென்டர் ஒஃப் எக்ஸலன்ஸ் ஒன் சோ�ோஷிியல் மீடியாா அன்ட் யூத் மெென்டல் ஹெ�ல்த்

தொ�ொழிில்முறைையாான ஆதரவுக்காான வளங்கள்

•	 கனே�டிய மனநலச் சங்கம் - ஒன்ராாறிியோ�ோ பிிரிிவு, அடிமைைப்படுத்தப்பட்டதைை அனுபவிிக்கிின்ற 
இளைஞர்்களுக்கு உதவுகின்்ற சேவைகளைக் கோ�ோடிட்டுக் காட்டுகிறது.

•	 செென்டர் ஃபொ�ொர் அடிக்ஷன் அண்ட் மெென்டல் ஹெ�ல்த் இல் பிிரச்சிினை�க்குரிிய சூதாாட்டம் மற்றும் 
தொ�ொழில்நுட்்பப் பயன்்பபாடு தொ�ொடர்்பபான சேவைகள் உள்்ளன.

•	 சிில்ட்ரன் மெென்டல் ஹெ�ல்த் ஒன்ராாறிியோ�ோ உங்களுக்கு அருகிிலுள்ள குழந்தைைகள் மற்றும் 
இளைஞர்்களின் மனநலம் மற்றும் அடிமையாதல் அமைப்பு ஒன்்றறைக் கண்டுபிடிக்்க உதவுகிற ஒரு 
நிலையத்்ததைக் கண்்டறியவும்.

•	 காானெ�க்ஸ் ஒன்டாாரிியோ�ோ, அல்கஹாால் மற்றும் போ�ோதைைப்பொ�ொருள், உளநோ�ோய் அல்லது சூதாாட்டம்/
கேம் விளையாடுவது போ�ோன்்ற பிரச்்சனைகளை அனுபவிக்கும் நபர்்களுக்கு இலவசமானதும் 
இரகசியமானதுமான சுகாதாரச் சேவைத் தகவல்்களை வழங்குகிறது.

உரிிமைைத் துறப்பு: இந்தத் தகவல் தாாள் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட 
சுகாாதாார வல்லுநர் மூலம் ஆலோ�ோசனை� பெெறுதலுக்காான ஒரு 
பிிரதிியீடு அல்ல. நீங்கள் உங்கள் பிிள்ளைையிின் விிடயத்திில் 
கரிிசனை� கொ�ொண்டாால், உங்கள் மருத்துவரைை அணுகவும் 
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
https://kidshelpphone.ca/get-info/social-media-resources-to-support-your-mental-health
https://www.aboutkidshealth.ca/
https://mediasmarts.ca
https://screentimenetwork.org
https://www.aap.org/en/patient-care/media-and-children/center-of-excellence-on-social-media-and-youth-mental-health/
https://ontario.cmha.ca/documents/finding-and-navigating-addiction-services-for-children-and-youth/
https://www.camh.ca/en/your-care/programs-and-services/problem-gambling--technology-use-treatment
https://cmho.org/findhelp/
https://www.connexontario.ca/en-
https://smho-smso.ca/


•	 வன் ஸ்டொ�ொப் டோ�ோக், 17 மற்றும் அதற்குக் கீழ்ப்பட்ட வயதுடைைய சிிறுவர்களுக்கும் இளைைஞர்களுக்கும் 
குறுகிய தலையீடுகளுக்்ககாகவும் தேவைப்்படும் போ�ோது அதிக தீவிரமான சேவைகளுக்குமான 
நெறிப்்படுத்்தப்்பட்்ட அணுகலைப் பெறுவதற்கும் ஒரு உளநல வல்லுநருடனான நேரடியான, 
உடனடியான அணுகலை வழங்குகிறது.

•	 யூத் வெ�ல்னஸ் ஹப்ஸ் ஒன்டாாரிியோ�ோ, 12 முதல் 25 வயதிிற்குட்பட்ட இளைைஞர்களுக்கு மனநலம் 
மற்றும் போ�ோதைப்பொருள் பயன்்பபாடு ஆதரவுகள், முதன்்மமையான சுகாதாரப் பராமரிப்பு, சமூகம் 
மற்றும் சமூக ஆதரவுகள் மற்றும் பல உள்்ளடங்்கலாக அவர்்களின் நல்்வவாழ்வுக்கு உதவுகின்்ற 
உயர்்தரமான ஒருங்்ககிணைக்்கப்்பட்்ட இளைஞர் சேவைகளை வழங்குகிறது.

உங்களுடைைய பிிள்ளைையிின் பாாடசாாலைை.ஒன்ராாறிியோ�ோவிில் உள்ள ஒவ்வொ�ொரு பாாடசாாலைைச் 
சபைையும் ஒரு மனநலத் தலைைவரைைக் கொ�ொண்டுள்ளது, மே�லும் பெெரும்பாாலாானவைை 
நெெறிிமுறைைப்படுத்தப்பட்ட உளவிியல் மற்றும் சமூகப் பணிி ஊழிியர்களைையும் கொ�ொண்டுள்ளன. உங்கள் 
பாாடசாாலைையிிலும் சபைையிிலும் உள்ள பாாடசாாலைை மனநலச் சே�வைைகளைைப் பற்றிிக் கே�ளுங்கள்.

ஆரா�ய்ச்சிிப் பத்திிரிிகைைகள்

•	 அமெெரிிக்க உளவிியல் சங்கம். இளமைைப் பருவத்திில் சமூக ஊடகப் பயன்பாாடு குறிித்த சுகாாதாார 
ஆலோ�ோசனை.

•	 அபிி-ஜவ்ட மற்றும் பலர், (2020), ஸ்மாார்ட்போ�ோன்கள், சமூக ஊடகப் பயன்பாாடு மற்றும் இளைைஞர்களிின் 
மனநலம், கனேடிய மருத்துவ சங்்க இதழ், 192 (6) 136-141. 

•	 கனே�டியன் பீடியாாட்ரிிக் சொ�ொசைைட்டி, டிஜிிட்டல் ஹெ�ல்த் டாாஸ்க் ஃபோ�ோர்ஸ் (2019). டிஜிிட்டல் ஊடகம்: 
பாடசாலை செல்லும் வயதுடைய சிறுவர்்களிடமும் இளம் பருவத்்ததினரிடமும் ஆரோ�ோக்்ககியமான 
திரைப் பயன்்பபாட்்டடை ஊக்குவித்்தல். பீடியாட்்ரரிக் சைல்ட் ஹெல்த், 24(6):402–408

•	 கனே�டியன் பீடியாாட்ரிிக் சொ�ொசைைட்டி, டிஜிிட்டல் ஹெ�ல்த் டாாஸ்க் ஃபோ�ோர்ஸ் (2023). திிரைை நே�ரமும் பாாலர் 
பாடசாலை சிறுவர்்களும்: டிஜிட்்டல் உலகில் ஆரோ�ோக்்ககியத்்ததையும் வளர்்ச்சசியையும் ஊக்குவித்்தல். 
பீடியாட்்ரரிக் சைல்ட் ஹெல்த், 28(3):184–192.

•	 ஹே�ல், எல்., மற்றும் பலர். (2018). இளைைஞர் திிரைை ஊடக பழக்கமும் தூக்கமும்: மருத்துவர்கள், 
கல்்வவியாளர்்கள் மற்றும் பெற்றோர்்களுக்்ககான தூக்்கத்்ததிற்கு ஏற்்ற திரை நடத்்ததைச் சிபாரிசுகள். வட 
அமெரிக்்ககாவின் குழந்்ததைகள் மற்றும் இளம்்பருவ மனநல மருத்துவமனைகள், 27(2), 229–245.

•	 இட்ரீஸ், பிி., சம்பாாசாா-கன்னிிங்காா, எச்., ஹாாமிில்டன், எச். ஏ., மற்றும் சாாபுட், ஜே�.பிி. (2024). உயர்நிிலைைப் 
பாடசாலை மாணவர்்களிடையே சிக்்கலான தொ�ொழில்நுட்்பப் பயன்்பபாடு, வாழ்்க்ககை மன அழுத்்தம் 
மற்றும் சுயமரியாதை ஆகியவற்றுக்கு இடையேயான தொ�ொடர்பு. BMC பொ�ொதுச் சுகாதாரம், 24(1), 492.

•	 லி மற்றும் பலர். (2021). COVID-19 தொ�ொற்றுநோ�ோய் காாலப்பகுதிியிில் கனே�டிய சிிறுவர்கள் மற்றும் 
இளைஞர்்களின் திரைப் பயன்்படுத்துகை மற்றும் மனநல அறிகுறிகள். அமெரிக்்க மருத்துவ 
சங்்கத்்ததின் இதழ், நெட்வொர்க் ஓபன், 4(12), e2140875.

•	 சே�ர்ஜன் ஜெ�னரல் அலுவலகம் (2023). சமூக ஊடகங்கள் மற்றும் இளைைஞர்களிின் மனநலம்: 
ஐக்்ககிய அமெரிக்்க சேர்்ஜன் ஜெனரலின் ஆலோ�ோசனை. ஐக்்ககிய அமெரிக்்க சுகாதாரம் மற்றும் மனித 
சேவைகள் துறை.

•	 ஒன்ராாறிியோ�ோ சுகாாதாாரப் பாாதுகாாப்பு மற்றும் ஊக்குவிிப்பு முகவரகம் (ஒன்ராாறிியோ�ோ பொ�ொது 
சுகாதாரம்). குழந்்ததைகள் மற்றும் இளைஞர்்கள் மீதான கனேடியன் ஹெல்த் சர்்வவேயின் தரவைப் 
பயன்்படுத்்ததி உட்்ககார்்ந்்த நடத்்ததைக் குறிகாட்டிகள். டொ�ொராண்டோ, ஓன்: ஒன்்டடாரியோ�ோவிற்்ககான 
கிங்ஸ் பிரிண்்டர்; 2024.  

•	 பிிளாாக்கெெட், மற்றும் பலர். (2023). மன நலனிில் சமூக ஊடகங்களிின் தலைையீடுகளிின் தாாக்கம்: 
முறையான மீளாய்வு. மருத்துவ இணைய ஆராய்்ச்சசி இதழ், 25, e44922.

•	 டூம்ப்ஸ் ஈ, முஷ்குவாாஷ் சீஜே�, மஹ் எல், மற்றும் பலர். (2022) COVID-19 தொ�ொற்றுநோ�ோய் 
காலப்்பகுதியில் போ�ோது சிறுவர்்கள் மற்றும் இளைஞர்்களுக்்ககான அதிகரிக்்கப்்பட்்ட திரை நேரம். 
ஒன்்ரராறியோ�ோ COVID-19 அறிவியல் ஆலோ�ோசனை அட்்டவணையின் அறிவியல் சுருக்்கங்்கள், 3(59).
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https://onestoptalk.ca
https://youthhubs.ca
https://smho-smso.ca/about-us/find-your-mental-health-leader/
https://www.apa.org/topics/social-media-internet/health-advisory-adolescent-social-media-use.pdf
https://www.apa.org/topics/social-media-internet/health-advisory-adolescent-social-media-use.pdf
https://www.cmaj.ca/content/192/6/E136
https://www.cmaj.ca/content/192/6/E136
https://cps.ca/en/documents/position/digital-media
https://cps.ca/en/documents/position/digital-media
https://cps.ca/en/documents/position/digital-media
https://cps.ca/en/documents/position/screen-time-and-preschool-children
https://cps.ca/en/documents/position/screen-time-and-preschool-children
https://cps.ca/en/documents/position/screen-time-and-preschool-children
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5839336/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5839336/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5839336/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10870722/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10870722/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10870722/
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://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/
https://covid19-sciencetable.ca/sciencebrief/increased-screen-time-for-children-and-youth-during-the-covid-19-pandemic/
https://smho-smso.ca/

