
মা-বাবাদের জন্্য ডিডজটাল 
সসু্থতা সম্পড্ককি ত ড্কছু পরামর্কি 
আপনাার পরিরবাারেরর সদসযরেদর যাারে� অনালাাইরেনা ইরি�বাাচক অরি�জ্ঞ�া 
পেপরে� সহাায়�া কররে� পারেরনা, �ার জনায সাহাাযাযমূূলাক করেয়কটি অরিবালাম্ব 
পরামূর্শশ, রিনারেদশ রির্শকা ও পে�াডাাক্ট।

1. আপন্ার ড্কদর্ার বয়সী সন্ান্ ্কীভাদব অন্লাইন্ প্্যাটফমকি ব্যবহার 
্কদরন্, সসই সম্পদ্ককি  ডন্য়ডমত তার সাদে ্কো বলুন্। 
আপনাার রিকরের্শার বায়সী সন্তাানা পেযা �যুারি�র সারে� জরুে� 
আরে�না, পেসই �যুারি� রি�রিনা কী�ারেবা বাযবাহাার করেরনা  
পেসই সম্পরেকশ  রিনায়রিমূ� �ার সারে� ক�া বালানুা; �রেবা 
পেসই রিবাষরেয় এমূনা �ারেবা ক�া বালানুা যাারে� �ার বা�ৃ�া  
বাা অনাসুন্ধাানামূলূাক আরেলাাচনাা বারেলা মূরেনা নাা হায়। 
শুধুু রিনারেজ ক�া নাা বারেলা, �ার ক�াও শুনানুা। 
্কদোপ্কেন্টি সংড�প্ত আর ্ক্যাজয়ুাল হদত  
পাদর, তদব ডন্য়ডমত ্কো বলা গুরুত্বপরূ্ণকি।

ডন্ম্নডলড�ত ডবষদয় আপন্ার ড্কদর্ার বয়সী সন্ান্ সম্পদ্ককি  জান্নু্

• �ার আগ্রহা এবাং রি�য় কাজ ও অযাপ

• রি�রিনা কী�ারেবা �ার পে�ন্ড এবাং অনাযরেদর সারে� 
পেযাাগারেযাাগ করেরনা

• �ার কী �রেয়াজনা এবাং আপরিনা কী�ারেবা �ারেক 
সহাায়�া কররে� পারেরনা

আরও জানানুা: meta.com/familycenter

https://familycenter.instagram.com/?utm_source=meta.com&utm_medium=redirect


2. তত্তাবধান্: তত্তাবধান্ বা সপদরন্াল ্কদট্াল সসট আপ ্করার 
ডবষদয় আপন্ার ড্কদর্ার বয়সী সন্াদন্র সাদে ্কো বলুন্।
মূরেনা রাখরেবানা, আপরিনা শুধুুমূাত্র আপনাার রির্শশু ও রিকরের্শার 
বায়সী সন্তাারেনার লাালানা-পালানাই কররে�না নাা সারে� �ারেক 
�াপ্তবায়স্ক হাওয়ার জনাযও তৈ�রির কররে�না। আপরিনা যারিদ 
রিনারেজর রিকরের্শার বায়সী সন্তাারেনার রিডা�াইরেস �ত্ত্বাাবাধুানা টুুলা 
পেসটু আপ করার ক�া �ারেবানা, �াহারেলা �া পেসটু আপ 
করার আরেগ �ার সারে� পেসই সম্পরেকশ  ক�া বালানুা, যাারে� 
আপরিনা রিনারেজর উরে�র্শয জানাারে� পারেরনা এবাং �ত্ত্বাাবাধুারেনার 
পেমূৌরিলাক রিনায়মূাবালাী একসারে� পেসটু কররে� পারেরনা। আপরিনা 
অরি��াবাকীয় �ত্ত্বাাবাধুানা টুুলা বাযবাহাার করুনা বাা নাা 
করুনা, আপনাার ল�্য হওয়া উড�ত স�ন্ আপন্ার 
ড্কদর্ার বয়সী সন্ান্ সমাদলা�ন্ামূল্ক ড�ন্াভাবন্া 
্করদত এবং ডমডিয়া সা�রতার ে�তা ডর্�দত পাদরন্

তাদ্ক অন্লাইদন্ বা অফলাইদন্ ইডতবা�্ক অডভজ্ঞতা 
অজকি ন্ ্করা �াডলদয় স�দত হদব। 

মূরেনা রাখরেবানা, আপনাার রিকরের্শার বায়সী সন্তাারেনার রিডা�াইস 
ও অযাপ জরুে� রিবারি�ন্ন ধুররেনার �ত্ত্বাাবাধুানা টুুলা পাওয়া 
যাায়। আপনাার পরিরবাারেরর �রেয়াজরেনার পরিররে�রিষিরে� পেকানা 
টুুলাগুরেলাা সবারেচরেয় পেবারির্শ উপরেযাাগী, পেসই রিবাষরেয় আপনাার 
রিকরের্শার বায়সী সন্তাারেনার সারে� ক�া বারেলা �া রিনাধুশারণ 
করুনা।

3. ডন্রাপত্া: অন্লাইন্ ডন্রাপত্া এবং ্ক�ন্ সাহা�্য বা সহায়তা 
�াইদত হদব, সসই সম্পদ্ককি  ্কো বলুন্।
আপন্ার ড্কদর্ার বয়সী সন্াদন্র সাদে শুধ ুডন্দজই ্কো 
ন্া বদল, তার ্কো বা মতামতও শুন্নু্। অন্লাইন্ 
অডভজ্ঞতার স�দরে তার ্কী ভাদলা লাদে এবং ্কী ভাদলা 
লাদে ন্া, তা জান্নু্। রি�রিনা কী�ারেবা �ার �াইরে�রিস  
ও রিনারাপত্তাা রষিা করেরনা এবাং রিনারাপদ �াকার জনায 
পেকানা পদরেষিপ পেনানা? রি�রিনা ক� জারেনানা �া পে�রেবা আপরিনা 
অবাাক হারে� পারেরনা এবাং অনালাাইনা রিবাশ্ব সম্পরেকশ  বাঝুরে� 
সাহাাযায পাওয়ার জনায করেয়কটি রিজরিনাস রির্শখরে� পারেরনা।

আপনাার রিকরের্শার বায়সী সন্তাানা �যুারি�র রিবাষরেয় খুবা অরি�জ্ঞ 
হারেলা, রি�রিনা রিনারেজর রিনারাপত্তাা আর সুরষিা উন্ন� কররে� 
কী কররে� পারেরনা আপনাারেক �া পেদখারে� বালানুা। রি�রিনা কী 
জারেনানা, �া জানাার জনায এটি একটি খুবা �ারেলাা উপায়।

আপন্ার ড্কদর্ার বয়সী সন্ান্ প্র�ডুতি ব্যবহার ্করার 
স�দরে ন্তুন্ হদল, তাদ্ক সাহা�্য ্করার জন্্য এ�াদন্ 
্কদয়্কটি পরামর্কি রদয়দছ:

• রিনারাপত্তাা ও �াইরে�রিস সংক্রাান্তা উপলা�য টুুলা সম্পরেকশ  
জানানুা এবাং পেসগুরেলাা কখনা বাযবাহাার কররে� হারেবা,  
�া রিনারেয় আরেলাাচনাা করুনা। এমূনা একটি উদাহারণ  
হারেলাা ব্লক করা ও অরি�রেযাাগ জানাারেনাার রিিচার।

• পেজারারেলাা পাসওয়াডাশ  ও বাযরি�গ� পে�ািাইলা রিদরেয় 
কী�ারেবা অনালাাইরেনা আপনাার ��য সবারেচরেয় �ারেলাা  
�ারেবা সুররিষি� রাখা যাায়, পেসই সম্পরেকশ  ক�া বালানুা।

িযারিমূরিলা পেসন্ার: Instagram-এ �ত্ত্বাাবাধুানা টুুলা

অডভভাব্কদের জন্্য প্রদয়াজন্ীয় সহায়তা পাওয়ার ডবডভন্ন টুল ও অ্যাপ সম্পদ্ককি  আরও জান্নু্: 

িযারিমূরিলা পেসন্ার: Meta Quest-এ �ত্ত্বাাবাধুানা টুুলা

Meta প্র�ডুতি জদুে ো্কা ডন্রাপত্ামূল্ক টুল সম্পদ্ককি  আরও জান্নু্:

�ত্ত্বাাবাধুানা অযাকাউরেন্র সাহাারেযায মূা-বাাবাারেদর কারে� 
অরি�রেযাাগ জানাারেনাা, অরি�রেযাাগ পের্শয়ার করা 

আরও জানানুা: meta.com/familycenter

পেপরেরন্ালা করেট্ারেলার জনায িযারিমূরিলা গাইডা

মূা-বাাবাারেদর জনায �যুারি� সংক্রাান্তা গাইডা

https://familycenter.meta.com/our-products/instagram/
https://familycenter.meta.com/our-products/quest/
https://help.instagram.com/2922067214679225?helpref=faq_content
https://help.instagram.com/325355986317329?helpref=faq_content
https://familycenter.instagram.com/?utm_source=meta.com&utm_medium=redirect
https://www.connectsafely.org/controls/
https://www.connectsafely.org/parentguides/


4. ডিডজটাল সসু্থতা: সু্ল �লা্কালীন্ ডেন্গুদলাদত রাদত অন্লাইন্ আর 
অফলাইন্ অেকিাৎ বাস্তব জীবদন্র মদধ্য ব্যাদলন্স রা�ার স�ষ্া ্করুন্ 

আপরিনা যাা বারেলানা �ার পেচরেয় আপরিনা যাা করেরনা,  
�া �ায়র্শই পেবারির্শ গুরুত্বপূণশ। রারে�র খাবাার সমূয় 
শুধুুমূাত্র সন্তাানারেদরই �ারেদর রিডা�াইস দরূের রাখরে� নাা 
বারেলা, রিনারেজও �া করের দষৃ্ান্তা তৈ�রির করুনা। কারণ, 
"আরিমূ যাা বালারি� �াই করেরা, আরিমূ কী কররি� �া 
পেদরেখা নাা" রিনায়মূটি কারেজ পেদয় নাা।

রি�রিনা ক�ষিণ রিডা�াইস বাযবাহাার কররে� পাররেবানা, 
 পেসই সম্পরেকশ  সু্কলা চলাাকালাীনা সারা সপ্তারেহা আরেলাাচনাা 
নাা করের, সপ্তাহাারেন্তা বাা অবাসর সমূরেয় ক�া বালাা 
সবারেচরেয় �ারেলাা।

অন্লাইদন্ �ত�র্ণ সময় ্কাটান্, সসই সময়দ্ক ইডতবা�্কভাদব পডর�ালন্া ্করার টুল �ঁুজদছন্?
আরও জান্নু্: 

5. স�াোদ�াে ্করা: সরেন্ড, পডরবাদরর সলা্কজন্ ও অন্্যদের মদধ্য 
অন্লাইদন্ স�াোদ�াে ্করার ব্যাপারটিদ্ক উৎসাডহত ্করার 
স্াস্থ্য্কর ও মন্ন্র্ীল উপায় 

সামূারিজক পেযা পেকারেনাা রিবাষরেয় সবাাই অনালাাইনা  
ও অিলাাইনা, দইু �ারেবাই বারেলানা। আপনাার রিকরের্শার 
বায়সী সন্তাারেনার সারে� �ার রিডারিজটুালা কমূশকাণ্ড সম্পরেকশ  
ক�া বালানুা। পেকারেনাা রিক�ু পের্শয়ার করার পেষিরেত্র 
ইরি�বাাচক ও সরেচ�না হারেয় করাই সবারেচরেয় �ারেলাা, 
কারণ একবাার অনালাাইরেনা পেপাস্ট করা হারেলা, �া দীর্শ 
সমূরেয়র জনায রিডারিজটুালা�ারেবা লাাই� �াকরে� পারের। 

সুস্থ অনালাাইনা পেযাাগারেযাাগ সম্পরেকশ  বাা অনালাাইনা সম্পকশ  
পরিরচালানাার রিবাষরেয় আপনাার রিকরের্শার বায়সী সন্তাারেনার 
সারে� কী�ারেবা ক�া বালারেবানা, পেসই রিবাষরেয় একটি 
রিনারেদশ রির্শকার সাহাারেযায আজই ক�া বালাা শুরু করুনা।

আপন্ার পডরবাদরর জন্্য স�াোদ�াে সংক্ান্ টুল

অযারেপ তৈদরিনাক সমূয়সীমূা পেসটু করুনা।

সমূয় ও মূরেনাারেযাাগ পরিরচালানাা করার জনায 
সাহাাযায পেপরে� Instagram-এ পেকায়াইটু পেমূাডা 
চালা ুকরুনা।

মূা-বাাবাা: িযারিমূরিলা পেসন্ারেরর মূাধুযরেমূ 
Instagram-এ রিনাধুশারির� রিবাররি�র জনায 
সমূয়সীমূা পেসটু করুনা।

Instagram

Messenger

অল্পবায়সী বাাচ্া �াকা পরিরবাারেরর জনায 
Messenger Kids

আরও জানানুা: meta.com/familycenter

https://familycenter.instagram.com/education/resources/how-parents-can-model-good-digital-behaviors/
https://familycenter.instagram.com/ca/education/resources/talking-teens-positive-online-interactions/
https://familycenter.instagram.com/ca/education/resources/managing-relationships-bullying-instagram/
https://familycenter.instagram.com/ca/education/resources/managing-relationships-bullying-instagram/
https://help.instagram.com/2049425491975359/?helpref=uf_share
https://help.instagram.com/284802804971822/?helpref=hc_fnav
https://help.instagram.com/309877544512275/
https://help.instagram.com/309877544512275/
https://familycenter.meta.com/our-products/instagram/
https://www.messenger.com/
https://messengerkids.com/
https://familycenter.instagram.com/?utm_source=meta.com&utm_medium=redirect


6. অন্লাইন্ বডুলডয়ং বা অন্লাইন্ সহন্স্থা 

সাইবার সহন্স্থা, ঘৃরৃ্ণাপরূ্ণকি ভাষা বা সম্পড্ককি ত অন্্যান্্য 
্কন্দটন্ সহ অন্লাইদন্ স্কাদন্া সমস্যা ডন্দয় আপন্ার 
ড্কদর্ার বয়সী সন্ান্ আপন্ার ্কাদছ এদল স্কাদন্া 
অডতডরতি প্রডতডক্য়া জান্াদবন্ ন্া। �ারেক আপনাার 
সাহাাযায ও পরামূর্শশ চাইরে� রিনারুৎসারিহা� কররেবানা নাা।

রিবারি�ন্ন টুুলা সম্পরেকশ  আপনাার রিকরের্শার বায়সী সন্তাারেনার 
সারে� ক�া বালানুা যাারে� রি�রিনা পেসগুরেলাা বাযবাহাার কররে�  
ও �ার অনালাাইনা রিনারাপত্তাা, সুস্থ�া রষিা কররে�  
পারেরনা এবাং কী�ারেবা পেনারি�বাাচক আচরণ, কনারেটুন্  
বাা ইন্ার যাকর্শনা রিচরি�� কররে� হায় �া জানারে� পারেরনা।

7. সজৃন্র্ীলতা: আপন্ার ড্কদর্ার বয়সী সন্ান্দ্ক তার আগ্রদহর 
ডবষয় স�াঁজার জন্্য উৎসাহ ডেন্ এবং মজাোর ও ইডতবা�্ক 
উপাদয় ডন্দজর মতামত প্র্কার্ ্করদত সর্�ান্। 

অন্লাইন্ সহন্স্থা সমা্কাডবলায় সাহা�্য ্করার টুল সম্পদ্ককি  আরও জান্নু্:

পেসার্শযালা রিমূরিডায়া �ারেলাা রিচন্তাা�াবানাার একটি উৎস  
হারে� পারের। আপনাার রিকরের্শার বায়সী সন্তাারেনার সারে�  
টিমূ বাারিনারেয় �ার আগ্ররেহার রিবাষয় খুজঁনুা অ�বাা 
একসারে� রান্নার পেসর্শনা, নাাচ বাা মূজাদার রিক�ু  
করের পেসই মূহূুা�শ গুরেলাা িরেটুা ও রি�রিডাওর সাহাারেযায 
পে�মূবান্ী করার মূরে�া রিক�ু করুনা।

আপন্ার ড্কদর্ার বয়সী সন্ান্ স�দহতু অন্লাইদন্ 
ডন্দজদ্ক প্র্কার্ ্করার উপায় স�াঁদজন্, তাই তাদ্ক 
্কীভাদব সবদ�দয় ভাদলা ভাদব সহায়তা ্করদত 
পারদবন্ তা জান্নু্।

সপ্রািাদ�র উোহরর্ণ: 

ব্লক করা

অরি�রেযাাগ জানাারেনাা

লাকুারেনাা র্শব্দ

Instagram: Reels, পেস্টারির, িরেটুা

আরও জানানুা: meta.com/familycenter

https://help.instagram.com/454180787965921
https://help.instagram.com/2922067214679225/?helpref=search&query=report&search_session_id=58d6b3ac3e172f7164fe9ef65ffde9b8&sr=1
https://help.instagram.com/700284123459336
https://familycenter.instagram.com/?utm_source=meta.com&utm_medium=redirect

