
সো�োশাোল মি�মি�য়াো এবংং  
তরুুণদে�রু �োনমি�ক স্বাোস্থ্যয: 
মি�তো�োতো ও সো�বংো�োনকোরুীদে�রু জনয  
একটি মিনদে�ে শানো



সো�োশাোল মি�মি�য়াো প্ল্যাাোটফ�ম��ূহ, সো��ন সোফ�বুুক, মিলঙ্ক�ইন, স্ন্যাাোপচ্যাাোট, ইনস্টাোগ্রাো�, টিকটক, ইউটিউবু এবুং এক্স(�ো পূর্বেবুম টুইটোর 
নোর্বে� পমিরমিচ্যাত মি�ল) দৈ�নমি�ন জীীবুর্বেনর অংংশা হর্বেয়া �ঁোমি�র্বেয়ার্বে�। দৈশাশার্বেবু সো�োশাোল মি�মি�য়াো বুাবুহোর শুরু করর্বেল তো বুৃমি�, মিবুকোশা এবুং 
�োনমি�ক স্বাোস্থ্যার্বেক প্রভাোমিবুত কর্বের এ�ন অংমিভাজ্ঞতো ও �ম্পকম ��ূর্বেহ গুরুত্বপূর্ণম ভূামি�কো রোখর্বেত পোর্বের। 

সো�োশাোল মি�মি�য়াো ব্যযব্যহাোরে�� প্রভাোব্য��ূহা

2023 �োর্বেল, যুুক্ত�োরে�� �োর্জজ ন সোর্জনোরে�ল �তর্কজ  র্করে�ন সোযু: "আর্বে�মিরকোর্বেত প্রোয়া প্রমিতটি মিকর্বেশাোর-মিকর্বেশাোরী সো�োশাোল মি�মি�য়াো 
বুাবুহোর কর্বের, এবুং এখনও আ�োর্বে�র কোর্বে� �র্বে�ষ্ট প্র�োর্ণ সোনই সো� এটি তোর্বে�র জীনা �র্বে�ষ্ট মিনরোপ�। আ�োর্বে�র �ন্তাোনরো মিনর্বেজীর 
অংজীোর্বেন্তাই কর্বেয়াক �শাক ধর্বের চ্যাল�োন একটি পরীক্ষাোয়া অংংশা মিনর্বে�।"
সো�োশাোল মি�মি�য়াো মিবুর্বেশাষ কর্বের তরুর্ণর্বে�র �োনমি�ক স্বাোর্বেস্থ্যার জীনা মিবুপজ্জনক হর্বেত পোর্বের। ক্ষামিতর �র্বেধা �োকর্বেত পোর্বের:

� সোনমিতব্যোচর্ক �ো�োমির্জর্ক তুলনো।  
সো�োশাোল মি�মি�য়াো তরুর্ণর্বে�রর্বেক 
শাোরীমিরক গঠন মিনর্বেয়া লজ্জো, বুো� 
পর্বে� �োওয়াোর ভার্বেয়ার নতুন �োত্রাো 
এবুং অংনাোনা বুস্তুর �ম্মুুখীন 
কর্বের �ো তোর্বে�র মিনর্বেজীর্বে�র �ম্পর্বেকম  
সোনমিতবুোচ্যাকভাোর্বেবু ভাোবুোর্বেত পোর্বের।

� স্বাোস্থ্যযর্ক� মি�য়াোর্কলোপ��ূহা 
সো�রের্ক �রে� যুোওয়াো। সো�োশাোল 
মি�মি�য়াো তরুর্ণর্বে�রর্বেক তোর্বে�র 
�োনমি�ক স্বাোর্বেস্থ্যার জীনা �রকোরী 
�ো�োমিজীকীকরর্ণ, সু্কুল, শারীরচ্যাচ্যাম ো 
এবুং অংনাোনা কো�মকলোপ সো�র্বেক 
�রূ্বের �মিরর্বেয়া মি�র্বেত পোর্বের।

� ঘুুরে�� ব্যযোঘুোত। ঘুু�োর্বেত �োওয়াোর  
ঠিক আর্বেগ সো�োশাোল মি�মি�য়াো 
বুাবুহোর �োনমি�ক স্বাোর্বেস্থ্যার একটি 
অংনাত� গঠন �হোয়াক, ঘুুর্বে�র 
বুাোঘুোত ঘুটোর্বেত পোর্বের।

� ব্যোড়মিত �োনমি�র্ক চোপ
ও অ�হাোয়াত্ব। সো�োশাোল মি�মি�য়াো 
তরুর্ণর্বে�র ভাীমিতকর ও মিবুভ্রাোমিন্তাকর 
খবুর, কোমিহনী এবুং অংনাোনা 
মিবুষর্বেয়ার �ম্মুুখীন কর্বের �ো 
অং�হনীয়া হর্বেত পোর্বের।

� মিব্যপজ্জনর্ক মিব্যষরেয়া� �ুরে�ো�ুমি� 
হাওয়াো। কখনও কখনও তরুর্ণরো 
এ�ন মিবুষয়াবুস্তুর �ুর্বেখো�ুমিখ 
হর্বেত পোর্বের �ো মিনর্বেজীর ক্ষামিত 
করো বুো অংনাোনা মিবুপজ্জনক 
মি�য়াোকলোপর্বেক উৎ�োমিহত কর্বের, 
�োর �র্বেধা আর্বে� অংস্বাোস্থ্যাকর বুো 
অংনুমিচ্যাত সো�ৌন মিবুষয়াোবুলী।

� অনলোইন সোহানস্থ্যো ও �োইব্যো� 
হায়া�োমিন। তরুর্ণরো নতুন নতুন 
উপোর্বেয়া বুনু্ধু ও অংপমিরমিচ্যাতর্বে�র  
�োর্বে� �ুক্ত হর্বেত পোর্বের,�ো তোর্বে�র 
হু�মিক�ূলক বুো ক্ষামিতকর বুোতম ো 
পোওয়াোর ঝঁুুঁমিক আর্বেরো বুোমি�র্বেয়া সো�য়া।

আপমিন র্কী র্ক�রেত পোরে�ন?

দক্ষতো মিব্যর্কোরেশা �োহাোযুয র্ক�ুন

� মিশাশুর্বে�র �োর্বে� তোর্বে�র সো�োশাোল মি�মি�য়াো বুাবুহোর �ম্পর্বেকম  ক�ো বুলুন এবুং এর্বেত তোর্বে�র অংমিভাজ্ঞতো �ম্পর্বেকম  আর্বেরো জীোনুন। 
এর �র্বেধা �োকর্বেত পোর্বের আর্বেলোচ্যানোর এই�বু মিবুষয়াোবুলী, সো��ন:

• তুমি� বুতম �োর্বেন কী কী উপোর্বেয়া সো�োশাোল মি�মি�য়াো বুাবুহোর কর্বেরো, এবুং সোতো�োর সো�োশাোল মি�মি�য়াো বুাবুহোর্বেরর ফর্বেল তুমি� 
সোক�ন সোবুোধ কর্বেরো?

• সোতো�োর সো�োশাোল মি�মি�য়াো বুাবুহোর্বের এ�ন মিক�ু মিক আর্বে� বুর্বেল �র্বেন হয়া �ো বু�লোর্বেত পোরর্বেল ভাোল হত?

• সো�োশাোল মি�মি�য়াোয়া তুমি� এ�ন সোকোর্বেনো অংমিভাজ্ঞতোর মিশাকোর হর্বেয়া� বুো মিক�ু সো�র্বেখ� �ো সোতো�োর্বেক উমি�গ্ন কর্বেরর্বে�?

� সো�োশাোল মি�মি�য়াো এবুং তরুর্ণর্বে�র �োনমি�ক স্বাোস্থ্যা �ম্পর্বেকম  আর্বেরো জীোনুন:

• মিপতো�োতো ও সো�বুো�োনকোরীর্বে�র জীনা Common Sense Media নোর্বে�র একটি অংলোভাজীনক মিশাক্ষাো ও 
অংাো�র্বেভাোর্বেকমি� �ংস্থ্যো সোবুশা মিক�ু প্রবুন্ধু ও পরো�শাম প্র�োন কর্বের: commonsensemedia.org/articles/
social-media।

• আর্বে�মিরকোন মিশাশু মিচ্যামিকৎ�ো একোর্বে�মি� মিপতো�োতো ও সো�বুো�োনকোরীর্বে�র জীনা একটি পরো�শাম মিশাট প্র�োন কর্বের:  
bit.ly/researchbasedtips। 

1

https://www.hhs.gov/sites/default/files/sg-youth-mental-health-social-media-advisory.pdf
https://www.commonsensemedia.org/articles/social-media
https://www.commonsensemedia.org/articles/social-media
https://downloads.aap.org/AAP/PDF/CoE_one_pager_with_disclaimer.pdf


� আপনোর �ন্তাোর্বেনর �োর্বে� অংনলোইন সোকো�ম��ূহ গ্রাহর্ণ করোর �োধার্বে� সো�োশাোল মি�মি�য়াো �ম্পর্বেকম  আর্বেরো জীোনুন ও �োনমি�ক 
স্বাোর্বেস্থ্যার জীনা �হোয়াক �ক্ষাতো দৈতমির করুন। NYC এর সু্কুল লোইর্বে�মির মি�র্বেস্টা� Common Sense Media �োর্বে� 
অংংশাী�োমিরর্বেত্বর �োধার্বে� nycdoe.libguides.com/digitalcitizenship/home এ সোগ্রা� অংনু�োর্বের মিবুষয়াগুমিলর 
উপর মিবুষয়াবুস্তু অংফোর কর্বের। commonsense.org/education/digital-citizenship মিভামিজীট করুন এবুং এই 
মিশাক্ষাো মিশার্বেরোনো�গুমিল অংনু�ন্ধুোন করুন:

• "My Social Media Life" (সো�োশাোল মি�মি�য়াোয়া আ�ো� র্জীব্যন) (মিচ্যান্তাো ও আর্বেবুগ��ূহ সোবুোঝুঁো)
• "Social Media and How You Feel" (সো�োশাোল মি�মি�য়াো এব্যং আপমিন সোর্ক�ন অনুভাব্য র্করে�ন)  

(ইমিতবুোচ্যাক অংনুভূামিতগুমিল বুৃমি� করো)
• "What You Send" (আপমিন যুো পোঠাোন) (�হ�র্মি�িতোর �োর্বে� আচ্যারর্ণ করো)

ক্ষমিতর্ক� মিব্যষয়াব্যস্তু��ূরেহা� �ুরে�ো�ুমি� হাওয়াো র্ক�োরেনো 

� মিশাশুর্বে�র একটি মি�প সোফোন মি�র্বেয়া শুরু করর্বেত পোর্বেরন �ো সো�োশাোল মি�মি�য়াো অংাোর্বেক্স� করর্বেত পোর্বের নো। ক�পর্বেক্ষা 14 বু�র 
বুয়া� প�মন্তা স্মাোটম র্বেফোর্বেন অংাোর্বেক্স� মিবুলমি�ত করুন এবুং তোরপর্বের ক্ষামিতর তৎকোলীন আলো�ত এবুং �ন্তাোর্বেনর শামিক্ত ও 
প্রর্বেয়াোজীর্বেনর উপর মিভামি� কর্বের পুনরোয়া �ূলাোয়ান করুন।

� রোর্বেতর খোওয়াো, পোমিরবুোমিরক মি�য়াোকলোপ বুো ঘুু�োর্বেত �োওয়াোর �ত মিনর্মি�িষ্ট মিক�ু ��র্বেয়ার আর্বেগ সোফোন �মিরর্বেয়া রোখোর জীনা পুর্বেরো 
পমিরবুোরর্বেক উৎ�োমিহত করুন।

� �বুোই উপর্বেভাোগ করর্বেত পোর্বের এ�ন কোজীক�ম খুঁর্বেজী সোবুর করুন �োর্বেত মি�র্বেনর �রকোর হয়া নো, সো��ন সোখলোধুলো, হস্তমিশাল্প ও 
�মিবু আঁকো, সোখলোধুলো, বুো এ�নমিক শুধু গল্প করোর জীনা মিনধমোমিরত ��য়া।

� পমিরবুোর্বেরর প্রমিতটি ��র্বে�ার �োনমি�ক স্বাোস্থ্যার্বেক �হোয়াতো কর্বের এ�নভাোর্বেবু সো�োশাোল মি�মি�য়াো অংাোপ��ূর্বেহর সো�টিং পমিরবুতম ন 
করর্বেত পুর্বেরো পমিরবুোরর্বেক ��য়া সোবুর করর্বেত বুলুন, সো��ন:

• মিফ� কীভাোর্বেবু �োজীোর্বেনো হর্বেয়ার্বে�, �োর �র্বেধা এটি ত�া��ূহ কীভাোর্বেবু বুাবুহোর কর্বের ও সোকোন মিবুষয়া��ূহর্বেক প্রোধোনা সো�য়া 
তোও আর্বে�

• সোনোটিমিফর্বেকশান সো�খোর্বেনো হর্বেবু মিকনো ও কখন সো�খোর্বেনো হর্বেবু
• বুাবুহোর্বেরর ��য়া�ী�ো ও মিবুরমিত সোনওয়াোর অংনুস্মাোরক
• একজীন বুামিক্তর একোউন্ট সোক সো�খর্বেত পোর্বেবু ও তোর �োর্বে� �ুক্ত হর্বেত পোরর্বেবু সো� �ম্পর্মিকিত প্রোইর্বেভামি� �ী�োবু�তো

এটি মিবুমিভান্ন অংাোর্বেপ কীভাোর্বেবু করর্বেবুন সো� �ম্পর্বেকম  আর্বেরো জীোনুন:

ইনস্টাোগ্রাো� ও সোফ�বুুক:

• তরুর্ণ �ম্প্র�োয়া: about.meta.
com/actions/safety/
audiences/youth 

• মিপতো�োতো ও সো�বুো�োনকোরী: 
familycenter.meta.com 

স্ন্যাাোপচ্যাাোট:

• তরুর্ণ �ম্প্র�োয়া:  
bit.ly/safesnap

• মিপতো�োতো ও সো�বুো�োনকোরী: 
parents.snapchat.com

টিকটক:

• তরুর্ণ �ম্প্র�োয়া: tiktok.com/
safety/youth-portal

• মিপতো�োতো ও সো�বুো�োনকোরী: 
tiktok.com/safety/en-us/
guardians-guide

� একটি পমিরবুোর মিহ�োর্বেবু একর্বেত্রা স্বাোস্থ্যাকর সো�োশাোল মি�মি�য়াো অংভাাো� ও লক্ষাা গর্বে� তুলুন। আর্বে�মিরকোন মিশাশু মিচ্যামিকৎ�ো 
একোর্বে�মি�র পোমিরবুোমিরক মি�মি�য়াো পমিরকল্পনো (Family Media Plan) bit.ly/AAP-media-plan এ একটি �ম্ভাোবুা 
মিনর্বে�ম শানো প্র�োন কর্বের।

সো�োশাোল মি�মি�য়াো� ক্ষমিত র্ক�োন 

� Mental Health America (mhanational.org), Fairplay (fairplayforkids.org) এবুং Common 
Sense Media (commonsense.org) �ত তরুর্ণ �োনমি�ক স্বাোস্থ্যা ও সো�োশাোল মি�মি�য়াো সোকমি�ক অংাো�র্বেভাোর্বেকমি� 
গ্রাুপগুমিলর সো�ইমিলং তোমিলকোয়া সো�োগ মি�ন।
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https://nycdoe.libguides.com/digitalcitizenship/home
https://www.commonsense.org/education/digital-citizenship
https://www.commonsense.org/education/digital-citizenship/lesson/my-social-media-life
https://www.commonsense.org/education/digital-citizenship/lesson/social-media-and-how-you-feel
https://www.commonsense.org/education/digital-citizenship/lesson/what-you-send-in-that-moment-when
https://about.meta.com/actions/safety/audiences/youth
https://about.meta.com/actions/safety/audiences/youth
https://about.meta.com/actions/safety/audiences/youth
https://familycenter.meta.com/
https://help.snapchat.com/hc/en-us/articles/7012304746644-How-do-I-stay-safe-on-Snapchat
https://parents.snapchat.com/
https://www.tiktok.com/safety/youth-portal
https://www.tiktok.com/safety/youth-portal
https://www.tiktok.com/safety/en-us/guardians-guide/
https://www.tiktok.com/safety/en-us/guardians-guide/
https://www.healthychildren.org/English/fmp/Pages/MediaPlan.aspx
https://mhanational.org/
https://fairplayforkids.org/
https://www.commonsense.org/


� তরুর্ণর্বে�রর্বেক তোর্বে�র �তো�ত সোশায়াোর করর্বেত এবুং সো� �বু ক�ুামিনটি-মিভামি�ক প্রকল্প��ূহ তোর্বে�রর্বেক তোরো সো� �বু পমিরবুতম ন 
সো�খর্বেত চ্যাোয়া তোর পক্ষা মিনর্বেত �োহো�া কর্বের এ�ন �ুর্বে�োগ সো�য়া সো�গুমিলর �োর্বে� �ুক্ত হর্বেত উৎ�োহ মি�ন। তরুর্ণ �ম্প্র�োয়া  
nyc.gov/office-of-the-mayor/mayor-contact.page ঠিকোনোয়া সো�য়ার্বেরর �োর্বে� সো�োগোর্বে�োগ করর্বেত পোর্বের 
এবুং usa.gov/elected-officials ঠিকোনোয়া অংনাোনা মিনবুমোমিচ্যাত ক�মকতম োর্বে�র খুঁর্বেজী মিনর্বেত পোর্বের।

ব্যোড়মিত �ংস্থ্যোন��ূহা

দক্ষতো মিব্যর্কোরেশা �োহাোযুয র্ক�ুন
NYC �রকোরী সু্কুল��ূহ গুরুত্বপূর্ণম �ক্ষাতো দৈতমিরর্বেত �োহো�া করর্বেত পোর্বের এ�ন আলো�ো পোঠা�র্বে�র �ুপোমিরশা কর্বের:  
bit.ly/schools-digital-citizenship। পোঠা�র্বে� রর্বেয়ার্বে�:

� Common Sense Media পক্ষা সো�র্বেক �কল সোগ্রার্বে�র জীনা পোঠ পমিরকল্পনো:  
commonsense.org/education/digital-citizenship/curriculum

� Be Internet Awesome (ইন্টোরর্বেনর্বেট হও অং�োধোরর্ণ), একটি প্রকল্প �ো মিশাশুর্বে�র গুগল সো�র্বেক অংনলোইন মিনরোপ�ো 
সোশাখোয়া: beinternetawesome.withgoogle.com/en_us 

� Ignition: Blackbaud, একটি মিশাক্ষাো �হোয়াতো সোকোম্পোমিনর পক্ষা সো�র্বেক মি�মিজীটোল ভাোল �োকো ও মিনরোপ�ো:  
everfi.com/courses/k-12/digital-literacy-wellness-safety 

�হাোয়ার্ক পমি�রেষব্যো��ূহা অযোরে�� র্ক�ো
988 মিবুনো�ূর্বেলা, সোগোপর্বেন �ংকট কোউর্বে�মিলং, �োনমি�ক স্বাোস্থ্যা ও �ো�কদ্রবুা সো�বুনজীমিনত �হোয়াতো, এবুং পমিরচ্যা�মোয়া �ুপোমিরশা  
প্র�োন কর্বের। 988 এ কল বুো সোটক্সট করুন বুো nyc.gov/988 এ চ্যাাোট করুন। কোউর্বে�লরগর্ণ 200 টিরও সোবুমিশা ভাোষোয়া  
24/7 উপলভাা রর্বেয়ার্বে�ন।
NYC Teenspace বুতম �োর্বেন NYC সোত বু�বুো�কোরী 13 সো�র্বেক 17 বু�র বুয়া�ী সো� কোর্বেরো জীনা মিবুনো�ূর্বেলা অংনলোইন �োনমি�ক 
স্বাোস্থ্যা �হোয়াতো প্র�োন কর্বের। মিনবুন্ধুন করর্বেত ও শুধু�োত্রা মিকর্বেশাোর-মিকর্বেশাোরীর্বে�র জীনা দৈতমির অংনলোইন সোকো�ম ও পরো�শাম সোপর্বেত বুো 
একজীন সো�রোমিপর্বেস্টার �োর্বে� �রো�মির ভাোচু্যাম য়াোল সো�শার্বেন �ুক্ত হর্বেত, talkspace.com/nyc মিভামিজীট করুন।

ক্ষমিতর্ক� মিব্যষয়াব্যস্তু��ূরেহা� �ুরে�ো�ুমি� হাওয়াো র্ক�োরেনো
পূর্বেবুম সো��ন বুলো হর্বেয়ার্বে�, স্বাোস্থ্যাকর �ী�োনো দৈতমির করর্বেত আর্বে�মিরকোন মিশাশু মিচ্যামিকৎ�ো একোর্বে�মি�র পরো�শাম মিশাটটি  
(bit.ly/researchbasedtips) এবুং পোমিরবুোমিরক মি�মি�য়াো পমিরকল্পনো (bit.ly/AAP-media-plan) সো�খুন।
Common Sense Media মিবুমিভান্ন সো�োশাোল মি�মি�য়াোর জীনা মিনর্বে�ম শানো প্র�োন কর্বের �োর্বেত �ম্ভাোবুা ক্ষামিত ও সো�গুমিল কীভাোর্বেবু এ�োর্বেনো 
�োয়া তো বুাোখাো করো আর্বে�:

� ইনস্টাোগ্রাো�: commonsensemedia.org/app-reviews/instagram

� স্ন্যাাোপচ্যাাোট: commonsensemedia.org/app-reviews/snapchat

� টিকটক: commonsensemedia.org/app-reviews/tiktok

সো�োশাোল মি�মি�য়াো� ক্ষমিত র্ক�োরেনো
অংাো�র্বেভাোর্বেকমি� গ্রাুপ��ূহ বুতম �োর্বেন সো�োশাোল মি�মি�য়াোর্বেক তরুর্ণ �ম্প্র�োর্বেয়ার জীনা ক� ক্ষামিতকর করর্বেত কর্বেয়াকটি উর্বে�াোগ চ্যাল�োন 
সোরর্বেখর্বে�, �োর �র্বেধা আর্বে�:

� The Kids Online Safety Act (মিশাশুর্বে�র অংনলোইন মিনরোপ�ো আইন):  
fairplay.salsalabs.org/kosa/index.html

� The Age Appropriate Design Code (বুয়া� অংনু�োয়াী মি�জীোইন সোকো�):  
5rightsfoundation.com/our-work/design-of-service/age-appropriate-design-code.html

আর্বেরো তর্বে�ার জীনা, nyc.gov/health মিভামিজীট করুন এবুং "social media and youth mental health"  
(সো�োশাোল মি�মি�য়াো ও তরুর্ণর্বে�র �োনমি�ক স্বাোস্থ্যা) খুঁজীনু।
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https://www.nyc.gov/office-of-the-mayor/mayor-contact.page
https://www.usa.gov/elected-officials/
https://infohub.nyced.org/in-our-schools/programs/digital-citizenship
https://www.commonsense.org/education/digital-citizenship/curriculum
https://beinternetawesome.withgoogle.com/en_us
https://everfi.com/courses/k-12/digital-literacy-wellness-safety/
https://nyc988.cityofnewyork.us/en/
https://nyc988.cityofnewyork.us/en/
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/teenspace.page
https://www.talkspace.com/coverage/nyc
https://downloads.aap.org/AAP/PDF/CoE_one_pager_with_disclaimer.pdf
https://www.healthychildren.org/English/fmp/Pages/MediaPlan.aspx
https://www.commonsensemedia.org/app-reviews/instagram
https://www.commonsensemedia.org/app-reviews/snapchat
https://www.commonsensemedia.org/app-reviews/tiktok
https://fairplay.salsalabs.org/kosa/index.html
https://5rightsfoundation.com/our-work/design-of-service/age-appropriate-design-code.html
https://www.nyc.gov/site/doh/index.page
https://www.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/mh/social-media-youth-mental-health-framework-action.pdf

