
இைணயம்வழி

ெதால்
ைல ெகா

�த்தல்
 

 ச�க ஊடகம், அரங்கங்கள் அல்ல� வ�ைளயாட்�த் தளங்கள்
 ேபான்றவற்றில் ��ஞ்ெசய்திகைள அல்ல� �ைகப்படங்கைளப்
 பதிேவற்றம் ெசய்வதன்�லம் இைணயம்வழி ெதால்ைல
 ெகா�க்கப்ப�கிற�. இத்தைகய தளங்கைளப் பல�ம்
 பார்ைவய�டலாம், அவற்றில் பங்ேகற்கலாம் அல்ல�
 உள்ளடக்கங்கைளப் பகிரலாம்.  
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�யவ�வரத்ைத நகெல�த்தல் 

ேபாடா ேடய்!!!

ந� எதற்�ம் லாயக்கில்லாதவன்!!!

கன�வாக இ�ங்கள்

இைணயம்வழி ெதால்ைல
ெகா�த்தைலத் த�த்தி�ங்கள் 
மின் தளங்கைள�ம் சாதனங்கைள�ம் பயன்ப�த்தி ஒ�வைர
அச்��த்�ம், மிரட்�ம், சங்கடப்ப�த்�ம், காயப்ப�த்�ம் அல்ல�
�றிைவக்�ம் ெசயல். 

அைவ பல வ�வங்கள�ல் இ�க்கலாம், இைவ உட்பட:  

இ� எப்ப� நடக்கிற�? 

நான் எதற்காக இைதத் ெத�ந்�ெகாள்ள ேவண்�ம்? 

வைசப்பா�தல்/�ற்�தல்: ஒ�வைர ேவண்�ெமன்ேற
அவமானப்ப�த்த க�ைமயான அல்ல� தகாத வார்த்ைதகைளப்
பயன்ப�த்�தல். 

• 

அச்��த்தல்: ஒ�வ�ன் மனைதப் �ண்ப�த்�ம், பய��த்�ம்
தகவல்கைள அ�ப்�தல். 

• 

சங்கடப்ப�த்�ம் படத்ைதப் பதிேவற்றம் ெசய்தல்: ஒ�வைரச்
சங்கடப்ப�த்�வதற்காக அவர� �ைகப்படத்ைத அல்ல�
காெணாள�ைய (மின்ன�லக்க �ைறய�ல் மாற்றியைமக்கப்பட்டதாக
அல்ல� மாற்றியைமக்கப்படாததாக இ�க்கலாம்) இைணயத்தில்
பதிேவற்றம் ெசய்தல்.

• 

ஆள்மாறாட்டம்: ஒ�வைரப் ேபால இைணயத்தில் ஆள்மாறாட்டம்
ெசய்�, அவர� நன்மதிப்ைபக் ெக�த்தல். 

• 

வ�லக்கல்: ேவண்�ெமன்ேற ஒ�வைர இைணய அரட்ைடய�ல்/
��வ�ல் ேசர்த்�க்ெகாள்ளாமல் வ�லக்கி ைவத்தல். 

அரட்ைடக் ��  

சிஎன்ஏ நடத்திய 2018 ஆய்வ�ன்ப�, நான்� இைளயர்கள�ல் �வர் இைணயம்வழி ெதால்ைல
ெகா�த்த�க்� இலக்காகி�ள்ளனர். இவர்கள�ல் கிட்டத்தட்ட அைனவ�ேம தங்கள� ெபற்ேறா�டம்

ெத�யப்ப�த்தவ�ல்ைல. 

• 

கன�வாக இ�ங்கள்

பதிேவற்��ன் சிந்தித்�ப் பா�ங்கள்
Cyber Wellness

இவர� ஆதர�டன்:

ஆதரவள�த்தவர்:



ப�ள்ைளய�ன் �பாவத்தில் தி�ர் மாற்றங்கள், எ�த்�க்காட்டாக,
மற்றவர்கள�டமி�ந்� வ�லகிச் ெசல்�தல், ேகாபம் அைடதல்
அல்ல� மனத்தவ�ப்�டன் இ�த்தல்

தி�ெரன தன்னம்ப�க்ைகைய இழத்தல் 

தங்கள� ச�க ஊடகக் கணக்�கைளத் தி�ெரன ந�க்�தல் 

ைகப்ேபசிைய அல்ல� கண�ன�ையப் பயன்ப�த்�வைத
��ைமயாக நி�த்�தல், வழக்கத்ைதவ�ட அதிகமாகப்
பயன்ப�த்�தல் 

தங்கள� ைகப்ேபசிையப் பயன்ப�த்திய ப�ற� அல்ல�
இைணயத்திற்�ச் ெசன்ற ப�ற� வழக்கத்திற்� மாறாக
வ�த்தமைடதல் 

பயன்பாட்டாளர் ெபயர் 

மைறச்ெசால்

ச�கக் கணக்� 

PASSWORD

ச�கக் கணக்� 

பயன்பாட்டாளர் ெபயர் 

ந�க்�

இைணயம்வழி ெதால்ைல ெகா�த்தலால்
ேந�ம் வ�ைள�கள் என்ன?

மனத்தவ�ப்� 

ேசாகம் மற்�ம் தன�ைம உணர்� 

ப�ள்ைளகள் இ�ேபான்ற இக்கட்டான அ�பவங்கைள யா�ட�ம் ெசால்லாமல் மைறக்கக்��ம்
என்பதால், உங்கள் ப�ள்ைளக்� இைணயம்வழி ெதால்ைல ெகா�க்கப்ப�கிறதா என்பைதத்
ெத�ந்�ெகாள்வ� சிரமமாக இ�க்கலாம். 

ஆய��ம், ப�ன்வ�ம் ெபா�வான அறி�றிகைள ந�ங்கள்
கவன�க்கலாம் என வல்�நர்கள் ெசால்கின்றனர்:

மனச்ேசார்� 

தற்ெகாைல எண்ணங்கள் 

கல்வ�ய�ல் ேமாசமான ேதர்ச்சி 

உடல்நலப் ப�ரச்சைனகள் 

இைணயம்வழி ெதால்ைல ெகா�த்தலில் ஒ�வைரப் பற்றிய
தவறான க�த்�கள் பற்பல தளங்கள�ல் பகிரப்ப�வதால்,
அவர் ெதாடர்ந்� ேவதைனக்� உள்ளாக்கப்ப�வார். 

ெக�தலான வ�ைள�கள�ல் உள்ளடங்�வன: 

என் ப�ள்ைளக்� இைணயம்வழி ெதால்ைல
ெகா�க்கப்ப�கிறதா என்பைத நான் எப்ப�
ெத�ந்� ெகாள்வ�? 
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கன�வாக இ�ங்கள்

பதிேவற்��ன் சிந்தித்�ப் பா�ங்கள்
Cyber Wellness

இவர� ஆதர�டன்:

ஆதரவள�த்தவர்:



கல்வ�த் ேதர்ச்சிய�ல் தி�ர் ச�� 

காரணமின்றி பள்ள�க்�ச் ெசல்லத் தயங்�தல்
அல்ல� ம�த்தல் 

�ங்�வதற்�ச் சிரமப்ப�தல் மற்�ம்/அல்ல� வழக்கமான
நடவ�க்ைககள�ல் �ைறவாக ஆர்வம் காட்�தல் 

F

X
X
X

1
4
2

15 100/

F

10 100/

என் ப�ள்ைளக்� இைணயம்வழி
ெதால்ைல ெகா�க்கப்பட்டால்
நான் என்ன ெசய்ய���ம்? 

• நிைலைமையத் தட்�க்கழிக்காத�ர்கள் அல்ல� அைதப்
 �றக்கண�க்�மா� ப�ள்ைளய�டம் ெசால்லாத�ர்கள். 

• நிைலைமையப் ��ந்�ெகாள்ள �யற்சி ெசய்�,
 அவர்க�க்� ஆதரவாக இ�ங்கள். 

• உங்கள் ப�ள்ைள �ண�ச்சலாக உதவ� நா�வைதப்
 பாராட்�ங்கள். 
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கன�வாக இ�ங்கள்

பதிேவற்��ன் சிந்தித்�ப் பா�ங்கள்

உங்கள் ப�ள்ைளக்�ப் ப�ன்வ�ம்
வழிகள�ல் ந�ங்கள் உதவலாம்: 

நிைலைமைய உண�ங்கள் 

• ெதால்ைல எவ்வள� ேமாசமாக இ�க்கிற� என்பைத
 நிதானமாகப் ப�சீலைன ெசய்�ங்கள் 

• பதிேவற்றங்கள், �ைகப்படங்கள் அல்ல� அரட்ைடகைளப்
 படெம�த்� ஆதாரமாக ைவத்�க் ெகாள்�ங்கள். 
• பள்ள� நிர்வாகத்திடம் அல்ல� ேபாலிசா�டம் �கார்
 ெசய்வதற்� இைவ உதவ�யாக இ�க்�ம்.

• உங்கள் ப�ள்ைளயால் உங்கள� வழிகாட்�த�டன்
 இதைனச் சமாள�க்க ���மா? அல்ல� ெபா�ப்பைமப்�கள்
 (பள்ள� அல்ல� ேபாலிசார்) ��க்கிட ேவண்�மா?  

ப�சீலைன ெசய்�ங்கள்

ஆதாரம் திரட்�ங்கள்

Cyber Wellness

இவர� ஆதர�டன்:

ஆதரவள�த்தவர்:



ேபாடா ேடய்!!!

ந� எதற்�ம் லாயக்கில்லாதவன்!!!

தைடெசய் பதில் அள�க்காேத 

1800 377 2252

cyberwellness@touch.org.sg

+65 6563 1106

www.fycs.org/contact-us/

+65 6223 3122

ask@cabcy.org.sg

ெதாைலேபசி: ெதாைலேபசி: ெதாைலேபசி:

இைணயம்வழி
ெதாடர்�ெகாள்�ம் ப�வம்: 

மின்னஞ்சல்: மின்னஞ்சல்:

• நிைலைம அவ்வள� க�ைமயாக இல்லாவ�ட்டால்,
 ெதால்ைல ெகா�ப்பவைரக் ைகயா�வதற்கான வழிகைள
 உங்கள் ப�ள்ைள�டன் ேசர்ந்� ஆரா�ங்கள். 

• நிைலைமைய �ர்ந்� கவன��ங்கள். 

• உங்கள் ப�ள்ைளய�ன் உணர்�கைள�ம் ெதால்ைலய�னால்
 ஏற்பட்ட பாதிப்ைப�ம் கண்காண��ங்கள்.

• நிைலைம ேமம்படாவ�ட்டால், அதற்�த் த�ர்� காண
 ெபா�ப்பைமப்�கள�டம் உதவ� நா�வ� ஏன் நல்ல�
 என்பைத உங்கள் ப�ள்ைளக்�ப் ��ய ைவ�ங்கள். 

• ெதால்ைல ெகா�ப்பவைரக் ைகயா�வதற்�
 நைட�ைறக்�கந்த திட்டத்ைத வ�த்தி�ங்கள்
 எ�த்�க்காட்டாக, �ற்�த�க்�ப் பதில் அள�க்காமல்
 இ�த்தல் அல்ல� ெதால்ைல ெகா�ப்பவைரக் இைணயத்
 தளங்கள�ல் தைட ெசய்தல். 

• உங்கள் ப�ள்ைளையப் பதில� ெகா�க்கச் ெசால்லாத�ர்கள்
 ஏெனன�ல், �ண்ப�த்�ம் நடத்ைத ச�யானேத என்ற
 தவறான எண்ணத்ைத இ� ஏற்ப�த்தக்��ம். 
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கன�வாக இ�ங்கள்

பதிேவற்��ன் சிந்தித்�ப் பா�ங்கள்

டச் ைசபர் ெவல்னஸ்
ெதாைலேபசி: 

ெதால்ைல
ெகா�த்த�க்� எதிரான

சி�வர், இைளயர்
�ட்டண� (CABCY)

ஃெபய் �ேவ
ச�கச் ேசைவகள் 

ெபா�ப்பாக நடந்� ெகாள்�ங்கள் 

ம�ப��ம் ப�சீலைன ெசய்�ங்கள் 

வல்�நர்கள�ன் உதவ� ேதைவப்ப�கிறதா? 

Cyber Wellness

இவர� ஆதர�டன்:

ஆதரவள�த்தவர்:


