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“আিানের	িাচ্ারা	আজকাল	অনলাইনন	খুিই	সবরিয়	থানক,	

গেনখ	িনন	হয়	এটা	বকছুটা	তানের	স্াভাবিক	প্রিৃবতি।	তনি,	তারা	

কী	গপাস্	করনছ	গসটুকু	গেখাই	যনথষ্ট	নয়।	তানের	অনলাইন	

উপবস্বত	বকন্তু	তানের	িাস্তি	জীিননর	গথনক	অননকটাই	

আলাো	এিিং	অবভভািক	বহনসনি	তানেরনক	সুরবক্ত	রাখার	

োবয়ত্ব	আিানের	উপনরই	িত্শ ায়।	

প্রথিত,	িািা-িানয়র	উবিত	তানের	সন্াননর	অনলাইন	

উপবস্বতনক	স্ীকার	করা।	ববিতীয়ত,	তানেরনক	এিন	বনরাপে	

অিকাশ	বেনত	হনি	যানত	িাচ্া	বননজর	অসুবিধার	জায়�াগুবল	

জানাননা	এিিং	সাহায্/সহায়তা	িাওয়ার	িনতা	স্চ্ছন্দ	গিাধ	

কনর।	গশনষ,	িািা-িানক	এিনভানি	আপনেনটে	থাকনত	হনি	

যানত	তারা	িাস্তবিকভানিই	সন্াননক	সাহায্	করার	িনতা	

অিস্ায়	থানকন।	িািা-িানয়নের	জন্	এই	আপনেট	করা	

ইনস্াগ্াি	�াইেট	গসই	লনক্্ই	একট	অত্ন্	োবয়ত্বশীল	ও	

প্রশিংসনীয়	পেনক্প,	গযটর	আিরা	প্রশিংসা	করবছ।”

রঞ্জনা	কুিারী

গসন্ার	ফর	গসাশ্াল	বরসাি্শ
@csr_india

https://www.instagram.com/csr_india/
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নিস্ার!	

আপবন	বক	জাননন	গয	ইন্ারননট	ি্িহারকারীর	সিংখ্ার	বনরীনখ	ভারত	বিনবে	ববিতীয়	
স্ানন	রনয়নছ?	যািতীয়	অনলাইন	কায্শকলানপর	িনধ্,	ভারতীয়	ি্িহারকারীরা	
গসাশ্াল	গনটওয়ারককিং	সিনথনক	গিবশ	ি্িহার	কনরন।	তার	িনধ্	আিার	গসাশ্াল	
বিবেয়া	প্্াটফি্শগুবল	কিিয়সীনের	িনধ্	ি্াপক	জনবপ্রয়তা	অজ্শ ন	কনরনছ।	একট	
গিাতানি	স্পশ্শ	করনলই	এখন	বিনবের	বিবভন্ন	প্রানন্র	ি্িহারকারীনের	সানথ	ইন্ারাকশন	
করা	যায়!	এইরকি	প্্াটফনি্শর	ি্িহার	রিিশ	িাড়নছ	িনল,	অনলাইন	গস্পনস	বননজর	
পবরিয়	ও	তথ্	সুরবক্ত	রাখাও	সিান	গুরুত্বপূর্শ	হনয়	উনেনছ।

িাচ্ারা	তানের	অনলাইন	জীিনন	ঘনট	িলা	বিষয়	বননয়	িািা-িানয়র	সানথ	আনলািনা	
করনত	প্রায়ই	ববিধা	গিাধ	কনর।	িূলত,	তানেরনক	গোষানরাপ	করা	হনি	িা	ব্রিন	টাইি	ও	
বেভাইস	ি্িহানরর	সুনযা�	হারানত	হনি	এই	আশঙ্া	গথনকই	গিাধহয়	এই	ববিধা	জন্ায়।	
প্রযুবতি	এিিং	ইন্ারননট-সিরথকত	বেভাইস	ও	প্্াটফি্শ	ি্িহানর	বিবধবননষধ	আনরাপ	
না	কনর	িরিং	গসগুবলর	সুস্,	বনরাপে	এিিং	সুষি	ি্িহার	িাড়ানলই	সহায়ক	হনি।	িনন	
রাখনিন,	সহানুভূবতশীল	এিিং	বিিক্র	উতিরই	পানর	বিবোস	�নড়	তুলনত,	ফনল	বননজর	
সন্াননর	অনলাইন	কায্শকলানপর	অিংশ	হনয়	ওোও	সহজ	হয়।	িাচ্া	আপনানক	তার	
�বতবিবধর	ি্াপানর	িন	খুনল	আনলািনা	করনত	পারনল	তনিই	আপবন	তানক	উপনযা�ী	
পরািশ্শ	বেনত	এিিং	বনরাপে	রাখনত	পারনিন।

উববিগ্ন	অবভভািক	বহনসনি	আপনার	িনন	গয	গয	প্রশ্নগুবল	আসনত	পানর	গসগুবলর	কথা	
িাথায়	গরনখই	এই	�াইেট	ততবর	করা	হনয়নছ,	যার	িনধ্	অ্াপটর	অফার	করা	বিবভন্ন	
বফিার,	উপলভ্	গুরুত্বপূর্শ	গসটিংস	ও	কীভানি	ি্িহারকারীরা	অনুবিত	আিরনরর	
গিাকাবিলা	করনত	পানরন	তা	অন্ভু্শ তি	করা	হনয়নছ।

আশা	করি,	প্্াটফি্শট	ি্িহার	কনর	কীভানি	সুসম্পক্শ 	�নড়	গতালা	যায়	এিিং	িজাোর	
অবভজ্ঞতায়	সিৃদ্ধ	হওয়া	যায়	গসই	বননয়	এই	�াইেট	আপনানক	সন্াননর	সানথ	
গখালানিলা	আনলািনার	সূত্রপাত	করনত	সাহায্	করনি।

বিনীত	কুিার
সাইিারবপস	ফাউনডেশন
@cyberpeacecorps
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ভূবিকা

ভূবিকা

https://www.instagram.com/cyberpeacecorps/
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ইনস্াগ্াি
কী

ইনস্াগ্াি	হল	একট	ফনটা,	বভবেও	এিিং	গিনসজ	গশয়াবরিং	অ্াপ	গযট	

ি্িহার	কনর	এক	কবিউবনটর	িানুষ	বননজনের	আগ্হ	ও	গ�ো ানকর	

বভবতিনত	অপর	কবিউবনটর	িানুনষর	সানথ	যুতি	হনত	পানরন।	িূলত,	

কিিয়সীনের	িনধ্	ইনস্াগ্াি	খুিই	জনবপ্রয়,	যারা	বিনশষ	িুহূনত্শ র	স্ৃবত	

ধনর	রাখনত,	এনক	অপনরর	সানথ	যুতি	হনত	এিিং	িজাোর	বিবভন্ন	উপানয়-	

ফনটা,	বভবেও,	বফল্ার,	িন্ি্,	ক্াপশন,	ইনিাবজ,	হ্াশট্া�	ি্িহার	কনর	

আলাপিাবরতা	িালানত	িান।	ইনস্াগ্াি	অ্াপট	অ্াপল	আইওএস	

(ios),	অ্ান্ড্রনয়ে	বেভাইস	এিিং	ওনয়নি	িনল।	ইনস্াগ্াি	অ্াকাউন্	

গখালার	নূ্নতি	িয়স	হল	13	িছর।

গস্াবর,	বরল,	বফে,	লাইভ,	আইবজটবভ	(IGTV)	িা	বেনরক্ট	(Direct)	যার	

িাধ্নিই	গহাক	না	গকন,	আিানের	লক্্	হল	িানুষনক	তানের	পছনন্দর	

বজবনস	ও	বপ্রয়	িানুনষর	কাছাকাবছ	আনা।	সিাই	যানত	স্াধীনভানি	

ও	স্চ্ছনন্দ	বননজনের	িননর	ভািপ্রকাশ	করনত	পানরন	তার	জন্ই	

ইনস্াগ্ািনক	বনরাপে	ও	সহায়ক	কনর	গতালা	জরুবর।

ইনস্াগ্াি	কী
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বিবিন্ন গ�োষ্ঠীর 
মোনুষ একে অপকরর 

সোকে যুক্ত হকে 
পোকরন

মোনুষজনকে 
আরও েোছোেোবছ 

আনকে

মোনুষকে আরও 
স্বচ্ছকদে বনকজকের 
িোিপ্রেোশ েরকে 

গেওয়োর জন্য

সুরবষিে এিং 
সহোয়ে মঞ্চ

বিকশষ মুহূে্ত গুবি 

গরেমিদেদী েকর ধকর 

রোখো যোয়

ইনস্াগ্াি	কী
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গ�াপনীয়তা	
ি্াননজ	করা

গ�াপনীয়তা	ি্াননজ	করা

এিন	িহু	টুল	রনয়নছ	যা	আপবন	বননজর	সন্াননর	সানথ	গশয়ার	করনত	

পানরন,	গযগুবল	তানেরনক	বেবজটাল	জ�নত	পবরিয়	ও	পেবিহ্ণ	গছনড়	

যাওয়ার	ি্াপানর	আরও	বনয়ন্ত্রর	গেনি।	প্রথি	গয	বিষয়গুবল	বননয়	

আপবন	তানের	সানথ	আনলািনা	করনত	পানরন	তার	িনধ্	অন্তি	

হল	তানের	অ্াকাউন্	পািবলক	থাকনি	না	প্রাইনভট।	আিরা	বকনশার	

বকনশারীনেরনক	তানের	অ্াকাউন্	প্রাইনভট	রাখারই	পরািশ্শ	বেই।	তারা	

যবে	জানন	গয	তানের	অনলাইন	গপাস্গুবল	কারা	গেখনছ	ও	তা	বননয়	

ইন্ারাক্ট	করনছ,	তাহনল	অনলাইনন	বনরাপে	গথনকও	তারা	ইনস্াগ্ানি	

বননজর	িনতা	কনর	ভািপ্রকাশ	করনত	পারনি।	



1514

বাবা-মায়েয়ের জন্য ইনস্াগ্াম গাইড

অ্াকাউনন্র	
গ�াপনীয়তা

গ�াপনীয়তা	ি্াননজ	করা
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অ্াকাউনন্র	
গ�াপনীয়তা
আপনার	সন্াননর	অ্াকাউন্	যবে	প্রাইনভট	থানক,	তাহনল	কারা	তানক	ফনলা	
করনত	পানর	গস	এট	অনুনিােন	করনত	পারনি	এিিং	গযনকানও	সিয়	গকানও	
ফনলায়ারনক	িুনছও	বেনত	পারনি।	প্রাইনভট	অ্াকাউন্	িানন	হল	আপনার	
সন্াননর	কনন্ন্	এিন	গকউ	গেখনত	পানি	না	যানক	গস	অনুনিােন	কনরবন।

তাছাড়াও,	আপনার	সন্ান	ফনলায়ার	িুনছ	বেনত,	কারা	িন্ি্	করনত	পানর	
তা	গিনছ	বননত	এিিং	“অ্াক্ক্টবভট	স্্াটাস	গেখান”	িন্ধ	করনত	পারনি	যানত	
তানের	িনু্ধরা	গেখনত	না	পায়	গয	গস	কখন	অনলাইন	থাকনছ।	আিরা	
বকনশার	বকনশারীনেরনক	তানের	অ্াকাউন্	প্রাইনভট	রাখারই	পরািশ্শ	গেি।	
আিরা	একট	নতুন	ব্রিন	ততবর	কনরবছ	গযট	গকউ	নতুন	অ্াকাউন্	খুলনলই	
আিানেরনক	জানানি	গয	তারা	18	অনূর্্শ।

এট	িানুষজননক	পািবলক	ও	প্রাইনভট	অ্াকাউনন্	অবভজ্ঞতা	কীভানি	বভন্ন	
হনত	পানর	তা	জাবননয়	গযনকানও	একট	বিকল্প	গিনছ	গনওয়ার	সুনযা�	গেনি।	
যবে	তারা	প্রাইনভট	বিকল্প	না	গিনছ	গনয়,	তাহনল	প্রাইনভট	অ্াকাউন্	িলনত	
কী	গিা�ায়	তা	জাবননয়	আিরা	তানেরনক	একট	বিজ্ঞবতি	পাোি	এিিং	তানের	
গসটিংস	গিক	কনর	গনওয়ার	বরিাইডোর	গেি।
আপনার	সন্াননর	অ্াকাউন্	যবে	পািবলক	করা	থানক,	তাহনল	তারা	গস্াবর,	
বফে,	িা	লাইনভ	কী	কনন্ন্	গপাস্	করনছ	তা	গয	গকউ	গেখনত	পানি	এিিং	
অনুনিােন	ছাড়াই	তানেরনক	ফনলা	করনত	শুরু	করনি।	আপনার	সন্াননর	
অ্াকাউন্	যবে	ইবতিনধ্ই	পািবলক	করা	থানক,	তাহনল	তারা	গযনকানও	সিয়	
গসট	প্রাইনভট	কনর	বননত	পানর।

গ�াপনীয়তা	ি্াননজ	করা
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শুধুই	ঘবনষ্ঠ	িনু্ধনের	সানথ	
গস্াবর	গশয়ার	করা
আপনার	সন্ান	‘ঘবনষ্ঠ	িনু্ধনের	তাবলকা’	ততবর	
কনর	শুধুিাত্র	গসই	তাবলকায়	থাকা	ি্বতিনের	
সানথই	তানের	গস্াবর	গশয়ার	করনত	পানর।	তারা	
গসই	তাবলকা	গথনক	কাউনক	সরানত	িা	গসই	
তাবলকায়	কাউনক	গযা�	করনত	পানর,	যানেরনক	
সরাননা	িা	গযা�	করা	হল	তারা	এই	ি্াপানর	
গকানও	বিজ্ঞবতি	পানিন	না।

গ�াপনীয়তা	ি্াননজ	করা
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আপনার	ঘবনষ্ঠ	িনু্ধনের	গিনছ	বননগসটিংস   >   ঘবনষ্ঠ	িনু্ধনের	তাবলকা

mayaayam
Maya M

nononik
Nikunj

kitnip
Carolina Remmers

falpooj
Pooja Faldu

AkilaN
AN

SimSimSim
Sim Sum

গ�াপনীয়তা	ি্াননজ	করা
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ঘবনষ্ঠ	িনু্ধনের	সানথ	গশয়ার	করা	গস্াবরগুবলনত	একট	সিুজ	বরিং	থাকনি
সিুজ	এই	ট্া�	থাকার	অথ্শ	হল	গসট	শুধুিাত্র	ঘবনষ্ঠ	িনু্ধরাই	গেখনত	পানিন

kalicooks

Anika Rathi
aniks

গ�াপনীয়তা	ি্াননজ	করা
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গিনসজ	কনট্াল
আপনার	সন্ান	গিনছ	বননত	পানর	গয	কারা	
তানক	ইনস্াগ্ানি	গিনসজ	পাোনত	এিিং	
ইনস্াগ্াি	বেনরনক্টর	গ্ুনপ	গযা�	করনত	
পারনি।	গিনসজ	পাোননার	অনুনরাধ	
তানের	ি্াট	বলনস্	আসনি	নাবক	গিনসজ	
বরনকানয়স্	গফাল্ানর	যানি	িা	গসট	তারা	
আনেৌ	গ্হর	করনি	বকনা	তাও	তারা	ঠিক	
করনত	পানর।	

বেএি	গপৌছঁাননার	কনট্াল

গ�াপনীয়তা	ি্াননজ	করা
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বেএি	গপৌছঁাননার	কনট্াল বেএি	গপৌছঁাননার	কনট্াল

গ�াপনীয়তা	ি্াননজ	করা
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0 4 	 /

ইন্ারাকশন	
ি্াননজ	করা

ইনস্াগ্ানি	গকানও	রকনির	হয়রাবন	িরোস্ত	করা	হয়	না।	কাউনক	

উৎপীড়ন	িা	হয়রান	করার	উনদেনশ্	অ্াকাউন্	গখালা,	ফনটা	গপাস্	

িা	িন্ি্	করা	কনোরভানি	আিানের	নীবতবিরুদ্ধ।	আপনার	সন্াননক	

জাবননয়	রাখুন,	যবে	তারা	এিন	গকানও	অ্াকাউন্,	ফনটা,	বভবেও,	

িন্ি্,	গিনসজ	িা	গস্াবর	গেনখ	গযট	কাউনক	ইচ্ছাপূি্শক	উৎপীড়ন	িা	

হয়রান	করার	জন্ই	করা	হনয়নছ,	তাহনল	তারা	অ্ানপর	িনধ্ই	গপাস্	

িা	গপ্রাফাইনলর	একেি	োন	বেনকর	গকানর	“...”	ট্াপ	কনর,	গকানও	িন্ি্	

িোাবেনক	গসায়াইপ	কনর	িা	গকানও	গিনসজ	ট্াপ	কনর	ধনর	গরনখ	“ বরনপাট্শ	

করুন”	ট্াপ	কনর	গসটর	বিরুনদ্ধ	অবভনযা�	জানানত	পানর।

যারা	বরনপাট্শ	কনরন	তানের	পবরিয়	সম্পূর্শ	গ�াপন	রাখা	হয়	এিিং	বযবন	

বরনপাট্শ	কনরনছন	তানের	সানথ	আিরা	কখননাই	আপনার	সন্াননর	তথ্	

গশয়ার	কবর	না।	

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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“িহু	িাচ্া	এিিং	কিিয়সীনের	কানছই	ইনস্াগ্াি	হল	িনু্ধিান্ধি	
এিিং	বিনবের	বিবভন্ন	প্রানন্	তানের	সি	িানবসকতার	িানুষজননর	
সানথ	যুতি	হওয়ার	একট	পছন্দসই	প্্াটফি্শ।	ইনস্াগ্াি	
কবিউবনট	তিবিত্র্শীল	ও	ির্শিয়	এিিং	গসখানন	ইন্ারাকশননর	
িাধ্নি	আপনার	সন্ান	নতুন	বকছু	গশখা	ও	জানার	সানথ	
তানের	বনজস্	অনলাইন	পবরিয়ও	তুনল	ধরনত	পানর।	প্্াটফনি্শ	
তানের	ইন্ারাকশন	গযিন	সি্শজনীন	এিিং	এনলানিনলাও	
হনত	পানর,	গসরকি	ি্বতি�ত	এিিং	একান্ও	হনত	পানর।	িাচ্া	
এিিং	কিিয়সীরাই	আপনানক	প্রথনি	িলনত	পারনি	গয	বকছু	
ইন্ারাকশন	তানের	কানছ	আনেৌ	আকাবখিত	বকনা,	তারা	এিন	
বকছু	অবভজ্ঞতারও	বশকার	হনত	পানর	গযগুবল	গথনক	েনূর	থাকাই	
গরেয়	িনল	তানের	িনন	হনত	পানর।	আপনার	সন্াননর	যবে	জানা	
থানক	গয	তানের	ইনস্াগ্াি	গসটিংস	এিিং	ফািংশন	কীভানি	গসট	
করা	আনছ,	তাহনল	তারা	অথ্শিহ	ইন্ারাকশন	করার	সিয়	
অিাবছিত	কায্শকলাপ	ব্লক	ও	িাছাই	করনত	এিিং	গসগুবলর	
বিরুনদ্ধ	অবভনযা�	করনত	পানর।	তানের	পছন্দ	এিিং	সীিানরখার	
কথা	শুধু	গশানা	নয়,	িরিং	িয্শাোও	করা	হনচ্ছ	এট	বনবচিত	
করনত	পারনল	তনিই	ইন্ারাকশননর	জন্	এক	বিলনত	বনরাপে	
প্রাঙ্গর	�নড়	গতালা	সম্ভি	হনি।”	

বসদ্ধাথ্শ	বপল্াই	
আরম্ভ	ইবডেয়া	ইবনবশনয়টভ	
@aarambhindiainitiative

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা

https://www.instagram.com/aarambhindiainitiative/


3332

বাবা-মায়েয়ের জন্য ইনস্াগ্াম গাইড

বরনপাট্শ	করা
গযনকানও	ি্বতি	ইনস্াগ্ানি	গপ্রাফাইল/
অ্াকাউন্,	গপাস্,	িন্ি্,	বেএি,	লাইভ,	
গস্াবর,	আইবজটবভ	এিিং	বরনলর	
কনন্ন্	বননয়	বরনপাট্শ	করনত	পানরন।

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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গপ্রাফাইল	বরনপাট্শ	করাগপাস্	বরনপাট্শ	করা

AkilaN and nikunjp

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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িন্ি্	বরনপাট্শ	করা বেএি2	বরনপাট্শ	করা

SitaraT

SitaraT

SitaraT

SitaraT

SitaraT

SitaraT

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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লাইভ	বরনপাট্শ	করা বরল	বরনপাট্শ	করা

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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গস্াবর	বরনপাট্শ	করা

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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সহায়তার	অনুনরাধ
আিানের	কবিউবনট	এখন	সহায়তার	অনুনরাধ	
অ্ানসেস	করনত	পানর-
এখানন	আপবন	এিিং	আপনার	সন্ান	োবখল	
করা	বরনপাট্শ	ও	বননজর	অ্াকাউনন্	বকছু	লঙ্ঘন	
করা	হনয়	থাকনল	তার	আপনেট	অনুসরর	করনত	
পারনিন।	প্রনত্নক	কী	কী	বিষনয়	বরনপাট্শ	এিিং	
লঙ্ঘন	করনছন	তা	গেখার	অ্ানসেস	বেনয়	আিানের	
কি্শপন্ায়	স্চ্ছতা	আরও	িাড়াননার	জন্ই	এট	
করা	হনয়নছ।	এর	ফনল	ি্িহারকারীরা	আিানের	
গয	বসদ্ধানন্	অসম্মত	হনিন	গসগুবলর	আবপল	
করার	জন্	একট	বনরেকষ্ট	স্ানও	পানিন।	আিানের	
কি্শপন্াগুবল	গয	যনথাপযুতি	এিিং	ন্ায়সঙ্গত	গসট	
বনবচিত	করার	লনক্্ই	এই	প্রনিষ্টা।

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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সাহায্   >   সহায়তার	অনুনরাধ বরনপাট্শ	িা	লঙ্ঘন	গেখুন

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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আপনার	করা	যািতীয়	বরনপাট্শ	এিিং	গসগুবলর	জন্	�ৃহীত	পেনক্প আপনার	করা	যািতীয়	লঙ্ঘন

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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িন্ি্	ি্াননজ	
করা
ফনটা	এিিং	বভবেওনত	কারা	িন্ি্	করনত	পানর	

তার	বনয়ন্ত্রর	এখন	সম্পূর্শ	আপনার	সন্াননর	

হানতই	থাকনি।	অ্াপ	গসটিংনসর	“িন্ি্	বনয়ন্ত্রর”	

বিভা�	গথনক	তারা	সিাইনক,	তানের	ফনলা	করা	

িানুষজননক	অথিা	তানের	ফনলায়ারনেরনক,	

শুধুিাত্র	তারা	যানেরনক	ফনলা	কনর	তানেরনক	িা	

বননজনের	ফনলায়ারনেরনক	িন্ি্	করার	অনুনিােন	

বেনত	পানর।	আপনার	সন্ান	তানের	গপাস্	গথনক	

িন্ি্	অিংশটুকুও	পুনরা	সবরনয়	বেনত	পানর।

গসটিংস   >   গ�াপনীয়তা   >   িন্ি্

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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িন্ি্	বফল্ার	
করা
আিানের	এিন	বকছু	কনট্াল	রনয়নছ	গযগুবল	
আপবন	কী	কনন্ন্	গেখনছন	তা	ি্াননজ	করনত	এিিং	
আপবতিকর	অথিা	হয়রাবনিূলক	িা	উৎপীড়নকারী	
িন্ি্	এনল	কী	করনত	হনি	তা	বনধ্শারর	করনত	সাহায্	
করনি।	আিরা	এিন	বকছু	বফল্ার	ততবর	কনরবছ	
যা	বননজ	গথনকই	আপবতিকর	শব্দ	ও	িাক্ািংশ	এিিং	
হয়রাবনিূলক	িন্ি্	সবরনয়	গেনি।	আপনার	সন্ান	
অিাবছিত	শব্দ	িা	ইনিাবজর	বনজস্	তাবলকাও	ততবর	
করনত	পানর	গযগুবল	‘িন্ি্	কনট্াল’	বিভান�র	
“বফল্ার”-এ	ব�নয়	প্রনয়া�	করার	পনর	গপাস্	করনল	
আর	গসই	শব্দ	িা	ইনিাবজ	থাকা	িন্ি্	গেখা	যানি	না।

অনটানিটক	এিিং	ি্ানুয়াল	িন্ি্	বফল্ার

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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িন্ি্	এিিং	ক্াপশন	
সিংরিান্	সতক্শ তা
গকানও	গপাস্	িা	বশনরানানি	কাউনক	আঘাত	বেনয়	িা	
আপবতিকর	িন্ি্	করা	হনল	তা	আিরা	অনটানিটক	
শনাতি	কবর	এিিং	বযবন	িন্ি্	করনছন	িা	বযবন	
বশনরানািট	গপাস্	করনছন	তানক	গপাস্	করার	আন�ই	
সতক্শ 	কবর।	এনত	তারাও	বননজনের	িন্ি্	িা	বশনরানাি	
িুনছ	গনওয়ার	সুনযা�	পান	এিিং	আিরাও	তানেরনক	
গেখাননার	অিকাশ	পাই	গয	ইনস্াগ্ানি	গকানট	গপাস্	
করা	অনুনিাবেত,	গকানট	নয়।	এই	হস্তনক্নপর	ফনল	
প্রাপক	এিন	গকানও	ইন্ারাকশন	গথনক	েনূর	থানকন	
গযটর	ফনল	সম্ভিত	তার	ক্বত	হনত	পানর।

িন্ি্	সিংরিান্	সতক্শ তা

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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মন্তব্য সংক্রান্ত সতর্কতরা ক্াপশন	সিংরিান্	সতক্শ তা

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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র্যরাপশন সংক্রান্ত সতর্কতরা ক্াপশন	সিংরিান্	সতক্শ তা

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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আিরা	জাবন,	একন�াছা	িন্ি্	সািলাননা	অননক	সিয়	
িানপর	হনত	পানর,	তাই	আিরা	এিন	বকছু	নতুন	বফিার	এননবছ	
গযগুবল	একসানথ	অননক	িন্ি্	িুনছ	গেওয়ার	সানথ	সানথ	
গনবতিািক	িন্ি্	গপাস্	করা	একাবধক	অ্াকাউন্	ব্লক	িা	
গরস্ট্রিক্ট	করনত	পারনি।	এই	বফিারট	ios-এ	িালু	করার	জন্	
প্রথনি	একট	িন্নি্	ট্াপ	কনর	উপনরর	োনবেনকর	গকানর	
েট	গেওয়া	আইকনন	ট্াপ	করনত	হনি।	িন্ি্	ি্াননজ	করা	
বিকল্প	গিনছ	বননয়	একসানথ	গিাছার	জন্	25ট	পয্শন্	িন্ি্	
গিনছ	বনন।		একসানথ	অননক	অ্াকাউন্	ব্লক	িা	গরস্ট্রিক্ট	করনত	
‘আরও	বিকল্প’-এ	ট্াপ	করনত	পানরন।	Android-এ	এট	
করনত	হনল,	গকানও	িন্ি্	গপ্রস	কনর	ধনর	থাকুন,	েট	গেওয়া	
আইকনন	ট্াপ	করুন	এিিং	গকান	িন্ি্	িা	অ্াকাউন্	ব্লক	িা	
গরস্ট্রিক্ট	করনত	হনি	তা	গিনছ	বনন।	

একসানথ	
অননক	িন্ি্	
ি্াননজ	করা
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ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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একসানথ	অননক	িন্ি্	ি্াননজ	করা একসানথ	অননক	িন্ি্	ি্াননজ	করা

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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কনিন্	ব্লক	করা
আপনার	সন্ান	গয	িন্ি্গুবলর	সানথ	ইন্ারাক্ট	
করনত	িায়	না	গসগুবলনক	ব্লক	করা	গযনত	পানর।		
ব্লক	করা	অ্াকাউন্	গথনক	িন্ি্	করা	হনল	
গসগুবল	আর	গেখাননা	হয়	না।	আপনার	সন্ান	
সি	গপাস্	গথনক	িা	আলাো	আলাো	গপাস্	
গথনকও	িন্ি্	িন্ধ	কনর	বেনত	পানর।

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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ি্িহারকারীনেরনক	িন্ি্	করা	গথনক	ব্লক	করা িন্ি্	িন্ধ	কনর	গেওয়া

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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“ঠিক	িাস্তনির	িনতা,	গসাশ্াল	বিবেয়া	ি্িহার	করার	
সিয়ও	অন্	িানুষজননর	সানথ	ইন্ারাকশননর	েরকার	
পনড়।	তনি,	এই	ি্বতি�ত	আলাপিাবরতাগুবল	একট	
পািবলক	গফারানি	ঘনট।	গখলার	িানে	উৎপীড়ন	িা	
হয়রাবনর	তুলনায়,	বেবজটাল	জ�নত	হয়রাবন	িা	সাইিার	
বনপীড়ন	বকন্তু	অপরাধ	বহনসনি	খুি	একটা	প্রকানশ্	আনস	
না।	হয়রাবনর	ঘটনা	থািাননার	জন্,	গসরকি	বকছু	ঘটনল	
সত্ত্বর	তা	বরনপাট্শ	করা	েরকার।		আিরা	গযরকি	সুস্	
অনলাইন	পবরনিশ	িাই	তা	ততবর	করার	জন্	হয়রাবন-
উৎপীড়ননর	বিরুনদ্ধ	শুধু	আওয়াজ	ওোননাই	নয়	িরিং	
প্রনত্নকই	গয	অনলাইনন	এিিং	অফলাইনন	গযা�্	সম্মান	
আশা	কনরন		তা	স্পষ্টভানি	গিা�াননা	জরুবর।	িািা-িানয়রা	
বকনশার	বকনশারীনেরনক	সম্মান	গেওয়া	এিিং	পাওয়ার	
ি্াপানর	িুব�নয়	িলনল,	বিনশষত	অনলাইন	ইন্ারাকশননর	
গক্নত্র,	তা	বনঃসনন্দনহ	সহিরিকতা	এিিং	অজানানক	গিনার	সুস্	
গিলিন্ধন	ঘটাননার	িনতা	অনলাইন	পবরনিশ	�নড়	তুলনত	
পারনি।	একইসানথ,	গনবতিািক	িননাভাি	কিাননা	সম্ভি	
হনি।	সিটাই	বনভ্শ র	করনছ	আিানের	উপনর!	”

অপরাবজতা	ভারতী
ইয়িং	বলোস্শ	ফর	অ্াক্ক্টভ	বসটনজনবশপ
@ylacofficial

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা

https://www.instagram.com/ylacofficial/
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ইবতিািক	িন্ি্	
বপন	করা
গনবতিািক	িন্ি্	িুনছ	গেওয়ার	সানথ,	আিরা	
ি্িহারকারীনেরনক	সহজ	উপানয়	ইবতিািক	
ইন্ারাকশন	িাড়ানত	ও	উৎসাবহত	করনত	
িাই।	আর	ঠিক	গসজন্ই	বপন	করা	িন্ি্	
আপনার	সন্াননক	তার	অ্াকাউনন্র	পনক্	
সঠিক	ভািিূরতক	বস্র	করনত	সাহায্	করনি	এিিং	
িন্নি্র	গরেনের	উপনর	বকছু	বনরেকষ্ট	সিংখ্ক	
িন্ি্	বপন	করার	িাধ্নি	কবিউবনটর	সানথ	
আরও	ভালভানি	ইন্ারাক্ট	করায়	সুবিধা	হনি।	 

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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ইবতিািক	িন্ি্	বপন	করা ইবতিািক	িন্ি্	বপন	করা

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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ট্া�	এিিং	নানির	
উনল্খ	বনয়ন্ত্রর	
করা
আিরা	এিন	বকছু	নতুন	কনট্াল	এননবছ	যা	
ি্িহারকারীনেরনক	কারা	ইনস্াগ্ানি	তানের	
ট্া�	িা	উনল্খ	করনত	পারনিন	তা	অনুনিােন	
করায়	সাহায্	করনি।	আপনার	সন্ান	
সিাইনকই	গিনছ	বননত	পানর,	অথিা	শুধু	গস	
যানেরনক	ফনলা	কনর	তানেরনক	িাছনত	পানর	
িা	এিনও	িাছনত	পানর	গয	গকউই	তানক	গকানও	
িন্ি্,	ক্াপশন	িা	গস্াবরনত	উনল্খ	িা	ট্া�	
করনত	পারনি	না।

গসটিংস   >   গ�াপনীয়তা

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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ররাররা আপনরাকর ট্যরাগ ররকত পরাকর তরা বরাছরা গক	আপনার	নাি	@উনল্খ	করনত	পানর	তা	গিনছ	গনওয়া

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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গকানও	অ্াকাউন্	
বিউট	করা
এিন	অ্াকাউন্ও	থাকনত	পানর	গযগুবলর	
সানথ	আপনার	সন্ান	হয়নতা	ইন্ারাক্ট	করনত	
আগ্হী	না	হনলও	আনফনলা	করনত	ববিধানিাধ	
করনছ।	গসনক্নত্র,	গসই	অ্াকাউন্গুবল	গথনক	
গপাস্	িা	গস্াবর	বিউট	কনর	বেনল	গসগুবল	আর	
আপনার	সন্াননর	বফনে	গেখানি	না।	অপর	
ি্বতি	জাননতও	পারনিন	না	গয	তানক	বিউট	
করা	হনয়নছ,	আিার	আপনার	সন্ান	তানক	
গযনকানও	সিয়	আনবিউটও	করনত	পারনিন।

গকানও	ি্িহারকারীনক	সাি্শ 	করা   >   ... -এ	বলিক	কনর	বিউট	বিকল্প	গিনছ	বনন

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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গরস্ট্রিক্ট	করা
গকানও	গকানও	সিয়	কিিয়সী	ি্িহারকারীরা	কাউনক	
ব্লক	িা	আনফনলা	করায়	স্চ্ছন্দ	গিাধ	নাও	করনত	
পানরন,	তানের	িনন	হনত	পানর	গয	এটর	পবররাি	ভাল	
হনি	না	িা	অস্বস্তকর	পবরবস্বত	ততবর	হনি।	এই	বিষনয়	
সহায়তা	করার	জন্,	আিরা	গরস্ট্রিক্ট	গিাে	ততবর	কনরবছ	
গযট	বনপীড়নকারীনক	জাননত	না	বেনয়		আপনার	
সন্াননক	অিাবছিত	ইন্ারাকশননর	হাত	গথনক	বননজর	
অ্াকাউন্	সুরবক্ত	রাখনত	সাহায্	করনি।

তারা	কাউনক	গরস্ট্রিক্ট	করনল,	গসই	ি্বতির	িন্ি্	শুধু	
িন্ি্কারী	বননজই	গেখনত	পানিন।	আপবন	কখন	
ইনস্াগ্ানি	অ্াক্ক্টভ	থাকনছন	িা	কখন	আপবন	তানের	
বেনরক্ট	গিনসজ	পড়নছন	তা	তারা	গেখনত	পানিন	না।	
আপনার	সন্ান	গযনকানও	সিয়	তানেরনক	গরস্ট্রিক্ট	
তাবলকা	গথনক	সবরনয়ও	বেনত	পানরন।

গকানও	অ্াকাউন্	গরস্ট্রিক্ট	করা

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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অিাবছিত	
ইন্ারাকশন	ব্লক	
করা
আপনার	সন্ান	গয	অ্াকাউন্গুবলর	সানথ	
ইন্ারাক্ট	করনত	িায়	না	গসগুবলনক	ব্লক	কনর	
বেনত	পানর।	এর	ফনল	ব্লক	করা	ি্িহারকারীরা	
তানের	গপাস্,	গস্াবর,	বরল	এিিং	লাইভ	ব্রেকাস্	
গেখনত	ও	তানত	িন্ি্	করনত	পারনিন	না।
আপনার	সন্ান	গকানও	অ্াকাউন্	ব্লক	কনর	
বেনল	গসই	অ্াকাউনন্র	ি্িহারকারীনক	
জানাননা	হয়	না।	অ্াকাউন্ট	আিার	
গযনকানও	সিয়	আনব্লক	করা	গযনত	পানর।

গকানও	অ্াকাউন্	ব্লক	করা

ইন্ারাকশন	ি্াননজ	করা
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সিয়	ি্াননজ	
করা

সিয়	ি্াননজ	করা

ইনস্াগ্ানি	সিয়	কাটাননার	প্রসনঙ্গ	আপনার	বকনশার-বকনশারী	সন্াননর	

সানথ	গখালা	িনন	আনলািনা	কনর	প্রবত	বেন	িা	প্রবত	সতিানহ	কতটা	সিয়	

গসই	খানত	ি্য়	করা	যুবতিযুতি	তা	বননয়	একিত	হওয়া	গুরুত্বপূর্শ।

বনয়বিত	বিরবত	গনওয়াও	জরুবর,	বিনশষত	িানপর	সিয়	তা	বনতান্ই	

েরকার।	আপনার	সন্ান	অ্াপটনত	কত	সিয়	ি্য়	করনছ	তা	গিা�া	ও	

বনয়ন্ত্রর	করার	সুবিধানথ্শ	আপনার	এিিং	আপনার	পবরিানরর	জন্	িহু	

টুল	রনয়নছ।	আপনার	পবরিানরর	পনক্	আেশ্শ	সিনয়র	ভারসাি্	বনধ্শারর	

করনত	একসানথ	িনস	তা	ঠিক	করাই	গরেয়	হনি।
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“িািা-িা	বহনসনি	প্রথনি	বজজ্ঞাসা	করুন	এিিং	তারপনর	িন	বেনয়	
শুনুন।	আপনার	সন্াননর	সানথ	কথা	িনল	ঠিক	করা	জরুবর	গয	কীভানি	
অনলাইন-অফলাইন	জীিননর	িনধ্	সঠিক	ভারসাি্	আননিন।	গসাশ্াল	
বিবেয়া	অ্ানপর	বিজ্ঞবতি	সিংখ্া	সীবিত	রাখা,	কত	ঘনঘন	গফান	ি্িহার	
করা	হনচ্ছ	তা	বননজরাই	লক্্	করা	এিিং	িনু্ধিান্ধনির	সানথ	গেখা	করা	িা	
গখলাধূলার	িনতা	কাজকনি্শ	তানেরনক	উৎসাবহত	করনল	গেখনিন	বননজরও	
ব্রিনটাইি	কিনছ,	আিার	তানের	কানছও	সঠিক	ইবতিািক	েষৃ্টান্	রাখনত	
পারনছন!

এই	সীিানরখা	বনরেকষ্ট	কনর	বেনল	গেখনিন,	ব্রিন	টাইি	ি্াননজ	করনতই	
সুবিধা	গতা	হনিই,	তাছাড়া	গশাওয়ার	জায়�ায়	বেভাইস	বননয়	না	আসা,	
রানত	বেভাইস	“সুইি	অফ”	কনর	গেওয়া	িা	গফান	সবরনয়	গরনখ	একসানথ	
খাওয়াোওয়া	করার	িনতা	প্রাথবিক	বনয়িকানুনও	অনায়ানস	আনরাপ	
করনত	পারনিন।	তনি,	যবে	গেনখন	গয	সাইিার	বনপীড়ননর	িনতা	অনলাইন	
ি্িহানরর	সানথ	জবড়ত	বকছু	অন্রনকবহত	সিস্ার	সানথ	যু�নত	আপনার	
সন্ান	অসুবিধার	সম্মুখীন	হনচ্ছ,	তাহনল	েরকানর	আপনার	সন্াননক	
কাউনসেবলিং	করাননার	জন্	সাহায্	িাইনত	ববিধানিাধ	করনিন	না।

োবয়ত্বশীল	অবভভািক	বহনসনি	এিন	বকছু	গটক	টুল,	গসাশ্াল	বিবেয়া,	
বভবেও	িা	গ�ি	শনাতি	করায়	আপনার	সন্াননক	সাহায্	করুন	যানত	
শুধু	বিননােননর	উনদেশ্ই	পূরর	হয়	না,	িরিং	আরও	গিবশ	জানা	িা	আরও	

ভালভানি	িোািার	লনক্্	বকছু	িূল্িান	েক্তা	িা	আেশ্শও	গশখা	যায়।”

প্াট	�ঞ্জালনভজ
ইটস	ওনক	টু	টক
@itsoktotalk

সিয়	ি্াননজ	করা

https://www.instagram.com/itsoktotalk/


8786

বাবা-মায়েয়ের জন্য ইনস্াগ্াম গাইড সিয়	ি্াননজ	করা



8988

বাবা-মায়েয়ের জন্য ইনস্াগ্াম গাইড

আপনার	
অ্াক্ক্টবভট	গেখা
অ্াক্ক্টবভট	ে্াশনিাে্শ 	গেখায়	গয	আপনার	
সন্ান	�তকাল	এিিং	�ত	সতিানহ	কতটা	সিয়	
ইনস্াগ্ানি	ি্য়	কনরনছ,	সানথ	অ্ানপ	তানের	
অ্াক্ক্টবভটর	�ড়	সিয়ও	গেখায়।	আপনার	
সন্ান	গকানও	বনরেকষ্ট	বেনন	কতক্র	ইনস্াগ্ানি	
বছল	জানার	জন্	নীল	িারট	ট্াপ	কনর	ধনর	
থাকনলই	তা	জানা	যানি।

গসটিংস   >   আপনার	অ্াক্ক্টবভট

সিয়	ি্াননজ	করা
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তেবনক	বরিাইডোর	
গসট	করা
আপনার	সন্ান	তেবনক	বরিাইডোর	ি্িহার	কনরও	
ইনস্াগ্ানি	কাটাননা	সিয়	সীবিত	করনত	পানর।	
অ্াপট	ি্িহার	কনর	তানের	কীরকি	লা�নছ	তা	
আপনার	সন্াননর	সানথ	কথা	িনল	জানুন।	তারা	
অ্াপট	ঠিক	গযভানি	ি্িহার	করনত	গিনয়বছল	গসভানি	
এটনক	কানজ	লা�ানত	না	পারনল	বক	আনেৌ	অ্ানপ	
গিবশ	সিয়	কাটাননার	েরকার	আনছ?	আপনারা	
একসানথ	আনলািনা	কনর	তেবনক	বরিাইডোর	গসট	
করনল	আপনার	সন্ান	সারা	বেন	ধনর	কীভানি	
ইনস্াগ্াি	ি্িহার	করনছ	তা	বননয়	কথা	িলনত	সুবিধা	
হনি।

তেবনক	বরিাইডোর	গসট	করা	

সিয়	ি্াননজ	করা
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পুশ	বিজ্ঞবতি	বিউট	
করা
আপনার	সন্ান	“পুশ	বিজ্ঞবতি	বিউট	করা”	
বফিারট	ি্িহার	কনর	ইনস্াগ্াি	গথনক	আসা	
বিজ্ঞবতিগুবল	বনরেকষ্ট	সিনয়র	জন্	সাইনলন্	করনত	
পানর।	আন�	গথনক	গসট	কনর	রাখা	সিয়	গশষ	হনয়	
গ�নল,	বিজ্ঞবতিগুবল	বরনসট	করা	ছাড়াই	আিার	
আন�র	গসটিংনস	বফনর	যানি।

পুশ	বিজ্ঞবতি	বিউট	করা

সিয়	ি্াননজ	করা
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আপবন	সি	গপাস্	
গেনখ	গফনলনছন
কিিয়সী	ি্িহারকারীরা	তানের	সি	িনু্ধনের	গপাস্	
গেখনছ	ও	গসগুবলনত	ইন্ারাক্ট	করনছ	বকনা	এই	বিষনয়	
িানপর	সম্মুখীন	হনত	পানর।	�ত	েু ’ বেনন	তানের	বফনে	
আসা	সি	গপাস্	্রিল	করার	পনর	তারা	একট	গিনসজ	
গেখনত	পানি	যানত	গলখা	আনছ	“আপবন	সি	গপাস্	
গেনখ	গফনলনছন”।	

এই	উপানয়	তারাও	জাননিন	গয	িনু্ধিান্ধি	এিিং	
কবিউবনটর	পক্	গথনক	যা	যা	গপাস্	করা	হনয়নছ	তা	
বননয়	তারা	আপ-টু-গেট	আনছন।	

গশষিার	ল�-ইন	করার	পর	গথনক	যা	বকছু	গপাস্	করা	হনয়নছ	আপবন	সিই	গেনখ	
গফনলনছন	

সিয়	ি্াননজ	করা
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সুরক্া
ি্াননজ	করা

সুরক্া	ি্াননজ	করা

আপনার	এিিং	আপনার	বকনশারবকনশারী	সন্াননর	ইনস্াগ্াি	

অ্াকাউনন্র	সুরক্ার	বেকট	বিনিিনা	করা	অত্ন্	গুরুত্বপূর্শ।	

আিরা	আপনানক	এিন	পাসওয়াে্শ 	গসট	করনত	িলি	যা	আন্দাজ	করা	

সহজসাধ্	নয়।	কখননাই	অন্	কানরা	সানথ	বননজর	পাসওয়াে্শ 	গশয়ার	

করনিন	না।	আিরা	এিন	িহু	সুবিধাজনক	বফিার	ততবর	কনরবছ	গযগুবল	

আপনার	ইনস্াগ্াি	অ্াকাউনন্র	সুরক্া	বনবচিত	করনি	এিিং	সুরক্ার	

িাবিকাঠি	বননজর	বনয়ন্ত্রনর	রাখনত	সাহায্	করনি।
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েইু-ধানপ	
যািাইকরর
আপনার	সন্াননর	অ্াকাউন্	সুরবক্ত	এিিং	ল�-
ইন	গ�াপন	রাখুন,	বিনশষ	কনর	বিবভন্ন	বেভাইনস।	
েইু-ধানপ	যািাইকরর	হল	সুরক্ার	এিন	একট	
অবতবরতি	স্তর	গযট	গকানও	অ্াকাউন্নক	
পাসওয়ানে্শ র	অননুনিাবেত	ি্িহার	হওয়া	গথনক	
বনরাপে	রাখনত	পানর	এিিং	গসটিংস	গথনকই	এট	
িালু	করা	যায়।	এট	িালু	থাকনল,	ইনস্াগ্াি	
অ্াকাউনন্	ল�-ইন	করনত	পাসওয়ানে্শ র	সানথ	
একট	সুরবক্ত	গকােও	েরকার	হনি	গযট	
যািাইকারী	অ্াপ	িা	গটসেট	গিনসনজর	িাধ্নি	
পাোননা	হয়।

গসটিংস  >  সুরক্া

সুরক্া	ি্াননজ	করা



10 1100

বাবা-মায়েয়ের জন্য ইনস্াগ্াম গাইড

ইনস্াগ্াি	গথনক	
আসা	ইনিল
আপনার	সন্াননর	অ্াকাউনন্র	সুরক্া	যািাই	কনর	
গেখুন	গয	ইনস্াগ্াি	গথনক	আসা	গকানও	যথাযথ	
এিিং	গুরুত্বপূর্শ	ইনিল	গযন	িাে	না	পনড়	যায়।	এছাড়াও	
িনন	রাখনিন,	ইনস্াগ্াি	বনজস্	অ্াপ	গসটিংস	ছাড়া	
কখননাই	অন্	গকানও	ি্াননল	িা	বেএি-এর	িাধ্নি	
আপনার	সন্াননর	সানথ	গযা�ানযা�	করনি	না।

গসটিংস   >   সুরক্া

সুরক্া	ি্াননজ	করা
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ল�-ইন	সিংরিান্	
অ্াক্ক্টবভট
আপবন	একিানর	গযনকানও	একট	ইনস্াগ্াি	
অ্াকাউনন্	ল�	ইন	করনত	পানরন,	বকন্তু	
আপনার	বেভাইস	িহু	ইনস্াগ্াি	অ্াকাউনন্র	
ল�-ইন	সিংরিান্	তথ্	গস্ার	কনর	রাখনত	পানর।	
আপবন	ইনস্াগ্াি	অ্াপ	গসটিংস	গথনক	ল�-
ইননর	তথ্	গযা�	করনত	িা	িুছনত	পানরন।

সুরক্া	ি্াননজ	করা
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গসটিংস >  সুরক্া ল�-ইন	সিংরিান্	অ্াক্ক্টবভট

সুরক্া	ি্াননজ	করা
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বরকভাবর	গকাে
েইু-ধানপ	যািাইকরর	গসট	আপ	করা	হনয়	গ�নল,	
আপবন	বরকভাবর	গকাে	অ্ানসেস	করনত	পারনিন,	
গযট	ি্িহার	কনর	যািাইকারী	অ্াপ	িা	গটসেট	
গিনসনজর	িাধ্নি	েইু-ধানপ	যািাইকরনরর	গকাে	
না	গপনলও	আপবন	ল�	ইন	করনত	পারনিন।

বরকভাবর	গকাে

সুরক্া	ি্াননজ	করা
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0 7 	 /

অন্	ি্বতিনের	
সহায়তার	জন্	

অন্	ি্বতিনের	সহায়তার	জন্	

আশা	করা	যায়,	এরকি	ঘটনা	হয়নতা	আনেৌ	ঘটনি	না,	তাও	

কিিয়সীনের	গজনন	রাখা	প্রনয়াজন	গয	ইনস্াগ্ানি	অন্	কানরা	িানবসক	

সুস্তা	বননয়	উববিগ্ন	হনল	তানের	কী	কররীয়।	আপবন	হয়নতা	আন�ভান�ই	

সন্াননর	সানথ	িানবসক	স্াস্্	বননয়	আনলািনা	কনরনছন।	বকন্তু	যবে	তা	না	

কনর	থানকন,	তাহনল	অন্নের	সানথ	সহানুভূবতশীল	ও	সহিিমী	আিরর	

করনত	িলার	প্রসঙ্গ	তুনল	গেখুন।	উনবি�জনক	আিরনরর	ি্াপানর	বরনপাট্শ	

করার	জন্	ইনস্াগ্ানি	িহু	টুল	রনয়নছ	গযগুবল	পনরর	পৃষ্ঠাগুবলনত	

আরও	বিশনে	গেওয়া	হল।
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অন্	ি্বতিনের
সহায়তার	জন্
Suicide Prevention India Foundation এিন	
সি	গহল্পলাইন	এিিং	সিংস্াননর	এিন	একট	সি্শাঙ্গীর	
তাবলকা	িাবননয়নছ	গযট	েরকানরর	সিয়	আিানের	
কবিউবনটর	িানুষরা	ি্িহার	করনত	পানরন।

িানবসক	স্াস্্	এিিং	আত্মহত্া	প্রবতনরানধর	জন্	
ভারতীয়	সিংস্ান
সঙ্টকালীন	গহল্পলাইননর	কিমীরা	িানবসকভানি	বিপয্শস্ত	িা	আত্মহত্ার	বিন্াপ্রির	
গযনকানও	ি্বতিনক	সাহায্	করার	িনতা	প্রবশবক্ত।	তারা	গকানও	ঠিক-ভুল	বিিার	না	কনরই	
আপনার	কথা	শুননিন	এিিং	আপনার	পবরিয়	গ�াপন	রাখনিন।

ফর্টিস	গ্রিস	গহল্পলাইন
+91 83768 04102 (24/7)
mentalhealth@fortishealthcare.com 
এই	গহল্পলাইনট	বশক্াথমী	ও	তানের	িািা-িানয়নের	জন্	যানের	সাধারর	িানবসক	সুস্তা	
অথিা	পরীক্া/বশক্ািূলক	িাপ	বননয়	গকানও	প্রশ্ন	রনয়নছ।

আসরা
+91 9820466726 (24/7) 
aasrahelpline@yahoo.com  
সিস্া	যাই	গহাক	না	গকন,	আপনার	কথা	িন	বেনয়	গশানার	জন্	রনয়নছ	এই	গহল্পলাইনট।	
িূলত	এট	সঙ্নটর	িুহূনত্শ 	ি্িহার	করার	একট	গহল্পলাইন	এিিং	আত্মহত্া	প্রবতনরাধ	
করার	ি্াপানর	এখানন	ইিংনরবজ	ও	বহবন্দনত	সহায়তা	পাওয়া	যানি।	ওনয়িসাইটটনত	
অিস্াননর	উপর	বভবতি	কনর	সাজাননা	হটলাইননর	বেনরক্টবরও	গেওয়া	আনছ।  

আইকল 
+91 9152987821	(গসাি-শুরি:	সকাল	8টা-রাত	10টা), 022-25521111 (গসাি-শুরি:	সকাল	
10টা-রাত	8টা) icall@tiss.edu 
এট	TISS-এর	পবরিাবলত	একট	ইনিল	এিিং	গটবলনফান	বভবতিক	বনঃশুল্ক	কাউনসেবলিং	
পবরনষিা। 

ভ্ান্রেভালা	ফাউনডেশন	
+91 730 459 9836, +91 730 459 9837, 1860 2662 345 (24/7) 
help@vandrevalafoundation.com 
এই	গহল্পলাইনন	গফান	করনল	প্রবশক্রপ্রাতি	কাউনসেলরনের	সহায়তা	পানিন	যারা	
গটবলনফান	িা	ইনিনল	আপনার		প্রনশ্নর	উতির	গেনিন।

সািাবরটানস	িুম্াই
+91 84229 84528-30	(সন্ধ্া	5টা-8টা	প্রবতবেন) talk2samaritans@gmail.com
	সািাবরটানস	িুম্াই	একট	গহল্পলাইন	যারা	গ্রিস,	বিষােগ্স্ত,	অিসােগ্স্ত	িা	আত্মহত্া	
প্রির	ি্বতিনের	জন্	িানবসক	সহায়তা	প্রোন	কনর	থানক।

অন্	ি্বতিনের	সহায়তার	জন্	

https://www.instagram.com/suicidepreventionindia/
mentalhealth@fortishealthcare.com
http://www.aasra.info/
aasrahelpline@yahoo.com
https://icallhelpline.org/
icall@tiss.edu
https://www.vandrevalafoundation.com/
help@vandrevalafoundation.com
http://www.samaritansmumbai.com/
talk2samaritans@gmail.com
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জীিন	আস্া	
1800 233 3330 (24/7)
help@jeevanaastha.com 
এই	গহল্পলাইনট	এিন	ি্বতিনেরনক	সহায়তা	প্রোন	কনর	যারা	আত্মহনননর	বিন্া	করনছন	
িা	অ্ািংজাইট,	অিসাে	এিিং	অন্ান্	িানবসক	স্ানস্্র	সিস্ানত	ভু�নছন।	বশক্াথমী	এিিং	
িািা-িানের	পরীক্া/বশক্ািূলক	িাপ	গিাকাবিলার	ি্াপানরও	এই	গহল্পলাইনন	সহায়তা	
পাওয়া	যানি।	কাউনসেলররা	ইিংনরবজ,	বহবন্দ	এিিং	গুজরাট	ভাষী।	

গনেবহ
+91 9582208181 (সকাল	10টা-রাত	10টা)
snehi.india@gmail.com 
এই	সিংস্াট	িাচ্া,	বকনশার	বকনশারী	এিিং	তানের	পবরিারনেরনক	বিনািূনল্	গটবলনফান	
কাউনসেবলিংনয়র	সুবিধা	গেয়।

COOJ	গিন্াল	গহলথ	ফাউনডেশন	
0832-2252525 (গসাি-শুরি:	েপুুর	1টা	–	সন্ধ্া	7টা)
coojtrust@yahoo.co.in 
এই	সিংস্াট	ইিংনরবজনত	বনঃশুল্ক	কাউনসেবলিং	পবরনষিা	গেয়।

সুমিত্রী 
011-23389090 (গসাি-শুরি:	েপুুর	2টা-রাত	10টা;	শবন-রবি:	সকাল	10টা-	রাত	10টা)
feelingsuicidal@sumaitri.net
এই	গহল্পলাইনট	আত্মহত্া	প্রির	ি্বতিনেরনক	বনঃশুল্ক	গটবলকাউনসেবলিং	কনর।	তারা	
বিবভন্ন	ধরননর	িানবসক	ও	িনস্তাবত্ত্বক	বিবভন্ন	সিস্ায়	গভা�া	ি্বতিনেরনকও	সহায়তা	
কনর।	কাউনসেলররা	ইিংনরবজ	এিিং	বহন্দীভাষী।

পবরিত্শ ন	কাউনসেবলিং	গহল্পলাইন	সারভকস
7676602602	(গসাি-শুরি:	বিনকল	4টা	–	রাত	10টা)
parivarthanblr@gmail.com

গরাশবন	ফাউনডেশন
040-66202001 , 040-66202000 (গসাি-শুরি:	সকাল	11টা	–	রাত	9টা)
এই	হটলাইনন	বিনশষভানি	এিন	িবহলানেরনক	সহায়তা	করা	হয়	যারা	িানবসক	স্ানস্্র	
সিস্ায়	ভু�নছন।		কাউনসেলররা	ইিংনরবজ,	বহন্দী	এিিং	গতলুগুভাষী।

অরপকতা	ফাউনডেশন
080-23655557, 080-23656667 (গসাি-শুরি:	সকাল	7টা	-	রাত	9টা)
arpita.helpline@gmail.com 
এট	আত্মহত্া	প্রবতনরানধর	জন্	একট	গহল্পলাইন।	কাউনসেলররা	িূলত	ইিংনরবজ	এিিং	
বহবন্দনত	কাউনসেবলিং	করনলও,	বনরেকষ্ট	সিনয়	বিবভন্ন	আঞ্চবলক	ভাষানতও	কাউনসেবলিংনয়র	
সুবিধা	আনছ।	আরও	তনথ্র	জন্	ওনয়িসাইনট	গেওয়া	গটবিলট	গেখুন।

বহতগুজ	গহল্পলাইন
022-24131212 (24/7)
এই	গহল্পলাইনট	ইিংনরবজ,	বহবন্দ	এিিং	িারাঠিনত	বিবভন্ন	ধরননর	িানবসক	স্াস্্	সিংরিান্	
সিস্ায়	সহায়তা	প্রোন	কনর।

বহবলিং	িাইডেস
18001807020 (গসাি-শুরি:	সকাল	9টা	-	সন্ধ্া	6টা)
কাশ্ীনর	অিবস্ত	এই	সিংস্াট	আত্মহত্া	প্রবতনরাধ	সহ	বিবভন্ন	িানবসক	স্ানস্্র	সিস্া	
বননয়	ইিংনরবজ,	উেূ্শ 	এিিং	কাশ্ীবর	ভাষায়	গফান	কাউনসেবলিং	কনর;	তানের	ওনয়িসাইনট	
উপলভ্	ি্াট	প্্াটফনি্শ	ইিংনরবজনতও	কাউনসেবলিংনয়র	সুবিধা	আনছ।

িন	টকস
8686139139(গসাি-শুরি:	সকাল	9টা	–	সন্ধ্া	6টা)
এই	সিংস্াট	গফানন	ইিংনরবজ	এিিং	বহবন্দনত	টক	গথরাবপর	সুবিধা	প্রোন	কনর।	বনরেকষ্ট	বকছু	
কাউনসেলর	পাঞ্জাবি	এিিং	িািংলা	ভাষানতও	কথা	িনলন।	িানবসক	িানপ	থাকা	ি্বতিনের	
সহায়তার	জন্	সিংস্াটর	ওনয়িসাইনট	বিবভন্ন	সিংস্ান	রনয়নছ।

িন	আধার	অ্ানোনলনসন্	গহল্পলাইন 
1800-233-1250 (গসাি-শুরি:	সকাল	9টা	–	সন্ধ্া	6টা)
এই	গহল্পলাইনট	বিনশষভানি	বকনশারবকনশারীনেরনক	ইিংনরবজ	ও	বহবন্দনত	িানবসক	স্াস্্	
সিংরিান্	সহায়তা	প্রোন	কনর।

গহাপ	গহল্পলাইন
7244333666, 0744-2414141 (24/7)
drmlagrawal@gmail.com
এট	বজবপএস	সুবিধাবিবশষ্ট	একট	গহল্পলাইন	যা	িাপ	ও	আত্মহত্ার	সিংখ্ার	কিাননার	
জন্	গকাবিিং	প্রবতষ্ঠানন	পড়া	বশক্াথমীনেরনক	সাহায্	কনর।

অন্	ি্বতিনের	সহায়তার	জন্	

http://www.jeevanaastha.com/
help@jeevanaastha.com 

https://www.snehi.org/
snehi.india@gmail.com
https://cooj.co.in/
coojtrust@yahoo.co.in
https://sumaitri.net/
feelingsuicidal@sumaitri.net
https://parivarthan.org/counselling-helpline/
parivarthanblr@gmail.com

https://roshnifoundation.in/
http://arpitafoundation.org/
arpita.helpline@gmail.com
https://hitgujhelpline.wordpress.com/
https://www.healingmindsfoundation.org/
https://manntalks.org/
drmlagrawal@gmail.com


1 151 14

বাবা-মায়েয়ের জন্য ইনস্াগ্াম গাইড

অনলাইন	ি্াট-বভবতিক	প্্াটফি্শ	

আ	পবন	যবে	গকানও	গহল্পলাইন	নম্নর	গফান	কনর	কথা	িলনত	স্চ্ছন্দ	না	হন,	
তাহনল	বনম্নবলবখত	প্্াটফি্শগুবলর	িনধ্	গযনকানও	একট	ি্িহার	কনর	গকানও	
প্রবশবক্ত	গপশাোনরর	সানথ	ি্াট	করনত	পানরন:

গলানপ্াক	িাবে
গলানপ্াক	িাবে	এিন	একট	বরি	অ্াপ	গযট	আপনানক	নাি	গ�াপন	গরনখ	বনরাপনে	িননর	কথা	খুনল	

িলার	সুনযা�	গেয়।	এখানন	আপনানক	প্রবশক্রপ্রাতি	গস্চ্ছানসিকনের	সানথ	গযা�ানযা�	কবরনয়	গেওয়া	

হয়	যারা	আপনার	বিন্ার	কথা	শুননিন,	প্রশ্ন	করনিন	এিিং	আপনার	অনুভূবতনক	স্ীকৃবত	গেনিন।	

গস্চ্ছানসিকরা	গয	সকনলই	িানবসক	স্াস্্	বিষয়ক	গপশাোর	এিন	নয়,	তনি	সাহানয্র	েরকার	হনল	

ওনয়িসাইটটনত	আপবন	প্রবশবক্ত	কাউনসেলরনের	একট	তাবলকাও	গপনয়	যানিন।

নাউঅ্াডেিী
নাউঅ্াডেিী	এিন	একট	প্্াটফি্শ	গযখানন	িানুষ	িন	খুনল	কথা	িলনত	পানরন,	গকউ	তানের	ঠিক-

ভুল	বিিার	করনি	না।	এখানন	িানবসক	স্াস্্	সিংরিান্	গপশাোর,	সঙ্টকালীন	গহল্পলাইননর	একট	

বেনরক্টবর,	িানবসক	স্াস্্	সিস্া	বননয়	যু�নত	থাকা	িানুষনের	সহায়তার	জন্	ব্ল�	ও	িেুলার	

গকানস্শর	সুবিধা	রনয়নছ।		এই	সিংস্াট	িানবসক	স্াস্্	এিিং	বননজর	যত্ন	গনওয়ার	ি্াপানর	বনয়বিত	

বিবভন্ন		অনুষ্ঠানও	আনয়াজন	কনর।

ইটস	ওনক	টু	টক
	ইটস	ওনক	টু	টক	িানুষজননক	বননজনের	কাবহনী	এনক	অপনরর	সানথ	ভা�	করার	একট	প্্াটফি্শ	

গেয়	গযখানন	িানবসক	স্ানস্্র	সিস্া	বননয়	গ�োাড়াবি	ভাঙ্গা	যায়।	এখানন	িানবসক	স্ানস্্র	সহায়তার	

জন্	গহল্পলাইননর	একট	তাবলকাও	আনছ।

টনটক	ইবডেয়া
টনটক	ইবডেয়া	বননজনক	সাহায্	করার	ি্াপানর	বিবভন্ন	গলখা,	বভবেও,	টুল,	োয়া�নস্টস্ক	পরীক্া,	

কবিউবনট	গফারাি	এিিং	রাজ্	অনুসানর	িানবসক	স্াস্্	গপশাোরনের	একট	িাছাই	করা	বেনরক্টবর	

সহ	এিন	বিবভন্ন	ধরননর	সিংস্ান	প্রোন	কনর	গযগুবল	কিিয়সীনের	পনক্	গিশ	উপনযা�ী।

এন-উল্া	(n-Ulta)
এন-উল্া	এিন	একট	গহলথনকয়ার	অ্াপ	যা	আপনানক	টাটা	ইনস্টস্টউট	অফ	গসাশ্াল	সানয়নসের	

গকানও	প্রবশবক্ত	িানবসক	স্াস্্	সিংরিান্	গপশাোনরর	সানথ	যুতি	কনর	েরকানরর	সিয়	উপযুতি	

সহায়তা	গপনত	সাহায্	কনর।	ি্াট	করার	জন্	নািিাত্র	একট	িূল্	গনওয়া	হয়।

LGBTQIA+	কবিউবনটর	জন্	সিংস্ান

অ্ারাইজ	গহল্পলাইন
+91	9013262626	(গসাি-শুরি:	সকাল	9টা	-	সন্ধ্া	6টা,	সরকাবর	ছুটর	বেন	ছাড়া)

LGBTQ+	কবিউবনটর	জন্	আপনার	পছন্দ	িনতা		গফানন,	ি্ানট	এিিং	বভবেও	কনল	বনঃশুল্ক	

সহায়তা	পাওয়া	যানি।	বিবভন্ন	ধরননর	িানবসক	স্াস্্	সিংরিান্	সিস্ার	ি্াপানর	প্রবশবক্ত	

গপশাোররা	কাউনসেবলিং	কনরন	বনম্নবলবখত	ভাষাগুবলনত:	ইিংনরবজ,	বহবন্দ,	তাবিল,	গতলুগু,	কন্নড়।

ওবরনাি
+91	98415	57983	(গসাি-শুরি:	সন্ধ্া	6:30টার	পর	গথনক)
orinam.net@gmail	com

ওবরনাি	একট	ঘনরায়া	গযৌথ	গ�াষ্ঠী	যারা	LGBTQ+	কবিউবনট	এিিং	তানের	পবরিানরর	সেস্নের	

িানবসক	স্াস্্	বিষয়ক	সহায়তার	জন্	একট	হটলাইন	িালায়।	এট	প্রবশবক্ত	গস্চ্ছানসিী	

কাউনসেলররা	িালান	যানেরনক	আিার	বলিবনকাল	সাইনকালবজস্	এিিং	গথরাবপস্নের	একট	

েল	সহায়তা	কনরন।		ওয়ান-টু-ওয়ান	কনলর	িাধ্নি	ইিংনরবজ,	তাবিল	এিিং	গতলুগুনত	নাি	ও	

পবরিয়	গ�াপন	গরনখ	অনলাইন	সিকক্	সহায়তা	গ�াষ্ঠীর	আকানর	এই		সহায়তা	প্রোন	করা	

হয়।	LGBTQ+কবিউবনট	বননয়	কাজ	কনরন	এিন	সাইবকয়াক্রিস্	এিিং	বিবকৎসক	সহ	অন্ান্	

গপশাোরনের	কানছ	সুপাবরশ	করার	ি্িস্াও	আনছ।

স্ান	িেল	এিিং	আরেয়স্ল	গখোাজার	িনতা	প্রনয়াজন	পড়নল	তানের	পানশ	েো াড়াননার	িনতা	

সঙ্টকালীন	সহায়তাও	করা	হয়।

কু্নয়বরেি
9745545559	(WhatsApp-এও	উপলভ্	এিিং	গসখাননই	প্রথনি	গিনসজ	করনল	ভাল	হয়)।

এখানন	ইিংনরবজ,	িালয়ালি	এিিং	তাবিনল	LGBTQ+	কবিউবনটর	ি্বতিনেরনক	কাউনসেবলিং	করা	হয়।

অন্	ি্বতিনের	সহায়তার	জন্	

https://lonepack.org/app/home
https://nowandme.com/
http://itsoktotalk.in/
https://www.teentalkindia.com/
https://nulta.net/for-all/
https://drsafehands.com/lgbtqi-counselling
http://orinam.net/
orinam.net@gmail com
https://queerythm.wordpress.com/?fbclid=IwAR1nQubPSESSY__-u3FhNMm10u98wOKj9Rs327MDZl_FdrZFs3Re1Wl8ihc
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পরািশ্শ	এিিং	
গকৌশল	

পরািশ্শ	এিিং	গকৌশল	

আিানের	কাউন্ার	স্পীি	Counter	Speech	Fellows,	অিংশগ্হরকারীরা	
বকছু	পরািশ্শ	এিিং	আনলািনা	শুরু	করার	িনতা	প্রসনঙ্গর	একট	তাবলকা	
ততবর	কনরনছন	গযট	কানজ	লাব�নয়	অবভভািনকরা	তানের	বকনশার	িয়সী	
সন্াননের	সানথ	গুরুত্বপূর্শ	বিষনয়	আনলািনার	সূত্রপাত	করনত	পানরন:	

পরািশ্শ:

1.	কনথাপকথননর	সুর	সাধারর	আলাপ-আনলািনার	িনতাই	রাখুন,	তা	গযন	
কখননাই	গজরা	িা	বজজ্ঞাসার	ভঙ্গীনত	না	হয়।	তেনবন্দন	কথািাত্শ ায়	গসাশ্াল	
বিবেয়া	সম্পনক্শ 	এিনভানি	প্রসঙ্গ	টানার	গিষ্টা	করুন	যানত	তা	গুরু�ম্ভীর	গকানও	
বেনক	গিাড়	না	গনয়।	

2.	বননজ	অ্াপটর	সানথ	পবরবিত	হওয়ার	গিষ্টা	করুন,	আপনার	সন্ান	িূলত	গয	
ধরননর	কনন্নন্	আগ্হী	গসগুবল	সাি্শ 	কনর	গেখুন	এিিং	গলনটস্	কী	কী	হ্াশট্া�	ও	
গরিডে	িলনছ	গস	ি্াপানরও	আপনেট	রাখুন।	

3.	গখালা	িনন	আনলািনা	করুন	এিিং	আপনার	সন্ান	অনলাইনন	কী	কী	ভাল	
কাজ	করনছ	গসগুবলনক	স্ীকৃবত	বেন-গযিন	নতুন	গকানও	েক্তা	গশখা	িা	তারা	
গযসি	বিষনয়	আগ্হী	গসসি	বননয়	আনলািনায়	অিংশ	গনওয়া।	

4.	গনবতিািক	সিস্া	বননয়	গিাকাবিলা	করার	সিয়	সহিিমী	ও	বিনম্র	হনত	উৎসাহ	
বেন,	বকন্তু	তানক	এও	গিা�ান	গয	পবরবস্বত	গিবশ	প্রবতকূল	হনল	গকানখানন	
সীিানরখা	টাননত	হনি,	কতেরূ	ব�নয়	থািনত	হনি।

5.	তানের	অনলাইনন	থাকার	বিবভন্ন	সুনযা�	সুবিধা	ি্াখ্া	করুন,	সানথ	গসই	
সিংরিান্	�ুো বক	এিিং	আপনার	িনন	কী	কী	উনবি�	রনয়নছ	তাও	িুব�নয়	িলুন।	

6.	ব্রিন	টাইি	বননয়	কথা	িলার	ি্াপানর	বননজ	েষৃ্টান্	গরনখ	গেখান।	

7.	আপনার	সন্ান	প্্াটফি্শট	কতটা	জানন	গিান�	গসই	বিষনয়	অিজ্ঞা	িা	
তুচ্ছতাবচ্ছল্	করনিন	না।

https://theylacproject.com/counter-speech-fellowship/
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এই	কথাগুবল	বেনয়	সিংলাপ	শুরু	করনত	পানরন:

1.	আবি	গতািার	গলনটস্	গস্াবরটা	গেখলাি,	আিার	িনন	হল	এটা…

2.	আবি	XYZ-এর	গপাস্	গেখলাি,	গেনখই	ভীষর	হাবস	গপনলা!	তুবি	বক	ওটা	

গেনখনছা?

3.	ইনস্াগ্ানির	গকান	বিষয়ট	গতািার	সিনথনক	গিবশ	ভাল	লান�?

4.	ইনস্াগ্াি	কীভানি	ি্িহার	করনত	পানর	গসই	ি্াপানর	আিানক	আনরকটু	

গশখানত	পানরা?	আবি	অ্াপটর	ি্াপানর	আগ্হী,	তনি	কীভানি	এটা	ি্িহার	

করনত	হয়	তা	গতা	ঠিক	জাবন	না।			

5.	অনলাইনন	গলাকজন	ভাল	ি্িহার	কনরন?	গকউ	িানজ	িন্ি্	করনল	তুবি	এিিং	

গতািার	িনু্ধরা	কীভানি	তার	গিাকাবিলা	কনরা	?

6.	ইনস্াগ্ানি	কতটা	সিয়	কাটাননা	উবিত	িনল	তুবি	িনন	কনরা?	িান�িনধ্	একটু	

বিরবত	বননল	গকিন	হয়?

7.	ইনস্াগ্ানি	িজার	িজার	গযসি	বজবনস	গেখনছন	তার	কনয়কট	আিার	সানথ	

গশয়ার	করনত	পানরন?	আরও	জাননল	ভাল	লা�নি!

8.	তুবি	বক	ইনস্াগ্ানি	কানরার	সানথ	কথা	িনলা?	তানক	বক	আবি	বিবন?	নাবক	

বিবন	না?

9.	কী	বননয়	গপাস্	করনত	গতািার	গিবশ	ভাল	লান�?

10.	তুবি	যানেরনক	ফনলা	কনর	তারা	বক	গতািানক	অনুপ্রাবরত	কনরন	নাবক	গতািার	

িনন	হয়	তানেরনক	ফনলা	করা	সনত্ত্বও	বশক্রীয়	গসরকি	বকছু	িাে	পনড়	যানচ্ছ?

পরািশ্শ	এিিং	গকৌশল	
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ইনস্াগ্ানির	
বিবভন্ন	পবরভাষার	
শব্দনকাষ

শব্দনকাষ

ব্লক করা

আপনার	সন্াননক	গকউ	যবে	ইনস্াগ্ানি	উতি্তি	কনর	তাহনল	গস	ব্লক	করার	

টুলট	ি্িহার	করনত	পানর।	আপনার	সন্ান	কাউনক	ব্লক	কনর	বেনল	গসই	

ি্িহারকারীনক	তা	জানাননা	হয়	না,	বকন্তু	তারা	আর	আপনার	সন্াননর	সানথ	

গকানওভানি	ইন্ারাক্টও	করনত	পারনি	না।	

মন্তব্য

িন্ি্	হল	ইনস্াগ্ানি	কানরা	গপাস্	করা	কনন্নন্	প্রবতবরিয়া	জানাননা।	আপনার	

সন্াননর	বফনে	গপানস্র	বননি	িন্ি্গুবল	গেখা	যায়	এিিং	তানত	শব্দ	অথিা	

ইনিাবজ	ি্িহার	করা	যায়।

কমমউমনটির নীমিমনয়েদে মিকা

আিরা	বিশাল	তিবিত্র্শীল	বকন্তু	ইবতিািক	িননাভাি	সম্পন্ন	কবিউবনটর	

বিস্তার	ঘটানত	আগ্হী।	সকল	ইনস্াগ্াি	ি্িহারকারীনক

অিশ্ই	আিানের	কবিউবনটর	নীবতবননে্শ বশকা	পালন	কনর	িলনত	হনি	গযট	

প্রনত্নকর	জন্	এক	বনরাপে	ও	িুতি	পবরনিশ	িানাননার	উনদেনশ্ই	ততবর	করা	

হনয়নছ।	এর	িনধ্	নগ্নতা	িা	ঘৃরাসূিক	উবতির	ি্িহার	না	করাও	অন্ভু্শ তি	আনছ।	

নীবতবননে্শ বশকা	গিনন	না	িলনল	কনন্ন্	িুনছ	গেওয়া,	অ্াকাউন্	িন্ধ	কনর	গেওয়া	

িা	অন্ান্	বিবধবননষধ	আনরাপ	করা	হনত	পানর।		

মডয়রক্ট বা মডএম

ইনস্াগ্াি	বেনরক্ট	ি্িহার	কনর	কিিয়সীরা	এনক	অপরনক	আলাো	কনর	িা	

গ্ুনপর	িনধ্	গিনসজ	করনত	পানর।	তারা	যানেরনক	গিনসজ	করনছ	শুধু	তানের	

সানথই	ফনটা	এিিং	বভবেও	গশয়ারও	করনত	পানর।
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এক্সয়্ার
এসেনপ্ার-এ	তারা	বননজনের	আগ্নহর	বিবভন্ন	অ্াকাউন্	ও	হ্াশট্ান�র	ফনটা	এিিং	
বভবেও	গেখনত	পানর।	প্রনত্নকর	জন্	এসেনপ্ার	অিংশট	বভন্ন	হনয়	থানক-	আপনার	
সন্ান	গয	অ্াকাউন্	এিিং	হ্াশট্া�	ফনলা	করনছ	তার	উপর	বনভ্শ র	কনর	কনন্ন্ও	

পানল্	যায়।

মিড
বফনে	কিিয়সী	ি্িহারকারীরা	তানের	ফনলা	করা	অ্াকাউনন্র	গপাস্	গেখনত	পায়।	
কিিয়সীরা	িূলত	তারকা	িা	বিনশষ	অ্াকাউন্	িা	ি্বতিনত্বর	বফে	গপাস্ই	গেনখ।	বফে	

গপাস্গুবল	ফনটা	িা	বভবেও	আকানর	থাকনত	পানর।

আইমজটিমি (IGTV)
আইবজটবভ	(IGTV)	এিন	একট	সুবিধা	গযখানন	এক	ঘণ্া	পয্শন্	তেনঘ্শ্র	বভবেও	
কনন্ন্	গশয়ার	করা	যায়।	আপনার	সন্ান	তানের	বপ্রয়	বরিনয়টরনের	গথনক	বভবেও	

খুোনজ	বননয়	বননজনের	কনন্ন্	িানানত	পানর	যা	তেনঘ্শ্	আরও	িড়। 

লাইি এবং মিমডও চ্যাট
আপনার	সন্ান	িাস্তি	সিনয়	তানের	ফনলায়ারনের	সানথ	বকছু	গশয়ার	করনত	লাইনভ	
গযনত	পানর।	লাইনভ	এনল,	তারা	িনু্ধনেরনক	তানের	সানথ	গযা�	বেনত	িলনত	পানর,	
বননজরা	গকানও	লাইভ	গসশননর	গকা-গহাস্	হনত	পানর	িা	িন্ি্	করনত	ও	‘হাট্শ’	পাোনত	
পানর।	সরাসবর	িারজন	পয্শন্	ি্িহারকারীর	সানথ	তারা	‘বেনরক্ট’-এ	বভবেও	ি্াটও	

করনত	পানর।

প�াস্
গপাস্	িলনত	আপনার	সন্ান	তানের	বফে	িা	গস্াবরনত	গয	বিবেয়া	বেনচ্ছ	গসটনকই	

গিা�ায়।	এট	ফনটা	িা	বভবেও	হনত	পানর।

প্ািাইল
আপনার	সন্াননর	ইনস্াগ্াি	গপ্রাফাইনলই	তার	িনু্ধ	এিিং	ফনলায়াররা	তার	গপাস্	
গেখনত	পানি	এিিং	তার	গস্াবরনত	অ্ানসেস	করনত	পারনি।	এছাড়া,	এখানন	একট	
গছাট	িানয়া	(বননজনক	বননয়	গলখা	সিংবক্তি	বিিররী)	গেওয়া	থানক।	আপনার	সন্াননর	

গপ্রাফাইল	প্রাইনভট	হনল,	শুধু	তানের	গপ্রাফাইল	ছবি	এিিং	িানয়াই	গেখনত	পাওয়া	যানি।	.

মরল

বরনলর	িাধ্নি	ি্িহারকারীরা	ইনস্াগ্াি	ক্ানিরা	বেনয়	30	গসনকডে	পয্শন্	গছাট	

তেনঘ্শ্র	বভবেও	গরকে্শ 	এিিং	এবেট	করনত	পানরন।	আপবন	বরনল	এনফক্ট	গযা�	

করনত	এিিং	গকানও	�ান	িা	বননজর	আসল	অবেও	ি্িহার	করনত	পানরন।

মরয়�াটদে করা

বরনপাট্শ	করার	িাধ্নি	আপনার	সন্ান	ইনস্াগ্ািনক	জানানত	পানর	গয	তারা	

গকানও	অনুবিত	ঘটনার	সম্মুখীন	হনয়নছ।	আিানের	কবিউবনটর	বননে্শ বশকা	

লঙ্ঘন	করনছ	িনল	িনন	করনল	তারা	ইনস্াগ্ানি	ঘটা	গয	গকানও	ঘটনার	

ি্াপানর	বরনপাট্শ	করনত	পানর।	

পরস্ট্রিক্ট করা

গরস্ট্রিক্ট	এিন	একট	টুল	যার	সাহানয্	আপনার	সন্ান	গরস্ট্রিক্ট	করা	ি্বতিনক	

জাননত	না	বেনয়ই	বননজনের	অ্াকাউন্	অিাবছিত	ইন্ারাকশননর	হাত	গথনক	

সুরবক্ত	রাখনত	পানর।		কাউনক	গরস্ট্রিক্ট	করনল	গসই	ি্বতির	শুধু	িন্ি্কারী	

বননজই	গেখনত	পানিন।	আপনার	সন্ান	কখন	ইনস্াগ্ানি	অ্াক্ক্টভ	থাকনছ	িা	

কখন	গস	তানের	বেনরক্ট	গিনসজ	পড়নছ	তা	গরস্ট্রিক্ট	করা	ি্বতিরা	গেখনত	পানিন	

না।	আপনার	সন্ান	গযনকানও	সিয়	তানেরনক	গরস্ট্রিক্ট	তাবলকা	গথনক	সবরনয়ও	

বেনত	পানরন।

পস্ামর

গস্াবর	24	ঘণ্া	পনর	অ্াপ	গথনক	িুনছ	যায়,	যবে	না	আপনার	সন্ান	আক্শ াইভ	

করার	বিকল্প	িালু	কনর	রানখ।	আক্শ াইভ	করা	গস্াবরগুবল	শুধুিাত্র	তারা	

বননজরাই	গেখনত	পানি।	একইসানথ,	আপনার	সন্ান	এগুবলনক	তানের	গস্াবর	

হাইলাইনটও	গশয়ার	করনত	পানর।	যারা	আপনার	সন্াননর	বনরেকষ্ট	গকানও	গস্াবর	

গেখনত	পানি,	শুধু	তারাই	গসই	গস্াবরগুবলর	ব্রিনশট	বননয়	রাখনত	পানর।	

শব্দনকাষ
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সিংস্ান

সিংস্ান

সন্াননর	সানথ	আপবনও	যানত	গসাশ্াল	বিবেয়া	
ি্িহানরর	সুস্	অভ্াসগুবল	রতি	করনত	পানরন	তার	
জন্	আরও	টুল	এিিং	সিংস্ান	গপনত,	বনম্নবলবখত	
সাইটগুবল	গেখুন:

about.Instagram.com/community/parents

about.Instagram.com/community/safety

help.Instagram.com

সাইিারবপস	ফাউনডেশন: www.cyberpeace.org 

	গসন্ার	ফর	গসাশ্াল	বরসাি্শ : www.csrindia.org 

	আরম্ভ	ইবডেয়া	ইবনবশনয়টভ: http://aarambhindia.org 

 ইয়ািং	বলোস্শ	ফর	অ্াক্ক্টভ	বসটনজনবশপ: https://theylacproject.com 

 ইটস	ওনক	টু	টক: http://itsoktotalk.in 

 সুইসাইে	বপ্রনভনশনস	ইবডেয়া	ফাউনডেশন: www.spif.in

https://about.instagram.com/community/parents
https://about.instagram.com/community/safety
https://help.instagram.com
https://www.cyberpeace.org/
https://www.csrindia.org
http://aarambhindia.org
https://theylacproject.com
http://itsoktotalk.in
http://www.spif.in

