
সো�োশাাল মি�ডি�য়াা এবংং  
তরুুণদে�র মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয: 
তরুুণ-সে�বাাদাানকাারীী সংংগঠনসমূূহে�র  
জন্যয একটি নি�র্দে�ে শনাা



বি�গত দশক ধরে� সো�োশাাল মি�ডি�য়াা প্ল্যাা�টফর্মমসমূূহ (যে�মন ফে�সবুুক, লি�ঙ্কডইন, স্ন্যাা�পচ্যা�াট, ইনস্টাাগ্রাাম, টিকটক, ইউটিউব এবংং 
এক্স [যাা পূূর্বে�ে টুুইটাার নাামে� পরি�চি�ত ছি�ল]) ব্যযবহাার করাা দৈ�নন্দি�ন জীীবনে�র অংংশ হয়ে� দঁাঁ�ড়ি�য়ে�ছে�। যদি�ও যুুক্তরাাষ্ট্রে� সো�োশাাল 
মি�ডি�য়াা প্ল্যাা�টফর্মমসমূূহে�র সাাধাারণভাাবে� নি�র্ধাা�রি�ত ন্যুু�নতম বয়স হচ্ছে� 13 বছর, কি�ন্তু বাাস্তবে� 8 থে�কে� 12 বছর বয়সীী শি�শুদে�র প্রাায় 
40% সো�োশাাল মি�ডি�য়াা ব্যযবহাার করে�। শৈ�শবে� সো�োশাাল মি�ডি�য়াা ব্যযবহাার শুরুু করলে� তাা শি�শু এবংং কি�শো�োরদে�র বৃৃদ্ধি�, বি�কাাশ 
এবংং মাানসি�ক স্বাাস্থ্যযকে� প্রভাাবি�ত করে� এমন অভি�জ্ঞতাা ও সম্পর্ককসমূ ূহে� গুরুুত্বপূূর্ণণ ভূূমি�কাা রাাখতে� পাারে�। তরুুণদে�র মাানসি�ক 
স্বাাস্থ্যে�ের উপর সো�োশাাল মি�ডি�য়াার প্রভাাব নি�য়ে� গবে�ষক, পি�তাামাাতাা ও সে�বাাদাানকাারীী, তরুুণ সম্প্রদাায়, স্বাাস্থ্যয সে�বাা বি�শে�ষজ্ঞ এবংং 
অন্যা�ান্যযদে�র মধ্যে�ে উদ্বে�গ ক্রমে�ই বাাড়ছে�।

সো�োশাাল মি�ডি�য়াা ব্যযবহাারে�র প্রভাাবসমূূহ

2023 সাালে�, যুুক্তরাাষ্ট্রে�র সাার্জজ ন জে�নাারে�ল সো�োশাাল মি�ডি�য়াা ও তরুুণদে�র মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সম্পর্কে�ে  একটি সতর্কক তাা জাারি� করে�ন, 
যে�খাানে� বলাা হয় যে�: "আমে�রি�কাাতে� প্রাায় প্রতি�টি কি�শো�োর-কি�শো�োরীী সো�োশাাল মি�ডি�য়াা ব্যযবহাার করে�, এবংং এখনও আমাাদে�র কাাছে� 
যথে�ষ্ট প্রমাাণ নে�ই যে� এটি তাাদে�র জন্যয যথে�ষ্ট নি�রাাপদ। আমাাদে�র সন্তাানরাা নি�জে�র অজাান্তে�ই কয়ে�ক দশক ধরে� চলমাান একটি 
পরীীক্ষাায় অংংশ নি�চ্ছে�।”1 

সো�োশাাল মি�ডি�য়াা বি�শে�ষ করে� তরুুণদে�র মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয বি�পজ্জনক হতে� পাারে�। একটি গবে�ষণাায় দে�খাা যাায় যে� বি�ভি�ন্ন 
কলে�জ ক্যাা�ম্পাাসে� ফে�সবুুক শুরুু হওয়াার সাাথে� সাাথে� বি�ষণ্নতাার মাাত্রাা বৃৃদ্ধি� এবংং এমনকি� মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয হাাসপাাতাালে� ভর্তি�ি হওয়াা 
বে�ড়ে� যাাওয়াার সম্পর্কক  ছি�ল।2 এছাাড়াাও, একটি এলো�োমে�লো�ো কন্ট্রো�োল ট্রাায়াালে� দে�খাা গে�ছে� যে� যখন তরুুণ প্রাাপ্তবয়স্করাা চাার সপ্তাাহে�র 
জন্যয সো�োশাাল মি�ডি�য়াা ব্যযবহাার বন্ধ রে�খে�ছে� তখন তাাদে�র মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের উন্নতি� হয়ে�ছে�।3 
সাার্জজ ন জে�নাারে�লে�র সতর্ককতাায়  তরুুণদে�র জন্যয সো�োশাাল মি�ডি�য়াার ক্ষতি�র কাারণ হওয়াার কয়ে�কটি উপাায় বলাা হয়ে�ছে�:

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 

�	নে�তি�বাাচক সাামাাজি�ক তুুলনাা।  
সো�োশাাল মি�ডি�য়াা তরুুণদে�রকে� 
শাারীীরি�ক গঠন নি�য়ে� লজ্জাা, বাাদ 
পড়ে� যাাওয়াার ভয়ে�র নতুুন মাাত্রাা 
এবংং অন্যা�ান্যয বস্তুর সম্মুুখীীন 
করে� যাা তাাদে�র নি�জে�দে�র সম্পর্কে�ে  
নে�তি�বাাচকভাাবে� ভাাবাাতে� পাারে�।

�	স্বাাস্থ্যযকর ক্রি�য়াাকলাাপসমূূহ 
থে�কে� সরে� যাাওয়াা। সো�োশাাল 
মি�ডি�য়াা তরুুণদে�রকে� তাাদে�র 
মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয দরকাারীী 
সাামাাজি�কীীকরণ, সু্কুল, শরীীরচর্চাা�  
এবংং অন্যা�ান্যয কাার্যযকলাাপ থে�কে� 
দূরূে� সরি�য়ে� দি�তে� পাারে�।

�	ঘুুমে�র ব্যা�াঘাাত। ঘুুমাাতে� যাাওয়াার 
ঠিক আগে� সো�োশাাল মি�ডি�য়াা 
ব্যযবহাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের একটি 
অন্যযতম গঠন সহাায়ক, ঘুুমে�র 
ব্যা�াঘাাত ঘটাাতে� পাারে�।

�	বাাড়তি� মাানসি�ক চাাপ ও 
অসহাায়ত্ব। সো�োশাাল মি�ডি�য়াা 
তরুুণদে�র ভীীতি�কর ও বি�ভ্রাান্তি�কর 
খবর, কাাহি�নীী এবংং অন্যা�ান্যয 
বি�ষয়ে�র সম্মুুখীীন করে� যাা 
অসহনীীয় হতে� পাারে�।

�	 বি�পজ্জনক বি�ষয়ে�র মুুখো�োমুুখি� 
হওয়াা। কখনও কখনও তরুুণরাা 
এমন বি�ষয়বস্তুর মুুখো�োমুুখি� 
হতে� পাারে� যাা নি�জে�র ক্ষতি� 
করাা বাা অন্যা�ান্যয বি�পজ্জনক 
ক্রি�য়াাকলাাপকে� উৎসাাহি�ত করে�, 
যাার মধ্যে�ে আছে� অস্বাাস্থ্যযকর বাা 
অনুুচি�ত যৌ�ৌন বি�ষয়াাবলীী।

�	অনলাাইন হে�নস্থাা ও সাাইবাার 
হয়রাানি�। তরুুণরাা নতুুন নতুুন 
উপাায়ে� বন্ধু ও অপরি�চি�তদে�র 
সাাথে� যুুক্ত হতে� পাারে�,যাা তাাদে�র 
হুমকি�মূূলক বাা ক্ষতি�কর বাার্তাা�  
পাাওয়াার ঝুঁঁ�কি�  আরো�ো বাাড়ি�য়ে� দে�য়।

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


আপনি� কীী করতে� পাারে�ন?

দক্ষতাা বি�কাাশে� সাাহাায্যয করুুন
�	আপনাার প্রো�োগ্রাাম এবংং পরি�ষে�বাাগুলি�তে� সো�োশাাল মি�ডি�য়াা ব্যযবহাার এবংং তরুুণদে�র মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয নি�য়ে� আলো�োচনাা করাার 

সুুযো�োগগুলি� অন্তর্ভু�ক্ত করুুন। এর মধ্যে�ে থাাকতে� পাারে� আলো�োচনাা শুরুু করাার বি�ষয়াাবলীী, যে�মন:

•	 সো�োশাাল মি�ডি�য়াা ব্যযবহাারে�র ফলে� আপনি� কে�মন বো�োধ করে�ন?

•	 আপনাার সো�োশাাল মি�ডি�য়াা ব্যযবহাারে� এমন কি�ছু কি� আছে� বলে� মনে� হয় যাা বদলাাতে� পাারলে� ভাাল হত?

•	 সো�োশাাল মি�ডি�য়াায় আপনি� এমন কো�োনো�ো অভি�জ্ঞতাার শি�কাার হয়ে�ছে�ন বাা কি�ছু দে�খে�ছে�ন যাা আপনাাকে� উদ্বি�গ্ন করে�ছে�?

�	আপনাার প্রো�োগ্রাামে� স্বাাস্থ্যযকর সো�োশাাল মি�ডি�য়াা ব্যযবহাারে�র জন্যয তরুুণদে�র দক্ষতাা বি�কাাশে� সহাায়তাা করাার জন্যয তথ্যয এবংং 
ক্রি�য়াাকলাাপ যুকু্ত করুুন৷ NYC এর সু্কুল লাাইব্রে�রি� সি�স্টে�ম Common Sense Media, একটি অলাাভজনক শি�ক্ষাা এবংং 
অ্যাা�ডভো�োকে�সি� সংংস্থাার সাাথে� অংংশীীদাারি�ত্বে�র মাাধ্যযমে� nycdoe.libguides.com/digitalcitizenship/home এ 
গ্রে�ড অনুসুাারে� বি�ষয়গুলি�র উপর বি�ষয়বস্তু অফাার করে�। commonsense.org/education/digital-citizenship 
ভি�জি�ট করুুন এবংং এই শি�ক্ষাা শি�রো�োনাামগুলি� অনুসুন্ধাান করুুন:

•	 "My Social Media Life" (সো�োশাাল মি�ডি�য়াায় আমাার জীীবন) (চি�ন্তাা ও আবে�গসমূূহ বো�োঝাা)
•	 "Social Media and How You Feel" (সো�োশাাল মি�ডি�য়াা এবংং আপনি� কে�মন অনুুভব করে�ন) 

(ইতি�বাাচক অনুুভূূতি�গুলি� বৃৃদ্ধি� করাা)
•	 "What You Send" (আপনি� যাা পাাঠাান) (সহমর্মি�িতাার সাাথে� আচরণ করাা) 

�	 সো�োশাাল মি�ডি�য়াা ব্যযবহাার এবংং তরুুণদে�র মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সম্পর্কে�ে  কথো�োপকথনে� পি�তাামাাতাা এবংং সে�বাাদাানকাারীীদে�র অন্তর্ভু�ক্ত 
করুুন এবংং তাাদে�র নি�জস্ব সো�োশাাল মি�ডি�য়াা দক্ষতাা তৈ�রি� করাার জন্যয তাাদে�র জন্যয সংংস্থাান সরবরাাহ করুুন।

•	 পি�তাামাাতাা ও সে�বাাদাানকাারীীদে�র জন্যয Common Sense Media বে�শ কি�ছু প্রবন্ধ ও পরাামর্শশ প্রদাান করে�:  
commonsensemedia.org/articles/social-media।

•	 আমে�রি�কাান শি�শু চি�কি�ৎসাা একাাডে�মি� পি�তাামাাতাা ও সে�বাাদাানকাারীীদে�র জন্যয একটি পরাামর্শশ শি�ট প্রদাান করে�:  
bit.ly/researchbasedtips।

ক্ষতি�কর বি�ষয়বস্তুসমূূহে�র মুুখো�োমুুখি� হওয়াা কমাানো�ো 
�	 সো�োশাাল মি�ডি�য়াা থে�কে� বি�রতি� নি�য়ে� সে�ই সময়ে� তরুুণদে�র একে� অপরে�র সাাথে� সংংযো�োগ স্থাাপন এবংং পুুরষ্কাারমূূলক 

ক্রি�য়াাকলাাপগুলি�তে� জড়ি�ত হওয়াার সুুযো�োগ তৈ�রি� করুুন। এর মধ্যে�ে থাাকতে� পাারে�:

•	 কম্যুু�নি�টির নি�য়ম তৈ�রি� করাা যে�মন নি�র্দি�িষ্ট ক্রি�য়াাকলাাপে� বাা সমি�য়ে� ফো�োন সরি�য়ে� রাাখতে� হবে� যে�ন সবাাই সে�খাানে� 
সম্পূূর্ণণভাাবে� উপস্থি�ত থাাকে�

•	 কি�ছু জাায়গাাকে� "যন্ত্র-বি�হীীন স্থাান" ঘো�োষণাা করাা যাা তরুুণদে�র অফলাাইন খে�লাাধুুলাা ও ক্রি�য়াাকলাাপে� অংংশ নে�ওয়াা 
এবংং সমবয়সীী ও প্রাাপ্তবয়স্কদে�র সাাথে� বন্ধন তৈ�রি� করাার সুুযো�োগ দে�য়।

�	তরুুণদে�র সাাথে� কথাা বলাার জন্যয আলাাদাা করে� সময় রাাখাা এবংং তাাদে�র সো�োশাাল মি�ডি�য়াা অ্যাা�পে�র সে�টিংং তাাদে�র ব্যযক্তি�গত 
লক্ষ্যযসমূূহে�র সাাথে� মে�লাাতে� সাাহাায্যয করাা। সো�োশাাল মি�ডি�য়াা প্ল্যাা�টফর্মমসমূূহ পছন্দসই পরি�বর্তত ন আনাার সুুযো�োগ ক্রমে�ই 
বাাড়াাচ্ছে�, যাার অনে�কগুলি�ই তরুুণদে�র জন্যয অপে�ক্ষাাকৃত নি�রাাপদ ও স্বাাস্থ্যযকর অভি�জ্ঞতাা তৈ�রি� করতে� পাারে�, কি�ন্তু 
প্ল্যাা�টফর্মমসমূূহ ব্যযবহাারকাারীীদে�র এই পরি�বর্তত নগুলি� আনতে� উৎসাাহি�ত করে� নাা। আপনি� বি�ভি�ন্ন অ্যাা�পে� এই উপাায়গুলি� 
সম্পর্কে�ে  পি�তাামাাতাা, সে�বাাদাানকাারীী ও তরুুণদে�র জাানাাতে� পাারে�ন:

ইন্সটাাগ্রাাম এবংং ফে�সবুুক:

•	তরুুণ সম্প্রদাায়:  
about.meta.com/actions/
safety/audiences/youth 

•	 পি�তাামাাতাা ও সে�বাাদাানকাারীী: 
familycenter.meta.com 

স্ন্যাা�পচ্যা�াট:

•	তরুুণ সম্প্রদাায়:  
bit.ly/safesnap

•	 পি�তাামাাতাা ও সে�বাাদাানকাারীী: 
familycenter.meta.com

টিকটক:

•	তরুুণ সম্প্রদাায়: tiktok.com/
safety/youth-portal

•	 পি�তাামাাতাা ও সে�বাাদাানকাারীী: 
tiktok.com/safety/en-us/
guardians-guide
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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://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/


তাারপর আপনি� তরুুণদে�রকে� তাাদে�র লক্ষ্যে�ের সাাথে� মে�লে� এমন জাায়গাাগুলি�তে� সে�টিংং বে�ছে� নি�তে� সাাহাায্যয করতে�  
পাারে�ন, যে�মন:

•	 তাাদে�র ফি�ড কীীভাাবে� তাাদে�র তথ্যয অন্তর্ভু�ক্ত করে� এবংং কো�োন বি�ষয়গুলি�কে� প্রাাধাান্যয দে�য় তাা সহ কীীভাাবে� এটি 
সাাজাানো�ো হয়ে�ছে�

•	 ব্যযবহাারকাারীীরাা প্ল্যাা�টফর্মে�ের সাাথে� যুুক্ত হতে� উৎসাাহি�ত হবে� এমন নো�োটিফি�কে�শন পাাবে� কি�নাা বাা ও কখন পাাবে�
•	 ব্যযবহাারে�র সময়সীীমাা ও বি�রতি� নে�ওয়াার অনুুস্মাারক
•	 একজন ব্যযক্তি�র একাাউন্ট কে� দে�খতে� পাাবে� ও তাার সাাথে� যুুক্ত হতে� পাারবে� সে� সম্পর্কি�িত প্রাাইভে�সি� সীীমাাবদ্ধতাা

�	কমপক্ষে� 14 বছর বয়স পর্যযন্ত স্মাার্টটফো� োনে� অ্যাা�ক্সে�স বি�লম্বি�ত করাার জন্যয পি�তাামাাতাা এবংং সে�বাাদাানকাারীীদে�র উৎসাাহি�ত 
করুুন এবংং তাারপরে� ক্ষতি�র তৎকাালীীন আলাামত এবংং সন্তাানে�র শক্তি� ও প্রয়ো�োজনে�র উপর ভি�ত্তি� করে� পুুনরাায় মূূল্যাা�য়ন 
করুুন। শৈ�শব জুড়ুে�ই মস্তি�ষ্কে�র বি�কাাশ চলতে� থাাকে�, এবংং শি�শুদে�র জন্যয স্মাার্টটফো� োন ও সো�োশাাল মি�ডি�য়াা প্ল্যাা�টফর্মমসমূূহ 
ব্যযবহাারে�র কো�োনো�ো নি�রাাপদ বয়স এখনও নি�র্ধাা�রি�ত হয়নি�। শি�শুরাা যদি� NYC তে� 14 বছর বয়স হওয়াার আগে� অধি�কতর 
স্বাাধীীনভাাবে� চলাাফে�রাা করতে� শুরুু করে�, তাাহলে� তাাদে�রকে� এমন একটি ফো�োন দি�য়ে� শুরুু করতে� পি�তাামাাতাা ও 
সে�বাাদাানকাারীীদে�র উৎসাাহি�ত করুুন যাা সো�োশাাল মি�ডি�য়াা অ্যাা�ক্সে�স করতে� পাারে� নাা (যে�মন একটি ফ্লি�প ফো�োন)। সন্তাানকে� 
কখন তাাদে�র প্রথম ফো�োন দি�তে� হবে� সে� ব্যা�াপাারে� সি�দ্ধাান্ত নি�তে� পি�তাামাাতাা ও সে�বাাদাানকাারীীদে�র সাাহাায্যয করতে� আমে�রি�কাান 
শি�শু চি�কি�ৎসাা একাাডে�মি� bit.ly/first-phone-child এ একটি সংংস্থাান প্রদাান করে�।

�	সবাার মি�লি�ত লক্ষ্যে�ের উপর ভি�ত্তি� করে� একটি সাাধাারণ স্বাাস্থ্যযকর সো�োশাাল মি�ডি�য়াা অভ্যাা�স তৈ�রি�তে� তরুুণ সম্প্রদাায়, 
পি�তাামাাতাা ও সে�বাাদাানকাারীী, এবংং প্রো�োগ্রাাম কর্মমচাারীীদে�র সাাথে� কাাজ করুুন। আমে�রি�কাান শি�শু চি�কি�ৎসাা একাাডে�মি�র 
পাারি�বাারি�ক মি�ডি�য়াা পরি�কল্পনাা (Family Media Plan) bit.ly/AAP-media-plan এ একটি সম্ভাাব্যয নি�র্দে�ে শনাা  
প্রদাান করে�।

�	স্বাাস্থ্যযকর অভ্যাা�স তৈ�রি� করতে� মি�লি�ত নি�য়মসমূূহে�র বি�ষয়ে�র মধ্যে�ে থাাকতে� পাারে�: 

•	 আলাাপচাারি�তাা, ক্রি�য়াাকলাাপ বাা অন্যা�ান্যয সুুযো�োগে�র সময় সংংযো�োগে�র উদ্দে�শ্যে�ে ফো�োন সাাইলে�ন্ট করাা এবংং সরি�য়ে� রাাখাা
•	 সো�োশাাল মি�ডি�য়াা ব্যযবহাারে�র সীীমাানাা এবংং অন্যা�ান্যয সন্তো�োষজনক ক্রি�য়াাকলাাপকে� প্রাাধাান্যয দে�ওয়াার জন্যয উদ্দে�শ্যয এবংং 

পদ্ধতি�সমূূহ খো�োলাামে�লাাভাাবে� আলো�োচনাা করাা
•	 সাার্বি�িকভাাবে� ভাাল থাাকাার জন্যয ঘুুমাানো�োর সময় যন্ত্র ব্যযবহাার সীীমাাবদ্ধ করাা ও স্বাাস্থ্যযকর ঘুুমে�র অভ্যাা�স তৈ�রি� করাার 

প্রয়ো�োজনকে� জো�োর দে�ওয়াা

সো�োশাাল মি�ডি�য়াার ক্ষতি� কমাান 

�	Mental Health America (mhanational.org), Fairplay (fairplayforkids.org) এবংং Common Sense 
Media (commonsense.org) মত তরুুণ মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয ও সো�োশাাল মি�ডি�য়াা কে�ন্দ্রি�ক অ্যাা�ডভো�োকে�সি� গ্রুুপগুলি�র 
মে�ইলিং�ং তাালি�কাায় যো�োগ দি�ন।

�	তরুুণ ও পরি�বাারগণকে� একত্রি�ত হতে� ও নীীতি�নি�র্ধাা�রকদে�র সাাথে� তাাদে�র মতাামত শে�য়াার করতে� উৎসাাহি�ত করুুন। আপনি� 
একটি ক্রি�য়াাকলাাপ হি�সাাবে� স্থাানীীয়, স্টে�ট বাা ফে�ডাারে�ল নীীতি�নি�র্ধাা�রকদে�র সাাথে� দে�খাা করতে� পাারে�ন, বাা সো�োশাাল মি�ডি�য়াা 
কীীভাাবে� তরুুণদে�র প্রভাাবি�ত করছে� এবংং তাারাা কীী সুুরক্ষাা দে�খতে� চাান সে� সম্পর্কে�ে  তাাদে�র সাাথে� কথো�োপকথনে�র জন্যয 
নীীতি�নি�র্ধাা�রকদে�র সাাথে� টাাউন হল বাা গো�োলটে�বি�ল আয়ো�োজন করতে� পাারে�ন। অনুুপ্রে�রণাা হি�সাাবে�, NYC এর পদক্ষে�প 
নীীতি�মাালাা (Framework for Action) এর 6ষ্ঠ পৃৃষ্ঠাায় সো�োশাাল মি�ডি�য়াা কো�োম্পাানি�গুলি�র জন্যয এর পদক্ষে�পে�র ডাাক 
(Call to Action) জাারি� করে�ছে�: bit.ly/nycmediahealthframework। সরাাসরি� পদক্ষে�পে�র জন্যয, তরুুণ 
সম্প্রদাায় nyc.gov/office-of-the-mayor/mayor-contact.page ঠিকাানাায় মে�য়রে�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করতে� 
পাারে� এবংং usa.gov/elected-officials ঠিকাানাায় অন্যা�ান্যয নি�র্বাা�চি�ত কর্মমকর্তাা�দে�র  খুঁঁ�জে� নি�তে� পাারে�।
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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/


বাাড়তি� সংংস্থাানসমূূহ

দক্ষতাা বি�কাাশে� সাাহাায্যয করুুন
NYC সরকাারীী সু্কুলসমূূহ গুরুুত্বপূূর্ণণ দক্ষতাা তৈ�রি�তে� সাাহাায্যয করতে� পাারে� এমন আলাাদাা পাাঠ্যযক্রমে�র সুুপাারি�শ করে�:  
bit.ly/schools-digital-citizenship। পাাঠ্যযক্রমে� রয়ে�ছে�:

�	Common Sense Media পক্ষ থে�কে� সকল গ্রে�ডে�র জন্যয পাাঠ পরি�কল্পনাা:  
commonsense.org/education/digital-citizenship/curriculum

�	Be Internet Awesome (ইন্টাারনে�টে� হও অসাাধাারণ), একটি প্রকল্প যাা শি�শুদে�র গুগল থে�কে� অনলাাইন নি�রাাপত্তাা 
শে�খাায়: beinternetawesome.withgoogle.com/en_us 

�	Ignition: Blackbaud, একটি শি�ক্ষাা সহাায়তাা কো�োম্পাানি�র পক্ষ থে�কে� ডি�জি�টাাল ভাাল থাাকাা ও নি�রাাপত্তাা:  
everfi.com/courses/k-12/digital-literacy-wellness-safety 

সহাায়ক পরি�ষে�বাাসমূূহ অ্যাা�ক্সে�স করাা
988 বি�নাামূূল্যে�ে, গো�োপনে� সংংকট কাাউন্সে�লিং�ং, মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয ও মাাদকদ্রব্যয সে�বনজনি�ত সহাায়তাা, এবংং পরি�চর্যাা�য় সুুপাারি�শ  
প্রদাান করে�। 988 এ কল বাা টে�ক্সট করুুন বাা nyc.gov/988 এ চ্যা�াট করুুন। কাাউন্সে�লরগণ 200 টিরও বে�শি� ভাাষাায়  
24/7 উপলভ্যয রয়ে�ছে�ন।
NYC Teenspace বর্ততমাানে�  NYC তে� বসবাাসকাারীী 13 থে�কে� 17 বছর বয়সীী যে� কাারো�ো জন্যয বি�নাামূূল্যে�ে অনলাাইন মাানসি�ক 
স্বাাস্থ্যয সহাায়তাা প্রদাান করে�। নি�বন্ধন করতে� ও শুধুুমাাত্র কি�শো�োর-কি�শো�োরীীদে�র জন্যয তৈ�রি� অনলাাইন কো�োর্সস ও পরাামর্শশ পে�তে� বাা 
একজন থে�রাাপি�স্টে�র সাাথে� সরাাসরি� ভাার্চু�য়াাল সে�শনে� যুুক্ত হতে�, talkspace.com/nyc ভি�জি�ট করুুন।

ক্ষতি�কর বি�ষয়বস্তুসমূূহে�র মুুখো�োমুুখি� হওয়াা কমাানো�ো
পূূর্বে�ে যে�মন বলাা হয়ে�ছে�, স্বাাস্থ্যযকর সীীমাানাা তৈ�রি� করতে� আমে�রি�কাান শি�শু চি�কি�ৎসাা একাাডে�মি�র পরাামর্শশ শি�টটি  
(bit.ly/researchbasedtips) এবংং পাারি�বাারি�ক মি�ডি�য়াা পরি�কল্পনাা (bit.ly/AAP-media-plan) দে�খুুন।
Common Sense Media বি�ভি�ন্ন সো�োশাাল মি�ডি�য়াার জন্যয নি�র্দে�ে শনাা প্রদাান করে� যাাতে� সম্ভাাব্যয ক্ষতি� ও সে�গুলি� কীীভাাবে� এড়াানো�ো 
যাায় তাা ব্যা�াখ্যাা� করাা আছে�:

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

�	স্ন্যাা�পচ্যা�াট: commonsensemedia.org/app-reviews/snapchat

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

সো�োশাাল মি�ডি�য়াার ক্ষতি� কমাানো�ো
অ্যাা�ডভো�োকে�সি� গ্রুুপসমূূহ বর্ততমাানে�  সো�োশাাল মি�ডি�য়াাকে� তরুুণ সম্প্রদাায়ে�র জন্যয কম ক্ষতি�কর করতে� কয়ে�কটি উদ্যো�ো�গ চলমাান 
রে�খে�ছে�, যাার মধ্যে�ে আছে�:

�	The Kids Online Safety Act (শি�শুদে�র অনলাাইন নি�রাাপত্তাা আইন):  
fairplay.salsalabs.org/kosa/index.html

�	The Age Appropriate Design Code (বয়স অনুুযাায়ীী ডি�জাাইন কো�োড):  
5rightsfoundation.com/our-work/design-of-service/age-appropriate-design-code.html

আরো�ো তথ্যে�ের জন্যয, nyc.gov/health ভি�জি�ট করুুন এবংং "social media and youth mental health"  
(সো�োশাাল মি�ডি�য়াা ও তরুুণদে�র মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয) খুঁঁ�জুনু।
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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

