
आमाबाब ुर हेरचाह 
कतार्ह�ले के गनर् सक्छन्

सामा�जक स�ाल र िकशोर 
मान�सक �ा�।

�मिडयाको प्रयोग स��धी पा�रवा�रक योजना बनाउनुहोस।् सहम�त ग�रएका अपे�ाह�ले घर-घरमा 
सामा�जक स�ाल प्रयोग सिहत �� प्र�व�ध सीमाह� �ापना गनर् मद्दत गनर् सक्छ।

प्र�व�ध-मु� �ते्रह�को �सजर्ना गनुर्होस ्र बालबा�लकाह�लाई �यि�गत �मत्रता बढाउन प्रो�साहन 
गनुर्होस।् फोन, ट्याबलेट र कम्�यटुरको प्रयोग क�ीमा 1 घ�ा सु�नु अ�घ र रातभ�र प्र�तबि�धत गन� 
बानी बसाल्ने गनुर्होस।्

सामा�जक �मिडया �ज�वेार नमुना �यवहार। अ�भभावकले कसरी �ज�वेार र �� �पमा सामा�जक 
�मिडयाको प्रयोग ग�रनुपछर्  भ�ने ज�ा सोशल �मिडया खाताह�मा सकारा�क �यवहारको नमुना 
उदाहरण सेट गनर् स�ु��छ।

ब�ाह�लाई प्र�व�धको बारेमा �सकाउनुहोस ्र उनीह�लाई उपय�ु उमेरमा �ज�वेार अनलाइन 
सहभागी �न सश� बनाउनुहोस।्

साइबर ब�ुलङ (धम्क�), अनलाइन द�ुपयोग र शोषण स��धी ग�त�व�धको �रपोटर् गनुर्होस।्।्

साझा मापद� र अ�ासह� �ा�पत गनर् र �� सामा�जक स�ाल प्रयोगका �वषयमा �ने कायर्क्रमह� 
र नी�तह�लाई समथर्न गनर् अ�य अ�भभावकह� सँग काम गनुर्होस।्

.

Report cyberbullying, online abuse and exploitation.

Work with other parents to help establish shared 
norms and practices and to support programs
and policies around healthy social media use.

२०२३ सोशल �मिडया र िकशोर मान�सक �ा�: अमे�रक� सजर्न जनरलको स�ाह।
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