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বি�গত দশক ধরে� সো�োশোল বি�বি�য়াো প্ল্যাাোটফ�ম��ূহ (সো��ন সোফ��ুক, বিলঙ্ক�ইন, স্ন্যাাোপচ্যাাোট, ইনস্টাোগ্রাো�, টিকটক, ইউটিউ� এ�ং 
এক্স [�ো পূরে�ম টুইটো� নোরে� পবি�বিচ্যাত বি�ল]) �া�হো� ক�ো দৈদনবি�ন জীী�রেন� অংংশ হরেয়া দঁোবি�রেয়ারে�। �বিদও �ুক্ত�োরে� সো�োশোল 
বি�বি�য়াো প্ল্যাাোটফ�ম��ূরেহ� �োধো�ণভাোরে� বিনধমোবি�ত নুানত� �য়া� হরে� 13 ���, বিকন্তু �োস্তরে� 8 সো�রেক 12 ��� �য়া�ী বিশশুরেদ� প্রাোয়া 
40% সো�োশোল বি�বি�য়াো �া�হো� করে�। দৈশশরে� সো�োশোল বি�বি�য়াো �া�হো� শু�ু ক�রেল তো বিশশু এ�ং বিকরেশো�রেদ� �ৃবি�, বি�কোশ 
এ�ং �োনবি�ক স্বাোস্থ্যারেক প্রাভাোবি�ত করে� এ�ন অংবিভাজ্ঞতো ও �ম্পকম ��ূরেহ গু�ুত্বপূণম ভূাবি�কো �োখরেত পোরে�। ত�ুণরেদ� �োনবি�ক 
স্বাোরেস্থ্যা� উপ� সো�োশোল বি�বি�য়াো� প্রাভাো� বিনরেয়া গরে�ষক, বিপতো�োতো ও সো��োদোনকো�ী, ত�ুণ �ম্প্রদোয়া, স্বাোস্থ্যা সো��ো বি�রেশষজ্ঞ এ�ং 
অংনাোনারেদ� �রেধা উরে�গ ক্ররে�ই �ো�রে�।

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

2023 �োরেল, �ুক্ত�োরে�� �োজীম ন সোজীনোরে�ল সো�োশোল বি�বি�য়াো ও ত�ুণরেদ� �োনবি�ক স্বাোস্থ্যা �ম্পরেকম  একটি �তর্কক তো জীোবি� করে�ন, 
সো�খোরেন �লো হয়া সো�: "আরে�বি�কোরেত প্রাোয়া প্রাবিতটি বিকরেশো�-বিকরেশো�ী সো�োশোল বি�বি�য়াো �া�হো� করে�, এ�ং এখনও আ�োরেদ� কোরে� 
�রে�ষ্ট প্রা�োণ সোনই সো� এটি তোরেদ� জীনা �রে�ষ্ট বিন�োপদ। আ�োরেদ� �ন্তাোন�ো বিনরেজী� অংজীোরেন্তাই করেয়াক দশক ধরে� চ্যাল�োন একটি 
প�ীক্ষাোয়া অংংশ বিনরে�।”1 

সো�োশোল বি�বি�য়াো বি�রেশষ করে� ত�ুণরেদ� �োনবি�ক স্বাোরেস্থ্যা� জীনা বি�পজ্জনক হরেত পোরে�। এর্কটি গরেব্যষণাোয়া সোদখো �োয়া সো� বি�বিভান্ন 
করেলজী কাোম্পোরে� সোফ��ুক শু�ু হওয়াো� �োরে� �োরে� বি�ষণ্নতো� �োত্রাো �ৃবি� এ�ং এ�নবিক �োনবি�ক স্বাোস্থ্যা হো�পোতোরেল ভার্তিতি হওয়াো 
সো�রে� �োওয়াো� �ম্পকম  বি�ল।2 এ�ো�োও, একটি এরেলোরে�রেলো র্করে�োল ট্রাোয়াোরেল সোদখো সোগরে� সো� �খন ত�ুণ প্রাোপ্ত�য়াস্ক�ো চ্যাো� �প্তোরেহ� 
জীনা সো�োশোল বি�বি�য়াো �া�হো� �ন্ধ সো�রেখরে� তখন তোরেদ� �োনবি�ক স্বাোরেস্থ্যা� উন্নবিত হরেয়ারে�।3 
�োজীম ন সোজীনোরে�রেল� �তকম তোয়া ত�ুণরেদ� জীনা সো�োশোল বি�বি�য়াো� ক্ষাবিত� কো�ণ হওয়াো� করেয়াকটি উপোয়া �লো হরেয়ারে�:

1 https://www.hhs.gov/sites/default/files/sg-youth-mental-health-social-media-advisory.pdf 

2 https://www.econstor.eu/bitstream/10419/260853/1/cesifo1_wp9723.pdf 
3 https://www.nber.org/system/files/working_papers/w25514/w25514.pdf 

� সো�মিতব্যোচর্ক �ো�োমি�র্ক তুল�ো।  
সো�োশোল বি�বি�য়াো ত�ুণরেদ�রেক 
শো�ীবি�ক গঠন বিনরেয়া লজ্জো, �োদ 
পরে� �োওয়াো� ভারেয়া� নতুন �োত্রাো 
এ�ং অংনাোনা �স্তু� �ম্মুুখীন 
করে� �ো তোরেদ� বিনরেজীরেদ� �ম্পরেকম  
সোনবিত�োচ্যাকভাোরে� ভাো�োরেত পোরে�।

� স্বাোস্থ্যযর্ক� মি�য়াোর্কলোপ��ূহা 
সো�রের্ক �রে� যাোওয়াো। সো�োশোল 
বি�বি�য়াো ত�ুণরেদ�রেক তোরেদ� 
�োনবি�ক স্বাোরেস্থ্যা� জীনা দ�কো�ী 
�ো�োবিজীকীক�ণ, সু্কল, শ�ী�চ্যাচ্যাম ো 
এ�ং অংনাোনা কো�মকলোপ সো�রেক 
দরূে� �বি�রেয়া বিদরেত পোরে�।

� ঘুুরে�� ব্যযোঘুোত। ঘুু�োরেত �োওয়াো� 
ঠিক আরেগ সো�োশোল বি�বি�য়াো 
�া�হো� �োনবি�ক স্বাোরেস্থ্যা� একটি 
অংনাত� গঠন �হোয়াক, ঘুুরে�� 
�াোঘুোত ঘুটোরেত পোরে�।

� ব্যোড়মিত �ো�মি�র্ক চোপ ও 
অ�হাোয়াত্ব। সো�োশোল বি�বি�য়াো 
ত�ুণরেদ� ভাীবিতক� ও বি�ভ্রাোবিন্তাক� 
খ��, কোবিহনী এ�ং অংনাোনা 
বি�ষরেয়া� �ম্মুুখীন করে� �ো 
অং�হনীয়া হরেত পোরে�।

� মিব্যপজ্জ�র্ক মিব্যষরেয়া� �ুরে�ো�ুমি� 
হাওয়াো। কখনও কখনও ত�ুণ�ো 
এ�ন বি�ষয়া�স্তু� �ুরেখো�ুবিখ 
হরেত পোরে� �ো বিনরেজী� ক্ষাবিত 
ক�ো �ো অংনাোনা বি�পজ্জনক 
বিক্রয়াোকলোপরেক উৎ�োবিহত করে�, 
�ো� �রেধা আরে� অংস্বাোস্থ্যাক� �ো 
অংনুবিচ্যাত সো�ৌন বি�ষয়াো�লী।

� অ�লোই� সোহা�স্থ্যো ও �োইব্যো� 
হায়া�োমি�। ত�ুণ�ো নতুন নতুন 
উপোরেয়া �নু্ধ ও অংপবি�বিচ্যাতরেদ� 
�োরে� �ুক্ত হরেত পোরে�,�ো তোরেদ� 
হু�বিক�ূলক �ো ক্ষাবিতক� �োতম ো 
পোওয়াো� ঝঁুুঁবিক আরে�ো �োবি�রেয়া সোদয়া।

1

https://www.hhs.gov/sites/default/files/sg-youth-mental-health-social-media-advisory.pdf
https://www.econstor.eu/bitstream/10419/260853/1/cesifo1_wp9723.pdf
https://www.nber.org/system/files/working_papers/w25514/w25514.pdf
https://www.hhs.gov/sites/default/files/sg-youth-mental-health-social-media-advisory.pdf
https://www.econstor.eu/bitstream/10419/260853/1/cesifo1_wp9723.pdf
https://www.nber.org/system/files/working_papers/w25514/w25514.pdf


আপমি� র্কী র্ক�রেত পোরে��?

দক্ষতো মিব্যর্কোরেশা �োহাোযায র্ক�ু�
� আপনো� সোপ্রাোগ্রাো� এ�ং পবি�রেষ�োগুবিলরেত সো�োশোল বি�বি�য়াো �া�হো� এ�ং ত�ুণরেদ� �োনবি�ক স্বাোস্থ্যা বিনরেয়া আরেলোচ্যানো ক�ো� 

�ুরে�োগগুবিল অংন্তাভুামক্ত ক�ুন। এ� �রেধা �োকরেত পোরে� আরেলোচ্যানো শু�ু ক�ো� বি�ষয়াো�লী, সো��ন:

• সো�োশোল বি�বি�য়াো �া�হোরে�� ফরেল আপবিন সোক�ন সো�োধ করে�ন?

• আপনো� সো�োশোল বি�বি�য়াো �া�হোরে� এ�ন বিক�ু বিক আরে� �রেল �রেন হয়া �ো �দলোরেত পো�রেল ভাোল হত?

• সো�োশোল বি�বি�য়াোয়া আপবিন এ�ন সোকোরেনো অংবিভাজ্ঞতো� বিশকো� হরেয়ারে�ন �ো বিক�ু সোদরেখরে�ন �ো আপনোরেক উবি�গ্ন করে�রে�?

� আপনো� সোপ্রাোগ্রাোরে� স্বাোস্থ্যাক� সো�োশোল বি�বি�য়াো �া�হোরে�� জীনা ত�ুণরেদ� দক্ষাতো বি�কোরেশ �হোয়াতো ক�ো� জীনা ত�া এ�ং 
বিক্রয়াোকলোপ �কু্ত ক�ুন৷ NYC এ� সু্কল লোইরে�বি� বি�রেস্টা� Common Sense Media, একটি অংলোভাজীনক বিশক্ষাো এ�ং 
অংাো�রেভাোরেকবি� �ংস্থ্যো� �োরে� অংংশীদোবি�রেত্ব� �োধারে� nycdoe.libguides.com/digitalcitizenship/home এ 
সোগ্রা� অংন�ুোরে� বি�ষয়াগুবিল� উপ� বি�ষয়া�স্তু অংফো� করে�। commonsense.org/education/digital-citizenship 
বিভাবিজীট ক�ুন এ�ং এই বিশক্ষাো বিশরে�োনো�গুবিল অংন�ুন্ধোন ক�ুন:

• "My Social Media Life" (সো�োশাোল মি�মি�য়াোয়া আ�ো� �ীব্য�) (বিচ্যান্তাো ও আরে�গ��ূহ সো�োঝুঁো)
• "Social Media and How You Feel" (সো�োশাোল মি�মি�য়াো এব্যং আপমি� সোর্ক�� অ�ুভাব্য র্করে��) 

(ইবিত�োচ্যাক অংনুভূাবিতগুবিল �ৃবি� ক�ো)
• "What You Send" (আপমি� যাো পোঠাো�) (�হ�র্তি�িতো� �োরে� আচ্যা�ণ ক�ো) 

� সো�োশোল বি�বি�য়াো �া�হো� এ�ং ত�ুণরেদ� �োনবি�ক স্বাোস্থ্যা �ম্পরেকম  করে�োপক�রেন বিপতো�োতো এ�ং সো��োদোনকো�ীরেদ� অংন্তাভুামক্ত 
ক�ুন এ�ং তোরেদ� বিনজীস্বা সো�োশোল বি�বি�য়াো দক্ষাতো দৈতবি� ক�ো� জীনা তোরেদ� জীনা �ংস্থ্যোন ����োহ ক�ুন।

• বিপতো�োতো ও সো��োদোনকো�ীরেদ� জীনা Common Sense Media সো�শ বিক�ু প্রা�ন্ধ ও প�ো�শম প্রাদোন করে�:  
commonsensemedia.org/articles/social-media।

• আরে�বি�কোন বিশশু বিচ্যাবিকৎ�ো একোরে�বি� বিপতো�োতো ও সো��োদোনকো�ীরেদ� জীনা একটি প�ো�শম বিশট প্রাদোন করে�:  
bit.ly/researchbasedtips।

ক্ষমিতর্ক� মিব্যষয়াব্যস্তু��ূরেহা� �ুরে�ো�ুমি� হাওয়াো র্ক�োরে�ো 
� সো�োশোল বি�বি�য়াো সো�রেক বি��বিত বিনরেয়া সো�ই ��রেয়া ত�ুণরেদ� এরেক অংপরে�� �োরে� �ংরে�োগ স্থ্যোপন এ�ং পু�ষ্কাো��ূলক 

বিক্রয়াোকলোপগুবিলরেত জীবি�ত হওয়াো� �ুরে�োগ দৈতবি� ক�ুন। এ� �রেধা �োকরেত পোরে�:

• ক�ুাবিনটি� বিনয়া� দৈতবি� ক�ো সো��ন বিনর্তিদিষ্ট বিক্রয়াোকলোরেপ �ো �বি�রেয়া সোফোন �বি�রেয়া �োখরেত হরে� সো�ন ��োই সো�খোরেন 
�ম্পূণমভাোরে� উপবিস্থ্যত �োরেক

• বিক�ু জীোয়াগোরেক "�ন্ত্র-বি�হীন স্থ্যোন" সোঘুোষণো ক�ো �ো ত�ুণরেদ� অংফলোইন সোখলোধুলো ও বিক্রয়াোকলোরেপ অংংশ সোনওয়াো 
এ�ং ���য়া�ী ও প্রাোপ্ত�য়াস্করেদ� �োরে� �ন্ধন দৈতবি� ক�ো� �ুরে�োগ সোদয়া।

� ত�ুণরেদ� �োরে� ক�ো �লো� জীনা আলোদো করে� ��য়া �োখো এ�ং তোরেদ� সো�োশোল বি�বি�য়াো অংাোরেপ� সো�টিং তোরেদ� �াবিক্তগত 
লক্ষাা��ূরেহ� �োরে� সো�লোরেত �োহো�া ক�ো। সো�োশোল বি�বি�য়াো প্ল্যাাোটফ�ম��ূহ প���ই পবি��তম ন আনো� �ুরে�োগ ক্ররে�ই 
�ো�োরে�, �ো� অংরেনকগুবিলই ত�ুণরেদ� জীনা অংরেপক্ষাোকৃত বিন�োপদ ও স্বাোস্থ্যাক� অংবিভাজ্ঞতো দৈতবি� ক�রেত পোরে�, বিকন্তু 
প্ল্যাাোটফ�ম��ূহ �া�হো�কো�ীরেদ� এই পবি��তম নগুবিল আনরেত উৎ�োবিহত করে� নো। আপবিন বি�বিভান্ন অংাোরেপ এই উপোয়াগুবিল 
�ম্পরেকম  বিপতো�োতো, সো��োদোনকো�ী ও ত�ুণরেদ� জীোনোরেত পোরে�ন:

ইন্সটোগ্রাো� এ�ং সোফ��ুক:

• ত�ুণ �ম্প্রদোয়া:  
about.meta.com/actions/
safety/audiences/youth 

• বিপতো�োতো ও সো��োদোনকো�ী: 
familycenter.meta.com 

স্ন্যাাোপচ্যাাোট:

• ত�ুণ �ম্প্রদোয়া:  
bit.ly/safesnap

• বিপতো�োতো ও সো��োদোনকো�ী: 
familycenter.meta.com

টিকটক:

• ত�ুণ �ম্প্রদোয়া: tiktok.com/
safety/youth-portal

• বিপতো�োতো ও সো��োদোনকো�ী: 
tiktok.com/safety/en-us/
guardians-guide

2

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://www.commonsensemedia.org/articles/social-media
https://downloads.aap.org/AAP/PDF/CoE_one_pager_with_disclaimer.pdf
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/guardians-guide/
https://www.tiktok.com/safety/en/guardians-guide/


তো�প� আপবিন ত�ুণরেদ�রেক তোরেদ� লরেক্ষাা� �োরে� সো�রেল এ�ন জীোয়াগোগুবিলরেত সো�টিং সো�রে� বিনরেত �োহো�া ক�রেত  
পোরে�ন, সো��ন:

• তোরেদ� বিফ� কীভাোরে� তোরেদ� ত�া অংন্তাভুামক্ত করে� এ�ং সোকোন বি�ষয়াগুবিলরেক প্রাোধোনা সোদয়া তো �হ কীভাোরে� এটি 
�োজীোরেনো হরেয়ারে�

• �া�হো�কো�ী�ো প্ল্যাাোটফরে�ম� �োরে� �ুক্ত হরেত উৎ�োবিহত হরে� এ�ন সোনোটিবিফরেকশন পোরে� বিকনো �ো ও কখন পোরে�
• �া�হোরে�� ��য়া�ী�ো ও বি��বিত সোনওয়াো� অংনুস্মাো�ক
• একজীন �াবিক্ত� একোউন্ট সোক সোদখরেত পোরে� ও তো� �োরে� �ুক্ত হরেত পো�রে� সো� �ম্পর্তিকিত প্রাোইরেভাবি� �ী�ো��তো

� ক�পরেক্ষা 14 ��� �য়া� প�মন্তা স্মাোটম রেফোরেন অংাোরেক্স� বি�লবি�ত ক�ো� জীনা বিপতো�োতো এ�ং সো��োদোনকো�ীরেদ� উৎ�োবিহত 
ক�ুন এ�ং তো�পরে� ক্ষাবিত� তৎকোলীন আলো�ত এ�ং �ন্তাোরেন� শবিক্ত ও প্রারেয়াোজীরেন� উপ� বিভাবি� করে� পুন�োয়া �ূলাোয়ান 
ক�ুন। দৈশশ� জীরুে�ই �বিস্তরেষ্কা� বি�কোশ চ্যালরেত �োরেক, এ�ং বিশশুরেদ� জীনা স্মাোটম রেফোন ও সো�োশোল বি�বি�য়াো প্ল্যাাোটফ�ম��ূহ 
�া�হোরে�� সোকোরেনো বিন�োপদ �য়া� এখনও বিনধমোবি�ত হয়াবিন। বিশশু�ো �বিদ NYC সোত 14 ��� �য়া� হওয়াো� আরেগ অংবিধকত� 
স্বাোধীনভাোরে� চ্যালোরেফ�ো ক�রেত শু�ু করে�, তোহরেল তোরেদ�রেক এ�ন একটি সোফোন বিদরেয়া শু�ু ক�রেত বিপতো�োতো ও 
সো��োদোনকো�ীরেদ� উৎ�োবিহত ক�ুন �ো সো�োশোল বি�বি�য়াো অংাোরেক্স� ক�রেত পোরে� নো (সো��ন একটি বি�প সোফোন)। �ন্তাোনরেক 
কখন তোরেদ� প্রা�� সোফোন বিদরেত হরে� সো� �াোপোরে� বি��োন্তা বিনরেত বিপতো�োতো ও সো��োদোনকো�ীরেদ� �োহো�া ক�রেত আরে�বি�কোন 
বিশশু বিচ্যাবিকৎ�ো একোরে�বি� bit.ly/first-phone-child এ একটি �ংস্থ্যোন প্রাদোন করে�।

� ��ো� বি�বিলত লরেক্ষাা� উপ� বিভাবি� করে� একটি �োধো�ণ স্বাোস্থ্যাক� সো�োশোল বি�বি�য়াো অংভাাো� দৈতবি�রেত ত�ুণ �ম্প্রদোয়া, 
বিপতো�োতো ও সো��োদোনকো�ী, এ�ং সোপ্রাোগ্রাো� ক�মচ্যাো�ীরেদ� �োরে� কোজী ক�ুন। আরে�বি�কোন বিশশু বিচ্যাবিকৎ�ো একোরে�বি�� 
পোবি��োবি�ক বি�বি�য়াো পবি�কল্পনো (Family Media Plan) bit.ly/AAP-media-plan এ একটি �ম্ভাো�া বিনরেদম শনো  
প্রাদোন করে�।

� স্বাোস্থ্যাক� অংভাাো� দৈতবি� ক�রেত বি�বিলত বিনয়া���ূরেহ� বি�ষরেয়া� �রেধা �োকরেত পোরে�: 

• আলোপচ্যাোবি�তো, বিক্রয়াোকলোপ �ো অংনাোনা �ুরে�োরেগ� ��য়া �ংরে�োরেগ� উরে�রেশা সোফোন �োইরেলন্ট ক�ো এ�ং �বি�রেয়া �োখো
• সো�োশোল বি�বি�য়াো �া�হোরে�� �ী�োনো এ�ং অংনাোনা �রেন্তাোষজীনক বিক্রয়াোকলোপরেক প্রাোধোনা সোদওয়াো� জীনা উরে�শা এ�ং 

প�বিত��ূহ সোখোলোরে�লোভাোরে� আরেলোচ্যানো ক�ো
• �োর্তি�িকভাোরে� ভাোল �োকো� জীনা ঘুু�োরেনো� ��য়া �ন্ত্র �া�হো� �ী�ো�� ক�ো ও স্বাোস্থ্যাক� ঘুুরে�� অংভাাো� দৈতবি� ক�ো� 

প্রারেয়াোজীনরেক সোজীো� সোদওয়াো

সো�োশাোল মি�মি�য়াো� ক্ষমিত র্ক�ো� 

� Mental Health America (mhanational.org), Fairplay (fairplayforkids.org) এ�ং Common Sense 
Media (commonsense.org) �ত ত�ুণ �োনবি�ক স্বাোস্থ্যা ও সো�োশোল বি�বি�য়াো সোকবি�ক অংাো�রেভাোরেকবি� গ্রাুপগুবিল� 
সো�ইবিলং তোবিলকোয়া সো�োগ বিদন।

� ত�ুণ ও পবি��ো�গণরেক একবিত্রাত হরেত ও নীবিতবিনধমো�করেদ� �োরে� তোরেদ� �তো�ত সোশয়াো� ক�রেত উৎ�োবিহত ক�ুন। আপবিন 
একটি বিক্রয়াোকলোপ বিহ�োরে� স্থ্যোনীয়া, সোস্টাট �ো সোফ�োরে�ল নীবিতবিনধমো�করেদ� �োরে� সোদখো ক�রেত পোরে�ন, �ো সো�োশোল বি�বি�য়াো 
কীভাোরে� ত�ুণরেদ� প্রাভাোবি�ত ক�রে� এ�ং তো�ো কী �ু�ক্ষাো সোদখরেত চ্যাোন সো� �ম্পরেকম  তোরেদ� �োরে� করে�োপক�রেন� জীনা 
নীবিতবিনধমো�করেদ� �োরে� টোউন হল �ো সোগোলরেটবি�ল আরেয়াোজীন ক�রেত পোরে�ন। অংনুরেপ্রা�ণো বিহ�োরে�, NYC এ� পদরেক্ষাপ 
নীবিত�োলো (Framework for Action) এ� 6ষ্ঠ পৃষ্ঠোয়া সো�োশোল বি�বি�য়াো সোকোম্পোবিনগুবিল� জীনা এ� পদরেক্ষারেপ� �োক 
(Call to Action) জীোবি� করে�রে�: bit.ly/nycmediahealthframework। ��ো�বি� পদরেক্ষারেপ� জীনা, ত�ুণ 
�ম্প্রদোয়া nyc.gov/office-of-the-mayor/mayor-contact.page ঠিকোনোয়া সো�য়ারে�� �োরে� সো�োগোরে�োগ ক�রেত 
পোরে� এ�ং usa.gov/elected-officials ঠিকোনোয়া অংনাোনা বিন�মোবিচ্যাত ক�মকতম োরেদ� খুঁরেজী বিনরেত পোরে�।
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https://bit.ly/first-phone-child
https://bit.ly/AAP-media-plan
https://mhanational.org/
https://fairplayforkids.org/
https://www.commonsense.org/
https://www.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/mh/social-media-youth-mental-health-framework-action.pdf
https://www.nyc.gov/office-of-the-mayor/mayor-contact.page
https://www.usa.gov/elected-officials/


ব্যোড়মিত �ংস্থ্যো���ূহা

দক্ষতো মিব্যর্কোরেশা �োহাোযায র্ক�ু�
NYC ��কো�ী সু্কল��ূহ গু�ুত্বপূণম দক্ষাতো দৈতবি�রেত �োহো�া ক�রেত পোরে� এ�ন আলোদো পোঠাক্ররে�� �ুপোবি�শ করে�:  
bit.ly/schools-digital-citizenship। পোঠাক্ররে� �রেয়ারে�:

� Common Sense Media পক্ষা সো�রেক �কল সোগ্রারে�� জীনা পোঠ পবি�কল্পনো:  
commonsense.org/education/digital-citizenship/curriculum

� Be Internet Awesome (ইন্টো�রেনরেট হও অং�োধো�ণ), একটি প্রাকল্প �ো বিশশুরেদ� গুগল সো�রেক অংনলোইন বিন�োপ�ো 
সোশখোয়া: beinternetawesome.withgoogle.com/en_us 

� Ignition: Blackbaud, একটি বিশক্ষাো �হোয়াতো সোকোম্পোবিন� পক্ষা সো�রেক বি�বিজীটোল ভাোল �োকো ও বিন�োপ�ো:  
everfi.com/courses/k-12/digital-literacy-wellness-safety 

�হাোয়ার্ক পমি�রেষব্যো��ূহা অযোরে�� র্ক�ো
988 বি�নো�ূরেলা, সোগোপরেন �ংকট কোউরেন্সবিলং, �োনবি�ক স্বাোস্থ্যা ও �োদকদ্র�া সো��নজীবিনত �হোয়াতো, এ�ং পবি�চ্যা�মোয়া �ুপোবি�শ  
প্রাদোন করে�। 988 এ কল �ো সোটক্সট ক�ুন �ো nyc.gov/988 এ চ্যাাোট ক�ুন। কোউরেন্সল�গণ 200 টি�ও সো�বিশ ভাোষোয়া  
24/7 উপলভাা �রেয়ারে�ন।
NYC Teenspace �তম �োরেন NYC সোত ���ো�কো�ী 13 সো�রেক 17 ��� �য়া�ী সো� কোরে�ো জীনা বি�নো�ূরেলা অংনলোইন �োনবি�ক 
স্বাোস্থ্যা �হোয়াতো প্রাদোন করে�। বিন�ন্ধন ক�রেত ও শুধু�োত্রা বিকরেশো�-বিকরেশো�ীরেদ� জীনা দৈতবি� অংনলোইন সোকো�ম ও প�ো�শম সোপরেত �ো 
একজীন সো��োবিপরেস্টা� �োরে� ��ো�বি� ভাোচু্যাম য়াোল সো�শরেন �ুক্ত হরেত, talkspace.com/nyc বিভাবিজীট ক�ুন।

ক্ষমিতর্ক� মিব্যষয়াব্যস্তু��ূরেহা� �ুরে�ো�ুমি� হাওয়াো র্ক�োরে�ো
পূরে�ম সো��ন �লো হরেয়ারে�, স্বাোস্থ্যাক� �ী�োনো দৈতবি� ক�রেত আরে�বি�কোন বিশশু বিচ্যাবিকৎ�ো একোরে�বি�� প�ো�শম বিশটটি  
(bit.ly/researchbasedtips) এ�ং পোবি��োবি�ক বি�বি�য়াো পবি�কল্পনো (bit.ly/AAP-media-plan) সোদখুন।
Common Sense Media বি�বিভান্ন সো�োশোল বি�বি�য়াো� জীনা বিনরেদম শনো প্রাদোন করে� �োরেত �ম্ভাো�া ক্ষাবিত ও সো�গুবিল কীভাোরে� এ�োরেনো 
�োয়া তো �াোখাো ক�ো আরে�:

� 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�োরে�ো
অংাো�রেভাোরেকবি� গ্রাুপ��ূহ �তম �োরেন সো�োশোল বি�বি�য়াোরেক ত�ুণ �ম্প্রদোরেয়া� জীনা ক� ক্ষাবিতক� ক�রেত করেয়াকটি উরেদাোগ চ্যাল�োন 
সো�রেখরে�, �ো� �রেধা আরে�:

� The Kids Online Safety Act (বিশশুরেদ� অংনলোইন বিন�োপ�ো আইন):  
fairplay.salsalabs.org/kosa/index.html

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

আরে�ো তরে�া� জীনা, nyc.gov/health বিভাবিজীট ক�ুন এ�ং "social media and youth mental health"  
(সো�োশোল বি�বি�য়াো ও ত�ুণরেদ� �োনবি�ক স্বাোস্থ্যা) খুঁজীনু।
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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

