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“আমাদের বাচ্চারা আজকাল অনলাইনে খুবই সক্রিয় থাকে, 

দেখে মনে হয় এটা কিছুটা তাদের স্বাভাবিক প্রবৃত্তি। তবে, তারা 

কী প�োস্ট করছে সেটুকু দেখাই যথেষ্ট নয়। তাদের অনলাইন 

উপস্থিতি কিন্তু তাদের বাস্তব জীবনের থেকে অনেকটাই 

আলাদা এবং অভিভাবক হিসেবে তাদেরকে সুরক্ষিত রাখার 

দায়িত্ব আমাদের উপরেই বর্তা য়। 

প্রথমত, বাবা-মায়ের উচিত তাদের সন্তানের অনলাইন 

উপস্থিতিকে স্বীকার করা। দ্বিতীয়ত, তাদেরকে এমন নিরাপদ 

অবকাশ দিতে হবে যাতে বাচ্চা নিজের অসুবিধার জায়গাগুলি 

জানান�ো এবং সাহায্য/সহায়তা চাওয়ার মত�ো স্বচ্ছন্দ ব�োধ 

করে। শেষে, বাবা-মাকে এমনভাবে আপডেটেড থাকতে হবে 

যাতে তারা বাস্তবিকভাবেই সন্তানকে সাহায্য করার মত�ো 

অবস্থায় থাকেন। বাবা-মায়েদের জন্য এই আপডেট করা 

ইনস্টাগ্রাম গাইডটি সেই লক্ষ্যেই একটি অত্যন্ত দায়িত্বশীল ও 

প্রশংসনীয় পদক্ষেপ, যেটির আমরা প্রশংসা করছি।”

রঞ্জনা কুমারী

সেন্টার ফর স�োশ্যাল রিসার্চ
@csr_india

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

আপনি কি জানেন যে ইন্টারনেট ব্যবহারকারীর সংখ্যার নিরীখে ভারত বিশ্বে দ্বিতীয় 
স্থানে রয়েছে? যাবতীয় অনলাইন কার্যকলাপের মধ্যে, ভারতীয় ব্যবহারকারীরা 
স�োশ্যাল নেটওয়ার্কিং সবথেকে বেশি ব্যবহার করেন। তার মধ্যে আবার স�োশ্যাল 
মিডিয়া প্ল্যাটফর্মগুলি কমবয়সীদের মধ্যে ব্যাপক জনপ্রিয়তা অর্জ ন করেছে। একটি 
ব�োতামে স্পর্শ করলেই এখন বিশ্বের বিভিন্ন প্রান্তের ব্যবহারকারীদের সাথে ইন্টারাকশন 
করা যায়! এইরকম প্ল্যাটফর্মের ব্যবহার ক্রমশ বাড়ছে বলে, অনলাইন স্পেসে নিজের 
পরিচয় ও তথ্য সুরক্ষিত রাখাও সমান গুরুত্বপূর্ণ হয়ে উঠেছে।

বাচ্চারা তাদের অনলাইন জীবনে ঘটে চলা বিষয় নিয়ে বাবা-মায়ের সাথে আল�োচনা 
করতে প্রায়ই দ্বিধা ব�োধ করে। মূলত, তাদেরকে দ�োষার�োপ করা হবে বা স্ক্রিন টাইম ও 
ডিভাইস ব্যবহারের সুয�োগ হারাতে হবে এই আশঙ্কা থেকেই ব�োধহয় এই দ্বিধা জন্মায়। 
প্রযুক্তি এবং ইন্টারনেট-সমর্থিত ডিভাইস ও প্ল্যাটফর্ম ব্যবহারে বিধিনিষেধ আর�োপ 
না করে বরং সেগুলির সুস্থ, নিরাপদ এবং সুষম ব্যবহার বাড়ালেই সহায়ক হবে। মনে 
রাখবেন, সহানুভূতিশীল এবং বিচক্ষণ উত্তরই পারে বিশ্বাস গড়ে তুলতে, ফলে নিজের 
সন্তানের অনলাইন কার্যকলাপের অংশ হয়ে ওঠাও সহজ হয়। বাচ্চা আপনাকে তার 
গতিবিধির ব্যাপারে মন খুলে আল�োচনা করতে পারলে তবেই আপনি তাকে উপয�োগী 
পরামর্শ দিতে এবং নিরাপদ রাখতে পারবেন।

উদ্বিগ্ন অভিভাবক হিসেবে আপনার মনে যে যে প্রশ্নগুলি আসতে পারে সেগুলির কথা 
মাথায় রেখেই এই গাইডটি তৈরি করা হয়েছে, যার মধ্যে অ্যাপটির অফার করা বিভিন্ন 
ফিচার, উপলভ্য গুরুত্বপূর্ণ সেটিংস ও কীভাবে ব্যবহারকারীরা অনুচিত আচরণের 
ম�োকাবিলা করতে পারেন তা অন্তর্ভুক্ত  করা হয়েছে।

আশা করব, প্ল্যাটফর্মটি ব্যবহার করে কীভাবে সুসম্পর্ক গড়ে ত�ো লা যায় এবং মজাদার 
অভিজ্ঞতায় সমৃদ্ধ হওয়া যায় সেই নিয়ে এই গাইডটি আপনাকে সন্তানের সাথে 
খ�োলামেলা আল�োচনার সূত্রপাত করতে সাহায্য করবে।

বিনীত কুমার
সাইবারপিস ফাউন্ডেশন
@cyberpeacecorps
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ভূমিকা

ভূমিকা

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

ইনস্টাগ্রাম হল একটি ফট�ো, ভিডিও এবং মেসেজ শেয়ারিং অ্যাপ যেটি 

ব্যবহার করে এক কমিউনিটির মানুষ নিজেদের আগ্রহ ও ঝ�ো ঁকের 

ভিত্তিতে অপর কমিউনিটির মানুষের সাথে যুক্ত হতে পারেন। মূলত, 

কমবয়সীদের মধ্যে ইনস্টাগ্রাম খুবই জনপ্রিয়, যারা বিশেষ মুহূর্তে র স্মৃতি 

ধরে রাখতে, একে অপরের সাথে যুক্ত হতে এবং মজাদার বিভিন্ন উপায়ে- 

ফট�ো, ভিডিও, ফিল্টার, মন্তব্য, ক্যাপশন, ইম�োজি, হ্যাশট্যাগ ব্যবহার করে 

আলাপচারিতা চালাতে চান। ইনস্টাগ্রাম অ্যাপটি অ্যাপল আইওএস 

(ios), অ্যান্ড্রয়েড ডিভাইস এবং ওয়েবে চলে। ইনস্টাগ্রাম অ্যাকাউন্ট 

খ�োলার ন্যূনতম বয়স হল 13 বছর।

স্টোরি, রিল, ফিড, লাইভ, আইজিটিভি (IGTV) বা ডিরেক্ট (Direct) যার 

মাধ্যমেই হ�োক না কেন, আমাদের লক্ষ্য হল মানুষকে তাদের পছন্দের 

জিনিস ও প্রিয় মানুষের কাছাকাছি আনা। সবাই যাতে স্বাধীনভাবে 

ও স্বচ্ছন্দে নিজেদের মনের ভাবপ্রকাশ করতে পারেন তার জন্যই 

ইনস্টাগ্রামকে নিরাপদ ও সহায়ক করে ত�োলা জরুরি।

ইনস্টাগ্রাম কী
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বিভিন্ন গ�োষ্ঠীর 
মানুষ একে অপরের 

সাথে যুক্ত হতে 
পারেন

মানুষজনকে 
আরও কাছাকাছি 

আনতে

মানুষকে আরও 
স্বচ্ছন্দে নিজেদের 
ভাবপ্রকাশ করতে 

দেওয়ার জন্য

সুরক্ষিত এবং 
সহায়ক মঞ্চ

বিশেষ মুহূর্ত গুলি 

ফ্রেমবন্দী করে ধরে 

রাখা যায়

ইনস্টাগ্রাম কী
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গ�োপনীয়তা 
ম্যানেজ করা

গ�োপনীয়তা ম্যানেজ করা

এমন বহু টুল রয়েছে যা আপনি নিজের সন্তানের সাথে শেয়ার করতে 

পারেন, যেগুলি তাদেরকে ডিজিটাল জগতে পরিচয় ও পদচিহ্ণ ছেড়ে 

যাওয়ার ব্যাপারে আরও নিয়ন্ত্রণ দেবে। প্রথম যে বিষয়গুলি নিয়ে 

আপনি তাদের সাথে আল�োচনা করতে পারেন তার মধ্যে অন্যতম 

হল তাদের অ্যাকাউন্ট পাবলিক থাকবে না প্রাইভেট। আমরা কিশ�োর 

কিশ�োরীদেরকে তাদের অ্যাকাউন্ট প্রাইভেট রাখারই পরামর্শ দিই। তারা 

যদি জানে যে তাদের অনলাইন প�োস্টগুলি কারা দেখছে ও তা নিয়ে 

ইন্টারাক্ট করছে, তাহলে অনলাইনে নিরাপদ থেকেও তারা ইনস্টাগ্রামে 

নিজের মত�ো করে ভাবপ্রকাশ করতে পারবে। 
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অ্যাকাউন্টের 
গ�োপনীয়তা

গ�োপনীয়তা ম্যানেজ করা
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অ্যাকাউন্টের 
গ�োপনীয়তা
আপনার সন্তানের অ্যাকাউন্ট যদি প্রাইভেট থাকে, তাহলে কারা তাকে ফল�ো 
করতে পারে সে এটি অনুম�োদন করতে পারবে এবং যেক�োনও সময় ক�োনও 
ফল�োয়ারকে মুছেও দিতে পারবে। প্রাইভেট অ্যাকাউন্ট মানে হল আপনার 
সন্তানের কন্টেন্ট এমন কেউ দেখতে পাবে না যাকে সে অনুম�োদন করেনি।

তাছাড়াও, আপনার সন্তান ফল�োয়ার মুছে দিতে, কারা মন্তব্য করতে পারে 
তা বেছে নিতে এবং “অ্যাক্টিভিটি স্ট্যাটাস দেখান” বন্ধ করতে পারবে যাতে 
তাদের বন্ধু রা দেখতে না পায় যে সে কখন অনলাইন থাকছে। আমরা 
কিশ�োর কিশ�োরীদেরকে তাদের অ্যাকাউন্ট প্রাইভেট রাখারই পরামর্শ দেব। 
আমরা একটি নতুন স্ক্রিন তৈরি করেছি যেটি কেউ নতুন অ্যাকাউন্ট খুললেই 
আমাদেরকে জানাবে যে তারা 18 অনূর্ধ্ব।

এটি মানুষজনকে পাবলিক ও প্রাইভেট অ্যাকাউন্টে অভিজ্ঞতা কীভাবে ভিন্ন 
হতে পারে তা জানিয়ে যেক�োনও একটি বিকল্প বেছে নেওয়ার সুয�োগ দেবে। 
যদি তারা প্রাইভেট বিকল্প না বেছে নেয়, তাহলে প্রাইভেট অ্যাকাউন্ট বলতে 
কী ব�োঝায় তা জানিয়ে আমরা তাদেরকে একটি বিজ্ঞপ্তি পাঠাব এবং তাদের 
সেটিংস চেক করে নেওয়ার রিমাইন্ডার দেব।
আপনার সন্তানের অ্যাকাউন্ট যদি পাবলিক করা থাকে, তাহলে তারা স্টোরি, 
ফিড, বা লাইভে কী কন্টেন্ট প�োস্ট করছে তা যে কেউ দেখতে পাবে এবং 
অনুম�োদন ছাড়াই তাদেরকে ফল�ো করতে শুরু করবে। আপনার সন্তানের 
অ্যাকাউন্ট যদি ইতিমধ্যেই পাবলিক করা থাকে, তাহলে তারা যেক�োনও সময় 
সেটি প্রাইভেট করে নিতে পারে।

গ�োপনীয়তা ম্যানেজ করা
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শুধুই ঘনিষ্ঠ বন্ধুদ ের সাথে 
স্টোরি শেয়ার করা
আপনার সন্তান ‘ঘনিষ্ঠ বন্ধুদ ের তালিকা’ তৈরি 
করে শুধুমাত্র সেই তালিকায় থাকা ব্যক্তিদের 
সাথেই তাদের স্টোরি শেয়ার করতে পারে। তারা 
সেই তালিকা থেকে কাউকে সরাতে বা সেই 
তালিকায় কাউকে য�োগ করতে পারে, যাদেরকে 
সরান�ো বা য�োগ করা হল তারা এই ব্যাপারে 
ক�োনও বিজ্ঞপ্তি পাবেন না।

গ�োপনীয়তা ম্যানেজ করা
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আপনার ঘনিষ্ঠ বন্ধুদ ের বেছে নিনসেটিংস   >   ঘনিষ্ঠ বন্ধুদ ের তালিকা

mayaayam
Maya M

nononik
Nikunj

kitnip
Carolina Remmers

falpooj
Pooja Faldu

AkilaN
AN

SimSimSim
Sim Sum

গ�োপনীয়তা ম্যানেজ করা
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ঘনিষ্ঠ বন্ধুদ ের সাথে শেয়ার করা স্টোরিগুলিতে একটি সবুজ রিং থাকবে
সবুজ এই ট্যাগ থাকার অর্থ হল সেটি শুধুমাত্র ঘনিষ্ঠ বন্ধু রাই দেখতে পাবেন

kalicooks

Anika Rathi
aniks

গ�োপনীয়তা ম্যানেজ করা
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মেসেজ কন্ট্রোল
আপনার সন্তান বেছে নিতে পারে যে কারা 
তাকে ইনস্টাগ্রামে মেসেজ পাঠাতে এবং 
ইনস্টাগ্রাম ডিরেক্টের গ্রুপে য�োগ করতে 
পারবে। মেসেজ পাঠান�োর অনুর�োধ 
তাদের চ্যাট লিস্টে আসবে নাকি মেসেজ 
রিক�োয়েস্ট ফ�োল্ডারে যাবে বা সেটি তারা 
আদ�ৌ গ্রহণ করবে কিনা তাও তারা ঠিক 
করতে পারে। 

ডিএম প�ৌছঁান�োর কন্ট্রোল

গ�োপনীয়তা ম্যানেজ করা
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ডিএম প�ৌছঁান�োর কন্ট্রোল ডিএম প�ৌছঁান�োর কন্ট্রোল

গ�োপনীয়তা ম্যানেজ করা
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0 4  /

ইন্টারাকশন 
ম্যানেজ করা

ইনস্টাগ্রামে ক�োনও রকমের হয়রানি বরদাস্ত করা হয় না। কাউকে 

উৎপীড়ন বা হয়রান করার উদ্দেশ্যে অ্যাকাউন্ট খ�োলা, ফট�ো প�োস্ট 

বা মন্তব্য করা কঠ�োরভাবে আমাদের নীতিবিরুদ্ধ। আপনার সন্তানকে 

জানিয়ে রাখুন, যদি তারা এমন ক�োনও অ্যাকাউন্ট, ফট�ো, ভিডিও, 

মন্তব্য, মেসেজ বা স্টোরি দেখে যেটি কাউকে ইচ্ছাপূর্বক উৎপীড়ন বা 

হয়রান করার জন্যই করা হয়েছে, তাহলে তারা অ্যাপের মধ্যেই প�োস্ট 

বা প্রোফাইলের একদম ডান দিকের ক�োণে “...” ট্যাপ করে, ক�োনও মন্তব্য 

বাঁদিকে স�োয়াইপ করে বা ক�োনও মেসেজ ট্যাপ করে ধরে রেখে “ রিপ�োর্ট 

করুন” ট্যাপ করে সেটির বিরুদ্ধে অভিয�োগ জানাতে পারে।

যারা রিপ�োর্ট করেন তাদের পরিচয় সম্পূর্ণ গ�োপন রাখা হয় এবং যিনি 

রিপ�োর্ট করেছেন তাদের সাথে আমরা কখন�োই আপনার সন্তানের তথ্য 

শেয়ার করি না। 

ইন্টারাকশন ম্যানেজ করা
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“বহু বাচ্চা এবং কমবয়সীদের কাছেই ইনস্টাগ্রাম হল বন্ধুব ান্ধব 
এবং বিশ্বের বিভিন্ন প্রান্তে তাদের সম মানসিকতার মানুষজনের 
সাথে যুক্ত হওয়ার একটি পছন্দসই প্ল্যাটফর্ম। ইনস্টাগ্রাম 
কমিউনিটি বৈচিত্র্যশীল ও বর্ণময় এবং সেখানে ইন্টারাকশনের 
মাধ্যমে আপনার সন্তান নতুন কিছু শেখা ও জানার সাথে 
তাদের নিজস্ব অনলাইন পরিচয়ও তুলে ধরতে পারে। প্ল্যাটফর্মে 
তাদের ইন্টারাকশন যেমন সর্বজনীন এবং এল�োমেল�োও 
হতে পারে, সেরকম ব্যক্তিগত এবং একান্তও হতে পারে। বাচ্চা 
এবং কমবয়সীরাই আপনাকে প্রথমে বলতে পারবে যে কিছু 
ইন্টারাকশন তাদের কাছে আদ�ৌ আকাঙ্খিত কিনা, তারা এমন 
কিছু অভিজ্ঞতারও শিকার হতে পারে যেগুলি থেকে দরূে থাকাই 
শ্রেয় বলে তাদের মনে হতে পারে। আপনার সন্তানের যদি জানা 
থাকে যে তাদের ইনস্টাগ্রাম সেটিংস এবং ফাংশন কীভাবে সেট 
করা আছে, তাহলে তারা অর্থবহ ইন্টারাকশন করার সময় 
অবাঞ্ছিত কার্যকলাপ ব্লক ও বাছাই করতে এবং সেগুলির 
বিরুদ্ধে অভিয�োগ করতে পারে। তাদের পছন্দ এবং সীমারেখার 
কথা শুধু শ�োনা নয়, বরং মর্যাদাও করা হচ্ছে এটি নিশ্চিত 
করতে পারলে তবেই ইন্টারাকশনের জন্য এক চিলতে নিরাপদ 
প্রাঙ্গণ গড়ে ত�োলা সম্ভব হবে।” 

সিদ্ধার্থ পিল্লাই 
আরম্ভ ইন্ডিয়া ইনিশিয়েটিভ 
@aarambhindiainitiative

ইন্টারাকশন ম্যানেজ করা

https://www.instagram.com/aarambhindiainitiative/
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রিপ�োর্ট করা
যেক�োনও ব্যক্তি ইনস্টাগ্রামে প্রোফাইল/
অ্যাকাউন্ট, প�োস্ট, মন্তব্য, ডিএম, লাইভ, 
স্টোরি, আইজিটিভি এবং রিলের 
কন্টেন্ট নিয়ে রিপ�োর্ট করতে পারেন।

ইন্টারাকশন ম্যানেজ করা
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প্রোফাইল রিপ�োর্ট করাপ�োস্ট রিপ�োর্ট করা

AkilaN and nikunjp

ইন্টারাকশন ম্যানেজ করা
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মন্তব্য রিপ�োর্ট করা ডিএম2 রিপ�োর্ট করা

SitaraT

SitaraT

SitaraT

SitaraT

SitaraT

SitaraT

ইন্টারাকশন ম্যানেজ করা
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লাইভ রিপ�োর্ট করা রিল রিপ�োর্ট করা

ইন্টারাকশন ম্যানেজ করা
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স্টোরি রিপ�োর্ট করা

ইন্টারাকশন ম্যানেজ করা
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সহায়তার অনুর�োধ
আমাদের কমিউনিটি এখন সহায়তার অনুর�োধ 
অ্যাক্সেস করতে পারে-
এখানে আপনি এবং আপনার সন্তান দাখিল 
করা রিপ�োর্ট ও নিজের অ্যাকাউন্টে কিছু লঙ্ঘন 
করা হয়ে থাকলে তার আপডেট অনুসরণ করতে 
পারবেন। প্রত্যেকে কী কী বিষয়ে রিপ�োর্ট এবং 
লঙ্ঘন করছেন তা দেখার অ্যাক্সেস দিয়ে আমাদের 
কর্মপন্থায় স্বচ্ছতা আরও বাড়ান�োর জন্যই এটি 
করা হয়েছে। এর ফলে ব্যবহারকারীরা আমাদের 
যে সিদ্ধান্তে অসম্মত হবেন সেগুলির আপিল 
করার জন্য একটি নির্দিষ্ট স্থানও পাবেন। আমাদের 
কর্মপন্থাগুলি যে যথ�োপযুক্ত এবং ন্যায়সঙ্গত সেটি 
নিশ্চিত করার লক্ষ্যেই এই প্রচেষ্টা।

ইন্টারাকশন ম্যানেজ করা
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সাহায্য   >   সহায়তার অনুর�োধ রিপ�োর্ট বা লঙ্ঘন দেখুন

ইন্টারাকশন ম্যানেজ করা
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আপনার করা যাবতীয় রিপ�োর্ট এবং সেগুলির জন্য গৃহীত পদক্ষেপ আপনার করা যাবতীয় লঙ্ঘন

ইন্টারাকশন ম্যানেজ করা
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মন্তব্য ম্যানেজ 
করা
ফট�ো এবং ভিডিওতে কারা মন্তব্য করতে পারে 

তার নিয়ন্ত্রণ এখন সম্পূর্ণ আপনার সন্তানের 

হাতেই থাকবে। অ্যাপ সেটিংসের “মন্তব্য নিয়ন্ত্রণ” 

বিভাগ থেকে তারা সবাইকে, তাদের ফল�ো করা 

মানুষজনকে অথবা তাদের ফল�োয়ারদেরকে, 

শুধুমাত্র তারা যাদেরকে ফল�ো করে তাদেরকে বা 

নিজেদের ফল�োয়ারদেরকে মন্তব্য করার অনুম�োদন 

দিতে পারে। আপনার সন্তান তাদের প�োস্ট থেকে 

মন্তব্য অংশটুকুও পুর�ো সরিয়ে দিতে পারে।

সেটিংস   >   গ�োপনীয়তা   >   মন্তব্য

ইন্টারাকশন ম্যানেজ করা
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মন্তব্য ফিল্টার 
করা
আমাদের এমন কিছু কন্ট্রোল রয়েছে যেগুলি 
আপনি কী কন্টেন্ট দেখছেন তা ম্যানেজ করতে এবং 
আপত্তিকর অথবা হয়রানিমূলক বা উৎপীড়নকারী 
মন্তব্য এলে কী করতে হবে তা নির্ধারণ করতে সাহায্য 
করবে। আমরা এমন কিছু ফিল্টার তৈরি করেছি 
যা নিজে থেকেই আপত্তিকর শব্দ ও বাক্যাংশ এবং 
হয়রানিমূলক মন্তব্য সরিয়ে দেবে। আপনার সন্তান 
অবাঞ্ছিত শব্দ বা ইম�োজির নিজস্ব তালিকাও তৈরি 
করতে পারে যেগুলি ‘মন্তব্য কন্ট্রোল’ বিভাগের 
“ফিল্টার”-এ গিয়ে প্রয়�োগ করার পরে প�োস্ট করলে 
আর সেই শব্দ বা ইম�োজি থাকা মন্তব্য দেখা যাবে না।

অট�োমেটিক এবং ম্যানুয়াল মন্তব্য ফিল্টার

ইন্টারাকশন ম্যানেজ করা
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মন্তব্য এবং ক্যাপশন 
সংক্রান্ত সতর্ক তা
ক�োনও প�োস্ট বা শির�োনামে কাউকে আঘাত দিয়ে বা 
আপত্তিকর মন্তব্য করা হলে তা আমরা অট�োমেটিক 
শনাক্ত করি এবং যিনি মন্তব্য করছেন বা যিনি 
শির�োনামটি প�োস্ট করছেন তাকে প�োস্ট করার আগেই 
সতর্ক  করি। এতে তারাও নিজেদের মন্তব্য বা শির�োনাম 
মুছে নেওয়ার সুয�োগ পান এবং আমরাও তাদেরকে 
দেখান�োর অবকাশ পাই যে ইনস্টাগ্রামে ক�োনটি প�োস্ট 
করা অনুম�োদিত, ক�োনটি নয়। এই হস্তক্ষেপের ফলে 
প্রাপক এমন ক�োনও ইন্টারাকশন থেকে দরূে থাকেন 
যেটির ফলে সম্ভবত তার ক্ষতি হতে পারে।

মন্তব্য সংক্রান্ত সতর্ক তা

ইন্টারাকশন ম্যানেজ করা
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মন্তব্য সংক্রান্ত সতর্কতা ক্যাপশন সংক্রান্ত সতর্ক তা

ইন্টারাকশন ম্যানেজ করা



5756

বাবা-মায়েদের জন্য ইনস্টাগ্রাম গাইড

ক্যাপশন সংক্রান্ত সতর্কতা ক্যাপশন সংক্রান্ত সতর্ক তা

ইন্টারাকশন ম্যানেজ করা
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আমরা জানি, একগ�োছা মন্তব্য সামলান�ো অনেক সময় 
চাপের হতে পারে, তাই আমরা এমন কিছু নতুন ফিচার এনেছি 
যেগুলি একসাথে অনেক মন্তব্য মুছে দেওয়ার সাথে সাথে 
নেতিবাচক মন্তব্য প�োস্ট করা একাধিক অ্যাকাউন্ট ব্লক বা 
রেস্ট্রিক্ট করতে পারবে। এই ফিচারটি ios-এ চালু করার জন্য 
প্রথমে একটি মন্তব্যে ট্যাপ করে উপরের ডানদিকের ক�োণে 
ডট দেওয়া আইকনে ট্যাপ করতে হবে। মন্তব্য ম্যানেজ করা 
বিকল্প বেছে নিয়ে একসাথে ম�োছার জন্য 25টি পর্যন্ত মন্তব্য 
বেছে নিন।  একসাথে অনেক অ্যাকাউন্ট ব্লক বা রেস্ট্রিক্ট করতে 
‘আরও বিকল্প’-এ ট্যাপ করতে পারেন। Android-এ এটি 
করতে হলে, ক�োনও মন্তব্য প্রেস করে ধরে থাকুন, ডট দেওয়া 
আইকনে ট্যাপ করুন এবং ক�োন মন্তব্য বা অ্যাকাউন্ট ব্লক বা 
রেস্ট্রিক্ট করতে হবে তা বেছে নিন। 

একসাথে 
অনেক মন্তব্য 
ম্যানেজ করা
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একসাথে অনেক মন্তব্য ম্যানেজ করা একসাথে অনেক মন্তব্য ম্যানেজ করা
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কমেন্ট ব্লক করা
আপনার সন্তান যে মন্তব্যগুলির সাথে ইন্টার‍াক্ট 
করতে চায় না সেগুলিকে ব্লক করা যেতে পারে।  
ব্লক করা অ্যাকাউন্ট থেকে মন্তব্য করা হলে 
সেগুলি আর দেখান�ো হয় না। আপনার সন্তান 
সব প�োস্ট থেকে বা আলাদা আলাদা প�োস্ট 
থেকেও মন্তব্য বন্ধ করে দিতে পারে।

ইন্টারাকশন ম্যানেজ করা
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ব্যবহারকারীদেরকে মন্তব্য করা থেকে ব্লক করা মন্তব্য বন্ধ করে দেওয়া
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“ঠিক বাস্তবের মত�ো, স�োশ্যাল মিডিয়া ব্যবহার করার 
সময়ও অন্য মানুষজনের সাথে ইন্টারাকশনের দরকার 
পড়ে। তবে, এই ব্যক্তিগত আলাপচারিতাগুলি একটি 
পাবলিক ফ�োরামে ঘটে। খেলার মাঠে উৎপীড়ন বা 
হয়রানির তুলনায়, ডিজিটাল জগতে হয়রানি বা সাইবার 
নিপীড়ন কিন্তু অপরাধ হিসেবে খুব একটা প্রকাশ্যে আসে 
না। হয়রানির ঘটনা থামান�োর জন্য, সেরকম কিছু ঘটলে 
সত্ত্বর তা রিপ�োর্ট করা দরকার।  আমরা যেরকম সুস্থ 
অনলাইন পরিবেশ চাই তা তৈরি করার জন্য হয়রানি-
উৎপীড়নের বিরুদ্ধে শুধু আওয়াজ ওঠান�োই নয় বরং 
প্রত্যেকেই যে অনলাইনে এবং অফলাইনে য�োগ্য সম্মান 
আশা করেন  তা স্পষ্টভাবে ব�োঝান�ো জরুরি। বাবা-মায়েরা 
কিশ�োর কিশ�োরীদেরকে সম্মান দেওয়া এবং পাওয়ার 
ব্যাপারে বুঝিয়ে বললে, বিশেষত অনলাইন ইন্টারাকশনের 
ক্ষেত্রে, তা নিঃসন্দেহে সহমর্মিতা এবং অজানাকে চেনার সুস্থ 
মেলবন্ধন ঘটান�োর মত�ো অনলাইন পরিবেশ গড়ে তুলতে 
পারবে। একইসাথে, নেতিবাচক মন�োভাব কমান�ো সম্ভব 
হবে। সবটাই নির্ভ র করছে আমাদের উপরে! ”

অপরাজিতা ভারতী
ইয়ং লিডার্স ফর অ্যাক্টিভ সিটিজেনশিপ
@ylacofficial

ইন্টারাকশন ম্যানেজ করা
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ইতিবাচক মন্তব্য 
পিন করা
নেতিবাচক মন্তব্য মুছে দেওয়ার সাথে, আমরা 
ব্যবহারকারীদেরকে সহজ উপায়ে ইতিবাচক 
ইন্টারাকশন বাড়াতে ও উৎসাহিত করতে 
চাই। আর ঠিক সেজন্যই পিন করা মন্তব্য 
আপনার সন্তানকে তার অ্যাকাউন্টের পক্ষে 
সঠিক ভাবমূর্তি স্থির করতে সাহায্য করবে এবং 
মন্তব্যের থ্রেডের উপরে কিছু নির্দিষ্ট সংখ্যক 
মন্তব্য পিন করার মাধ্যমে কমিউনিটির সাথে 
আরও ভালভাবে ইন্টারাক্ট করায় সুবিধা হবে।  

ইন্টারাকশন ম্যানেজ করা
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ইতিবাচক মন্তব্য পিন করা ইতিবাচক মন্তব্য পিন করা
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ট্যাগ এবং নামের 
উল্লেখ নিয়ন্ত্রণ 
করা
আমরা এমন কিছু নতুন কন্ট্রোল এনেছি যা 
ব্যবহারকারীদেরকে কারা ইনস্টাগ্রামে তাদের 
ট্যাগ বা উল্লেখ করতে পারবেন তা অনুম�োদন 
করায় সাহায্য করবে। আপনার সন্তান 
সবাইকেই বেছে নিতে পারে, অথবা শুধু সে 
যাদেরকে ফল�ো করে তাদেরকে বাছতে পারে 
বা এমনও বাছতে পারে যে কেউই তাকে ক�োনও 
মন্তব্য, ক্যাপশন বা স্টোরিতে উল্লেখ বা ট্যাগ 
করতে পারবে না।

সেটিংস   >   গ�োপনীয়তা

ইন্টারাকশন ম্যানেজ করা
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কারা আপনাকে ট্যাগ করতে পারে তা বাছা কে আপনার নাম @উল্লেখ করতে পারে তা বেছে নেওয়া
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ক�োনও অ্যাকাউন্ট 
মিউট করা
এমন অ্যাকাউন্টও থাকতে পারে যেগুলির 
সাথে আপনার সন্তান হয়ত�ো ইন্টারাক্ট করতে 
আগ্রহী না হলেও আনফল�ো করতে দ্বিধাব�োধ 
করছে। সেক্ষেত্রে, সেই অ্যাকাউন্টগুলি থেকে 
প�োস্ট বা স্টোরি মিউট করে দিলে সেগুলি আর 
আপনার সন্তানের ফিডে দেখাবে না। অপর 
ব্যক্তি জানতেও পারবেন না যে তাকে মিউট 
করা হয়েছে, আবার আপনার সন্তান তাকে 
যেক�োনও সময় আনমিউটও করতে পারবেন।

ক�োনও ব্যবহারকারীকে সার্চ  করা   >   ... -এ ক্লিক করে মিউট বিকল্প বেছে নিন
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রেস্ট্রিক্ট করা
ক�োনও ক�োনও সময় কমবয়সী ব্যবহারকারীরা কাউকে 
ব্লক বা আনফল�ো করায় স্বচ্ছন্দ ব�োধ নাও করতে 
পারেন, তাদের মনে হতে পারে যে এটির পরিণাম ভাল 
হবে না বা অস্বস্তিকর পরিস্থিতি তৈরি হবে। এই বিষয়ে 
সহায়তা করার জন্য, আমরা রেস্ট্রিক্ট ম�োড তৈরি করেছি 
যেটি নিপীড়নকারীকে জানতে না দিয়ে  আপনার 
সন্তানকে অবাঞ্ছিত ইন্টারাকশনের হাত থেকে নিজের 
অ্যাকাউন্ট সুরক্ষিত রাখতে সাহায্য করবে।

তারা কাউকে রেস্ট্রিক্ট করলে, সেই ব্যক্তির মন্তব্য শুধু 
মন্তব্যকারী নিজেই দেখতে পাবেন। আপনি কখন 
ইনস্টাগ্রামে অ্যাক্টিভ থাকছেন বা কখন আপনি তাদের 
ডিরেক্ট মেসেজ পড়ছেন তা তারা দেখতে পাবেন না। 
আপনার সন্তান যেক�োনও সময় তাদেরকে রেস্ট্রিক্ট 
তালিকা থেকে সরিয়েও দিতে পারেন।

ক�োনও অ্যাকাউন্ট রেস্ট্রিক্ট করা

ইন্টারাকশন ম্যানেজ করা
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অবাঞ্ছিত 
ইন্টারাকশন ব্লক 
করা
আপনার সন্তান যে অ্যাকাউন্টগুলির সাথে 
ইন্টারাক্ট করতে চায় না সেগুলিকে ব্লক করে 
দিতে পারে। এর ফলে ব্লক করা ব্যবহারকারীরা 
তাদের প�োস্ট, স্টোরি, রিল এবং লাইভ ব্রডকাস্ট 
দেখতে ও তাতে মন্তব্য করতে পারবেন না।
আপনার সন্তান ক�োনও অ্যাকাউন্ট ব্লক করে 
দিলে সেই অ্যাকাউন্টের ব্যবহারকারীকে 
জানান�ো হয় না। অ্যাকাউন্টটি আবার 
যেক�োনও সময় আনব্লক করা যেতে পারে।

ক�োনও অ্যাকাউন্ট ব্লক করা

ইন্টারাকশন ম্যানেজ করা
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0 5  /

সময় ম্যানেজ 
করা

সময় ম্যানেজ করা

ইনস্টাগ্রামে সময় কাটান�োর প্রসঙ্গে আপনার কিশ�োর-কিশ�োরী সন্তানের 

সাথে খ�োলা মনে আল�োচনা করে প্রতি দিন বা প্রতি সপ্তাহে কতটা সময় 

সেই খাতে ব্যয় করা যুক্তিযুক্ত তা নিয়ে একমত হওয়া গুরুত্বপূর্ণ।

নিয়মিত বিরতি নেওয়াও জরুরি, বিশেষত চাপের সময় তা নিতান্তই 

দরকার। আপনার সন্তান অ্যাপটিতে কত সময় ব্যয় করছে তা ব�োঝা ও 

নিয়ন্ত্রণ করার সুবিধার্থে আপনার এবং আপনার পরিবারের জন্য বহু 

টুল রয়েছে। আপনার পরিবারের পক্ষে আদর্শ সময়ের ভারসাম্য নির্ধারণ 

করতে একসাথে বসে তা ঠিক করাই শ্রেয় হবে।
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“বাবা-মা হিসেবে প্রথমে জিজ্ঞাসা করুন এবং তারপরে মন দিয়ে 
শুনুন। আপনার সন্তানের সাথে কথা বলে ঠিক করা জরুরি যে কীভাবে 
অনলাইন-অফলাইন জীবনের মধ্যে সঠিক ভারসাম্য আনবেন। স�োশ্যাল 
মিডিয়া অ্যাপের বিজ্ঞপ্তি সংখ্যা সীমিত রাখা, কত ঘনঘন ফ�োন ব্যবহার 
করা হচ্ছে তা নিজেরাই লক্ষ্য করা এবং বন্ধুব ান্ধবের সাথে দেখা করা বা 
খেলাধূলার মত�ো কাজকর্মে তাদেরকে উৎসাহিত করলে দেখবেন নিজেরও 
স্ক্রিনটাইম কমছে, আবার তাদের কাছেও সঠিক ইতিবাচক দষৃ্টান্ত রাখতে 
পারছেন!

এই সীমারেখা নির্দিষ্ট করে দিলে দেখবেন, স্ক্রিন টাইম ম্যানেজ করতেই 
সুবিধা ত�ো হবেই, তাছাড়া শ�োওয়ার জায়গায় ডিভাইস নিয়ে না আসা, 
রাতে ডিভাইস “সুইচ অফ” করে দেওয়া বা ফ�োন সরিয়ে রেখে একসাথে 
খাওয়াদাওয়া করার মত�ো প্রাথমিক নিয়মকানুনও অনায়াসে আর�োপ 
করতে পারবেন। তবে, যদি দেখেন যে সাইবার নিপীড়নের মত�ো অনলাইন 
ব্যবহারের সাথে জড়িত কিছু অন্তর্নিহিত সমস্যার সাথে যুঝতে আপনার 
সন্তান অসুবিধার সম্মুখীন হচ্ছে, তাহলে দরকারে আপনার সন্তানকে 
কাউন্সেলিং করান�োর জন্য সাহায্য চাইতে দ্বিধাব�োধ করবেন না।

দায়িত্বশীল অভিভাবক হিসেবে এমন কিছু টেক টুল, স�োশ্যাল মিডিয়া, 
ভিডিও বা গেম শনাক্ত করায় আপনার সন্তানকে সাহায্য করুন যাতে 
শুধু বিন�োদনের উদ্দেশ্যই পূরণ হয় না, বরং আরও বেশি জানা বা আরও 

ভালভাবে বাঁচার লক্ষ্যে কিছু মূল্যবান দক্ষতা বা আদর্শও শেখা যায়।”

প্যাটি গঞ্জালভেজ
ইটস ওকে টু টক
@itsoktotalk

সময় ম্যানেজ করা

https://www.instagram.com/itsoktotalk/
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আপনার 
অ্যাক্টিভিটি দেখা
অ্যাক্টিভিটি ড্যাশব�োর্ড দ েখায় যে আপনার 
সন্তান গতকাল এবং গত সপ্তাহে কতটা সময় 
ইনস্টাগ্রামে ব্যয় করেছে, সাথে অ্যাপে তাদের 
অ্যাক্টিভিটির গড় সময়ও দেখায়। আপনার 
সন্তান ক�োনও নির্দিষ্ট দিনে কতক্ষণ ইনস্টাগ্রামে 
ছিল জানার জন্য নীল বারটি ট্যাপ করে ধরে 
থাকলেই তা জানা যাবে।

সেটিংস   >   আপনার অ্যাক্টিভিটি

সময় ম্যানেজ করা
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দৈনিক রিমাইন্ডার 
সেট করা
আপনার সন্তান দৈনিক রিমাইন্ডার ব্যবহার করেও 
ইনস্টাগ্রামে কাটান�ো সময় সীমিত করতে পারে। 
অ্যাপটি ব্যবহার করে তাদের কীরকম লাগছে তা 
আপনার সন্তানের সাথে কথা বলে জানুন। তারা 
অ্যাপটি ঠিক যেভাবে ব্যবহার করতে চেয়েছিল সেভাবে 
এটিকে কাজে লাগাতে না পারলে কি আদ�ৌ অ্যাপে 
বেশি সময় কাটান�োর দরকার আছে? আপনারা 
একসাথে আল�োচনা করে দৈনিক রিমাইন্ডার সেট 
করলে আপনার সন্তান সারা দিন ধরে কীভাবে 
ইনস্টাগ্রাম ব্যবহার করছে তা নিয়ে কথা বলতে সুবিধা 
হবে।

দৈনিক রিমাইন্ডার সেট করা 

সময় ম্যানেজ করা
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পুশ বিজ্ঞপ্তি মিউট 
করা
আপনার সন্তান “পুশ বিজ্ঞপ্তি মিউট করা” 
ফিচারটি ব্যবহার করে ইনস্টাগ্রাম থেকে আসা 
বিজ্ঞপ্তিগুলি নির্দিষ্ট সময়ের জন্য সাইলেন্ট করতে 
পারে। আগে থেকে সেট করে রাখা সময় শেষ হয়ে 
গেলে, বিজ্ঞপ্তিগুলি রিসেট করা ছাড়াই আবার 
আগের সেটিংসে ফিরে যাবে।

পুশ বিজ্ঞপ্তি মিউট করা

সময় ম্যানেজ করা
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আপনি সব প�োস্ট 
দেখে ফেলেছেন
কমবয়সী ব্যবহারকারীরা তাদের সব বন্ধুদ ের প�োস্ট 
দেখছে ও সেগুলিতে ইন্টারাক্ট করছে কিনা এই বিষয়ে 
চাপের সম্মুখীন হতে পারে। গত দু ’ দিনে তাদের ফিডে 
আসা সব প�োস্ট স্ক্রল করার পরে তারা একটি মেসেজ 
দেখতে পাবে যাতে লেখা আছে “আপনি সব প�োস্ট 
দেখে ফেলেছেন”। 

এই উপায়ে তারাও জানবেন যে বন্ধুব ান্ধব এবং 
কমিউনিটির পক্ষ থেকে যা যা প�োস্ট করা হয়েছে তা 
নিয়ে তারা আপ-টু-ডেট আছেন। 

শেষবার লগ-ইন করার পর থেকে যা কিছু প�োস্ট করা হয়েছে আপনি সবই দেখে 
ফেলেছেন 

সময় ম্যানেজ করা
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সুরক্ষা
ম্যানেজ করা

সুরক্ষা ম্যানেজ করা

আপনার এবং আপনার কিশ�োরকিশ�োরী সন্তানের ইনস্টাগ্রাম 

অ্যাকাউন্টের সুরক্ষার দিকটি বিবেচনা করা অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। 

আমরা আপনাকে এমন পাসওয়ার্ড সে ট করতে বলব যা আন্দাজ করা 

সহজসাধ্য নয়। কখন�োই অন্য কার�ো সাথে নিজের পাসওয়ার্ড শে য়ার 

করবেন না। আমরা এমন বহু সুবিধাজনক ফিচার তৈরি করেছি যেগুলি 

আপনার ইনস্টাগ্রাম অ্যাকাউন্টের সুরক্ষা নিশ্চিত করবে এবং সুরক্ষার 

চাবিকাঠি নিজের নিয়ন্ত্রণে রাখতে সাহায্য করবে।
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দইু-ধাপে 
যাচাইকরণ
আপনার সন্তানের অ্যাকাউন্ট সুরক্ষিত এবং লগ-
ইন গ�োপন রাখুন, বিশেষ করে বিভিন্ন ডিভাইসে। 
দইু-ধাপে যাচাইকরণ হল সুরক্ষার এমন একটি 
অতিরিক্ত স্তর যেটি ক�োনও অ্যাকাউন্টকে 
পাসওয়ার্ডে র অননুম�োদিত ব্যবহার হওয়া থেকে 
নিরাপদ রাখতে পারে এবং সেটিংস থেকেই এটি 
চালু করা যায়। এটি চালু থাকলে, ইনস্টাগ্রাম 
অ্যাকাউন্টে লগ-ইন করতে পাসওয়ার্ডে র সাথে 
একটি সুরক্ষিত ক�োডও দরকার হবে যেটি 
যাচাইকারী অ্যাপ বা টেক্সট মেসেজের মাধ্যমে 
পাঠান�ো হয়।

সেটিংস  >  সুরক্ষা

সুরক্ষা ম্যানেজ করা
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ইনস্টাগ্রাম থেকে 
আসা ইমেল
আপনার সন্তানের অ্যাকাউন্টের সুরক্ষা যাচাই করে 
দেখুন যে ইনস্টাগ্রাম থেকে আসা ক�োনও যথাযথ 
এবং গুরুত্বপূর্ণ ইমেল যেন বাদ না পড়ে যায়। এছাড়াও 
মনে রাখবেন, ইনস্টাগ্রাম নিজস্ব অ্যাপ সেটিংস ছাড়া 
কখন�োই অন্য ক�োনও চ্যানেল বা ডিএম-এর মাধ্যমে 
আপনার সন্তানের সাথে য�োগায�োগ করবে না।

সেটিংস   >   সুরক্ষা

সুরক্ষা ম্যানেজ করা
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লগ-ইন সংক্রান্ত 
অ্যাক্টিভিটি
আপনি একবারে যেক�োনও একটি ইনস্টাগ্রাম 
অ্যাকাউন্টে লগ ইন করতে পারেন, কিন্তু 
আপনার ডিভাইস বহু ইনস্টাগ্রাম অ্যাকাউন্টের 
লগ-ইন সংক্রান্ত তথ্য স্টোর করে রাখতে পারে। 
আপনি ইনস্টাগ্রাম অ্যাপ সেটিংস থেকে লগ-
ইনের তথ্য য�োগ করতে বা মুছতে পারেন।

সুরক্ষা ম্যানেজ করা
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সেটিংস >  সুরক্ষা লগ-ইন সংক্রান্ত অ্যাক্টিভিটি

সুরক্ষা ম্যানেজ করা
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রিকভারি ক�োড
দইু-ধাপে যাচাইকরণ সেট আপ করা হয়ে গেলে, 
আপনি রিকভারি ক�োড অ্যাক্সেস করতে পারবেন, 
যেটি ব্যবহার করে যাচাইকারী অ্যাপ বা টেক্সট 
মেসেজের মাধ্যমে দইু-ধাপে যাচাইকরণের ক�োড 
না পেলেও আপনি লগ ইন করতে পারবেন।

রিকভারি ক�োড

সুরক্ষা ম্যানেজ করা
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অন্য ব্যক্তিদের 
সহায়তার জন্য 

অন্য ব্যক্তিদের সহায়তার জন্য 

আশা করা যায়, এরকম ঘটনা হয়ত�ো আদ�ৌ ঘটবে না, তাও 

কমবয়সীদের জেনে রাখা প্রয়�োজন যে ইনস্টাগ্রামে অন্য কার�ো মানসিক 

সুস্থতা নিয়ে উদ্বিগ্ন হলে তাদের কী করণীয়। আপনি হয়ত�ো আগেভাগেই 

সন্তানের সাথে মানসিক স্বাস্থ্য নিয়ে আল�োচনা করেছেন। কিন্তু যদি তা না 

করে থাকেন, তাহলে অন্যদের সাথে সহানুভূতিশীল ও সহমর্মী আচরণ 

করতে বলার প্রসঙ্গ তুলে দেখুন। উদ্বেগজনক আচরণের ব্যাপারে রিপ�োর্ট 

করার জন্য ইনস্টাগ্রামে বহু টুল রয়েছে যেগুলি পরের পৃষ্ঠাগুলিতে 

আরও বিশদে দেওয়া হল।
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অন্য ব্যক্তিদের
সহায়তার জন্য
Suicide Prevention India Foundation এমন 
সব হেল্পলাইন এবং সংস্থানের এমন একটি সর্বাঙ্গীণ 
তালিকা বানিয়েছে যেটি দরকারের সময় আমাদের 
কমিউনিটির মানুষরা ব্যবহার করতে পারেন।

মানসিক স্বাস্থ্য এবং আত্মহত্যা প্রতির�োধের জন্য 
ভারতীয় সংস্থান
সঙ্কটকালীন হেল্পলাইনের কর্মীরা মানসিকভাবে বিপর্যস্ত বা আত্মহত্যার চিন্তাপ্রবণ 
যেক�োনও ব্যক্তিকে সাহায্য করার মত�ো প্রশিক্ষিত। তারা ক�োনও ঠিক-ভুল বিচার না করেই 
আপনার কথা শুনবেন এবং আপনার পরিচয় গ�োপন রাখবেন।

ফর্টিস স্ট্রেস হেল্পলাইন
+91 83768 04102 (24/7)
mentalhealth@fortishealthcare.com 
এই হেল্পলাইনটি শিক্ষার্থী ও তাদের বাবা-মায়েদের জন্য যাদের সাধারণ মানসিক সুস্থতা 
অথবা পরীক্ষা/শিক্ষামূলক চাপ নিয়ে ক�োনও প্রশ্ন রয়েছে।

আসরা
+91 9820466726 (24/7) 
aasrahelpline@yahoo.com  
সমস্যা যাই হ�োক না কেন, আপনার কথা মন দিয়ে শ�োনার জন্য রয়েছে এই হেল্পলাইনটি। 
মূলত এটি সঙ্কটের মুহূর্তে ব্যব হার করার একটি হেল্পলাইন এবং আত্মহত্যা প্রতির�োধ 
করার ব্যাপারে এখানে ইংরেজি ও হিন্দিতে সহায়তা পাওয়া যাবে। ওয়েবসাইটটিতে 
অবস্থানের উপর ভিত্তি করে সাজান�ো হটলাইনের ডিরেক্টরিও দেওয়া আছে।  

আইকল 
+91 9152987821 (স�োম-শুক্র: সকাল 8টা-রাত 10টা), 022-25521111 (স�োম-শুক্র: সকাল 
10টা-রাত 8টা) icall@tiss.edu 
এটি TISS-এর পরিচালিত একটি ইমেল এবং টেলিফ�োন ভিত্তিক নিঃশুল্ক কাউন্সেলিং 
পরিষেবা। 

ভ্যান্দ্রেভালা ফাউন্ডেশন 
+91 730 459 9836, +91 730 459 9837, 1860 2662 345 (24/7) 
help@vandrevalafoundation.com 
এই হেল্পলাইনে ফ�োন করলে প্রশিক্ষণপ্রাপ্ত কাউন্সেলরদের সহায়তা পাবেন যারা 
টেলিফ�োন বা ইমেলে আপনার  প্রশ্নের উত্তর দেবেন।

সামারিটানস মুম্বাই
+91 84229 84528-30 (সন্ধ্যা 5টা-8টা প্রতিদিন) talk2samaritans@gmail.com
 সামারিটানস মুম্বাই একটি হেল্পলাইন যারা স্ট্রেস, বিষাদগ্রস্ত, অবসাদগ্রস্ত বা আত্মহত্যা 
প্রবণ ব্যক্তিদের জন্য মানসিক সহায়তা প্রদান করে থাকে।

অন্য ব্যক্তিদের সহায়তার জন্য 

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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জীবন আস্থা 
1800 233 3330 (24/7)
help@jeevanaastha.com 
এই হেল্পলাইনটি এমন ব্যক্তিদেরকে সহায়তা প্রদান করে যারা আত্মহননের চিন্তা করছেন 
বা অ্যাংজাইটি, অবসাদ এবং অন্যান্য মানসিক স্বাস্থ্যের সমস্যাতে ভুগছেন। শিক্ষার্থী এবং 
বাবা-মাদের পরীক্ষা/শিক্ষামূলক চাপ ম�োকাবিলার ব্যাপারেও এই হেল্পলাইনে সহায়তা 
পাওয়া যাবে। কাউন্সেলররা ইংরেজি, হিন্দি এবং গুজরাটি ভাষী। 

স্নেহি
+91 9582208181 (সকাল 10টা-রাত 10টা)
snehi.india@gmail.com 
এই সংস্থাটি বাচ্চা, কিশ�োর কিশ�োরী এবং তাদের পরিবারদেরকে বিনামূল্যে টেলিফ�োন 
কাউন্সেলিংয়ের সুবিধা দেয়।

COOJ মেন্টাল হেলথ ফাউন্ডেশন 
0832-2252525 (স�োম-শুক্র: দপুুর 1টা – সন্ধ্যা 7টা)
coojtrust@yahoo.co.in 
এই সংস্থাটি ইংরেজিতে নিঃশুল্ক কাউন্সেলিং পরিষেবা দেয়।

সুমৈত্রী 
011-23389090 (স�োম-শুক্র: দপুুর 2টা-রাত 10টা; শনি-রবি: সকাল 10টা- রাত 10টা)
feelingsuicidal@sumaitri.net
এই হেল্পলাইনটি আত্মহত্যা প্রবণ ব্যক্তিদেরকে নিঃশুল্ক টেলিকাউন্সেলিং করে। তারা 
বিভিন্ন ধরনের মানসিক ও মনস্তাত্ত্বিক বিভিন্ন সমস্যায় ভ�োগা ব্যক্তিদেরকেও সহায়তা 
করে। কাউন্সেলররা ইংরেজি এবং হিন্দীভাষী।

পরিবর্ত ন কাউন্সেলিং হেল্পলাইন সার্ভিস
7676602602 (স�োম-শুক্র: বিকেল 4টা – রাত 10টা)
parivarthanblr@gmail.com

র�োশনি ফাউন্ডেশন
040-66202001 , 040-66202000 (স�োম-শুক্র: সকাল 11টা – রাত 9টা)
এই হটলাইনে বিশেষভাবে এমন মহিলাদেরকে সহায়তা করা হয় যারা মানসিক স্বাস্থ্যের 
সমস্যায় ভুগছেন।  কাউন্সেলররা ইংরেজি, হিন্দী এবং তেলুগুভাষী।

অর্পিতা ফাউন্ডেশন
080-23655557, 080-23656667 (স�োম-শুক্র: সকাল 7টা - রাত 9টা)
arpita.helpline@gmail.com 
এটি আত্মহত্যা প্রতির�োধের জন্য একটি হেল্পলাইন। কাউন্সেলররা মূলত ইংরেজি এবং 
হিন্দিতে কাউন্সেলিং করলেও, নির্দিষ্ট সময়ে বিভিন্ন আঞ্চলিক ভাষাতেও কাউন্সেলিংয়ের 
সুবিধা আছে। আরও তথ্যের জন্য ওয়েবসাইটে দেওয়া টেবিলটি দেখুন।

হিতগুজ হেল্পলাইন
022-24131212 (24/7)
এই হেল্পলাইনটি ইংরেজি, হিন্দি এবং মারাঠিতে বিভিন্ন ধরনের মানসিক স্বাস্থ্য সংক্রান্ত 
সমস্যায় সহায়তা প্রদান করে।

হিলিং মাইন্ডস
18001807020 (স�োম-শুক্র: সকাল 9টা - সন্ধ্যা 6টা)
কাশ্মীরে অবস্থিত এই সংস্থাটি আত্মহত্যা প্রতির�োধ সহ বিভিন্ন মানসিক স্বাস্থ্যের সমস্যা 
নিয়ে ইংরেজি, উর্দূ  এবং কাশ্মীরি ভাষায় ফ�োন কাউন্সেলিং করে; তাদের ওয়েবসাইটে 
উপলভ্য চ্যাট প্ল্যাটফর্মে ইংরেজিতেও কাউন্সেলিংয়ের সুবিধা আছে।

মন টকস
8686139139(স�োম-শুক্র: সকাল 9টা – সন্ধ্যা 6টা)
এই সংস্থাটি ফ�োনে ইংরেজি এবং হিন্দিতে টক থেরাপির সুবিধা প্রদান করে। নির্দিষ্ট কিছু 
কাউন্সেলর পাঞ্জাবি এবং বাংলা ভাষাতেও কথা বলেন। মানসিক চাপে থাকা ব্যক্তিদের 
সহায়তার জন্য সংস্থাটির ওয়েবসাইটে বিভিন্ন সংস্থান রয়েছে।

বন আধার অ্যাড�োলেসেন্ট হেল্পলাইন 
1800-233-1250 (স�োম-শুক্র: সকাল 9টা – সন্ধ্যা 6টা)
এই হেল্পলাইনটি বিশেষভাবে কিশ�োরকিশ�োরীদেরকে ইংরেজি ও হিন্দিতে মানসিক স্বাস্থ্য 
সংক্রান্ত সহায়তা প্রদান করে।

হ�োপ হেল্পলাইন
7244333666, 0744-2414141 (24/7)
drmlagrawal@gmail.com
এটি জিপিএস সুবিধাবিশিষ্ট একটি হেল্পলাইন যা চাপ ও আত্মহত্যার সংখ্যার কমান�োর 
জন্য ক�োচিং প্রতিষ্ঠানে পড়া শিক্ষার্থীদেরকে সাহায্য করে।

অন্য ব্যক্তিদের সহায়তার জন্য 

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
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অনলাইন চ্যাট-ভিত্তিক প্ল্যাটফর্ম 

আ পনি যদি ক�োনও হেল্পলাইন নম্বরে ফ�োন করে কথা বলতে স্বচ্ছন্দ না হন, 
তাহলে নিম্নলিখিত প্ল্যাটফর্মগুলির মধ্যে যেক�োনও একটি ব্যবহার করে ক�োনও 
প্রশিক্ষিত পেশাদারের সাথে চ্যাট করতে পারেন:

ল�োনপ্যাক বাডি
ল�োনপ্যাক বাডি এমন একটি ফ্রি অ্যাপ যেটি আপনাকে নাম গ�োপন রেখে নিরাপদে মনের কথা খুলে 

বলার সুয�োগ দেয়। এখানে আপনাকে প্রশিক্ষণপ্রাপ্ত স্বেচ্ছাসেবকদের সাথে য�োগায�োগ করিয়ে দেওয়া 

হয় যারা আপনার চিন্তার কথা শুনবেন, প্রশ্ন করবেন এবং আপনার অনুভূতিকে স্বীকৃতি দেবেন। 

স্বেচ্ছাসেবকরা যে সকলেই মানসিক স্বাস্থ্য বিষয়ক পেশাদার এমন নয়, তবে সাহায্যের দরকার হলে 

ওয়েবসাইটটিতে আপনি প্রশিক্ষিত কাউন্সেলরদের একটি তালিকাও পেয়ে যাবেন।

নাউঅ্যান্ডমী
নাউঅ্যান্ডমী এমন একটি প্ল্যাটফর্ম যেখানে মানুষ মন খুলে কথা বলতে পারেন, কেউ তাদের ঠিক-

ভুল বিচার করবে না। এখানে মানসিক স্বাস্থ্য সংক্রান্ত পেশাদার, সঙ্কটকালীন হেল্পলাইনের একটি 

ডিরেক্টরি, মানসিক স্বাস্থ্য সমস্যা নিয়ে যুঝতে থাকা মানুষদের সহায়তার জন্য ব্লগ ও মডলার 

ক�োর্সের সুবিধা রয়েছে।  এই সংস্থাটি মানসিক স্বাস্থ্য এবং নিজের যত্ন নেওয়ার ব্যাপারে নিয়মিত 

বিভিন্ন  অনুষ্ঠানও আয়�োজন করে।

ইটস ওকে টু টক
 ইটস ওকে টু টক মানুষজনকে নিজেদের কাহিনী একে অপরের সাথে ভাগ করার একটি প্ল্যাটফর্ম 

দেয় যেখানে মানসিক স্বাস্থ্যের সমস্যা নিয়ে গ�োঁড়ামি ভাঙ্গা যায়। এখানে মানসিক স্বাস্থ্যের সহায়তার 

জন্য হেল্পলাইনের একটি তালিকাও আছে।

টিনটক ইন্ডিয়া
টিনটক ইন্ডিয়া নিজেকে সাহায্য করার ব্যাপারে বিভিন্ন লেখা, ভিডিও, টুল, ডায়াগনস্টিক পরীক্ষা, 

কমিউনিটি ফ�োরাম এবং রাজ্য অনুসারে মানসিক স্বাস্থ্য পেশাদারদের একটি বাছাই করা ডিরেক্টরি 

সহ এমন বিভিন্ন ধরনের সংস্থান প্রদান করে যেগুলি কমবয়সীদের পক্ষে বেশ উপয�োগী।

এন-উল্টা (n-Ulta)
এন-উল্টা এমন একটি হেল্থকেয়ার অ্যাপ যা আপনাকে টাটা ইনস্টিটিউট অফ স�োশ্যাল সায়েন্সের 

ক�োনও প্রশিক্ষিত মানসিক স্বাস্থ্য সংক্রান্ত পেশাদারের সাথে যুক্ত করে দরকারের সময় উপযুক্ত 

সহায়তা পেতে সাহায্য করে। চ্যাট করার জন্য নামমাত্র একটি মূল্য নেওয়া হয়।

LGBTQIA+ কমিউনিটির জন্য সংস্থান

অ্যারাইজ হেল্পলাইন
+91 9013262626 (স�োম-শুক্র: সকাল 9টা - সন্ধ্যা 6টা, সরকারি ছুটির দিন ছাড়া)

LGBTQ+ কমিউনিটির জন্য আপনার পছন্দ মত�ো  ফ�োনে, চ্যাটে এবং ভিডিও কলে নিঃশুল্ক 

সহায়তা পাওয়া যাবে। বিভিন্ন ধরনের মানসিক স্বাস্থ্য সংক্রান্ত সমস্যার ব্যাপারে প্রশিক্ষিত 

পেশাদাররা কাউন্সেলিং করেন নিম্নলিখিত ভাষাগুলিতে: ইংরেজি, হিন্দি, তামিল, তেলুগু, কন্নড়।

ওরিনাম
+91 98415 57983 (স�োম-শুক্র: সন্ধ্যা 6:30টার পর থেকে)
orinam.net@gmail com

ওরিনাম একটি ঘর�োয়া য�ৌথ গ�োষ্ঠী যারা LGBTQ+ কমিউনিটি এবং তাদের পরিবারের সদস্যদের 

মানসিক স্বাস্থ্য বিষয়ক সহায়তার জন্য একটি হটলাইন চালায়। এটি প্রশিক্ষিত স্বেচ্ছাসেবী 

কাউন্সেলররা চালান যাদেরকে আবার ক্লিনিকাল সাইক�োলজিস্ট এবং থেরাপিস্টদের একটি 

দল সহায়তা করেন।  ওয়ান-টু-ওয়ান কলের মাধ্যমে ইংরেজি, তামিল এবং তেলুগুতে নাম ও 

পরিচয় গ�োপন রেখে অনলাইন সমকক্ষ সহায়তা গ�োষ্ঠীর আকারে এই  সহায়তা প্রদান করা 

হয়। LGBTQ+কমিউনিটি নিয়ে কাজ করেন এমন সাইকিয়াট্রিস্ট এবং চিকিৎসক সহ অন্যান্য 

পেশাদারদের কাছে সুপারিশ করার ব্যবস্থাও আছে।

স্থান বদল এবং আশ্রয়স্থল খ�োঁজার মত�ো প্রয়�োজন পড়লে তাদের পাশে দাঁড়া ন�োর মত�ো 

সঙ্কটকালীন সহায়তাও করা হয়।

ক্যুয়েরিদম
9745545559 (WhatsApp-এও উপলভ্য এবং সেখানেই প্রথমে মেসেজ করলে ভাল হয়)।

এখানে ইংরেজি, মালয়ালম এবং তামিলে LGBTQ+ কমিউনিটির ব্যক্তিদেরকে কাউন্সেলিং করা হয়।

অন্য ব্যক্তিদের সহায়তার জন্য 

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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পরামর্শ এবং 
ক�ৌশল 

পরামর্শ এবং ক�ৌশল 

আমাদের কাউন্টার স্পীচ Counter Speech Fellows, অংশগ্রহণকারীরা 
কিছু পরামর্শ এবং আল�োচনা শুরু করার মত�ো প্রসঙ্গের একটি তালিকা 
তৈরি করেছেন যেটি কাজে লাগিয়ে অভিভাবকেরা তাদের কিশ�োর বয়সী 
সন্তানদের সাথে গুরুত্বপূর্ণ বিষয়ে আল�োচনার সূত্রপাত করতে পারেন: 

পরামর্শ:

1. কথ�োপকথনের সুর সাধারণ আলাপ-আল�োচনার মত�োই রাখুন, তা যেন 
কখন�োই জেরা বা জিজ্ঞাসার ভঙ্গীতে না হয়। দৈনন্দিন কথাবার্তা য় স�োশ্যাল 
মিডিয়া সম্পর্কে  এমনভাবে প্রসঙ্গ টানার চেষ্টা করুন যাতে তা গুরুগম্ভীর ক�োনও 
দিকে ম�োড় না নেয়। 

2. নিজে অ্যাপটির সাথে পরিচিত হওয়ার চেষ্টা করুন, আপনার সন্তান মূলত যে 
ধরনের কন্টেন্টে আগ্রহী সেগুলি সার্চ  করে দেখুন এবং লেটেস্ট কী কী হ্যাশট্যাগ ও 
ট্রেন্ড চলছে সে ব্যাপারেও আপডেট রাখুন। 

3. খ�োলা মনে আল�োচনা করুন এবং আপনার সন্তান অনলাইনে কী কী ভাল 
কাজ করছে সেগুলিকে স্বীকৃতি দিন-যেমন নতুন ক�োনও দক্ষতা শেখা বা তারা 
যেসব বিষয়ে আগ্রহী সেসব নিয়ে আল�োচনায় অংশ নেওয়া। 

4. নেতিবাচক সমস্যা নিয়ে ম�োকাবিলা করার সময় সহমর্মী ও বিনম্র হতে উৎসাহ 
দিন, কিন্তু তাকে এও ব�োঝান যে পরিস্থিতি বেশি প্রতিকূল হলে ক�োনখানে 
সীমারেখা টানতে হবে, কতদরূ গিয়ে থামতে হবে।

5. তাদের অনলাইনে থাকার বিভিন্ন সুয�োগ সুবিধা ব্যাখ্যা করুন, সাথে সেই 
সংক্রান্ত ঝঁকি এবং আপনার মনে কী কী উদ্বেগ রয়েছে তাও বুঝিয়ে বলুন। 

6. স্ক্রিন টাইম নিয়ে কথা বলার ব্যাপারে নিজে দষৃ্টান্ত রেখে দেখান। 

7. আপনার সন্তান প্ল্যাটফর্মটি কতটা জানে ব�োঝে সেই বিষয়ে অবজ্ঞা বা 
তুচ্ছতাচ্ছিল্য করবেন না।

https://theylacproject.com/counter-speech-fellowship/
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এই কথাগুলি দিয়ে সংলাপ শুরু করতে পারেন:

1. আমি ত�োমার লেটেস্ট স্টোরিটা দেখলাম, আমার মনে হল এটা…

2. আমি XYZ-এর প�োস্ট দেখলাম, দেখেই ভীষণ হাসি পেল�ো! তুমি কি ওটা 

দেখেছ�ো?

3. ইনস্টাগ্রামের ক�োন বিষয়টি ত�োমার সবথেকে বেশি ভাল লাগে?

4. ইনস্টাগ্রাম কীভাবে ব্যবহার করতে পারে সেই ব্যাপারে আমাকে আরেকটু 

শেখাতে পার�ো? আমি অ্যাপটির ব্যাপারে আগ্রহী, তবে কীভাবে এটা ব্যবহার 

করতে হয় তা ত�ো ঠিক জানি না।   

5. অনলাইনে ল�োকজন ভাল ব্যবহার করেন? কেউ বাজে মন্তব্য করলে তুমি এবং 

ত�োমার বন্ধু রা কীভাবে তার ম�োকাবিলা কর�ো ?

6. ইনস্টাগ্রামে কতটা সময় কাটান�ো উচিত বলে তুমি মনে কর�ো? মাঝেমধ্যে একটু 

বিরতি নিলে কেমন হয়?

7. ইনস্টাগ্রামে মজার মজার যেসব জিনিস দেখছেন তার কয়েকটি আমার সাথে 

শেয়ার করতে পারেন? আরও জানলে ভাল লাগবে!

8. তুমি কি ইনস্টাগ্রামে কার�োর সাথে কথা বল�ো? তাকে কি আমি চিনি? নাকি 

চিনি না?

9. কী নিয়ে প�োস্ট করতে ত�োমার বেশি ভাল লাগে?

10. তুমি যাদেরকে ফল�ো করে তারা কি ত�োমাকে অনুপ্রাণিত করেন নাকি ত�োমার 

মনে হয় তাদেরকে ফল�ো করা সত্ত্বেও শিক্ষণীয় সেরকম কিছু বাদ পড়ে যাচ্ছে?

পরামর্শ এবং ক�ৌশল 
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ইনস্টাগ্রামের 
বিভিন্ন পরিভাষার 
শব্দক�োষ

শব্দক�োষ

ব্লক করা

আপনার সন্তানকে কেউ যদি ইনস্টাগ্রামে উত্ত্যক্ত করে তাহলে সে ব্লক করার 

টুলটি ব্যবহার করতে পারে। আপনার সন্তান কাউকে ব্লক করে দিলে সেই 

ব্যবহারকারীকে তা জানান�ো হয় না, কিন্তু তারা আর আপনার সন্তানের সাথে 

ক�োনওভাবে ইন্টারাক্টও করতে পারবে না। 

মন্তব্য

মন্তব্য হল ইনস্টাগ্রামে কার�ো প�োস্ট করা কন্টেন্টে প্রতিক্রিয়া জানান�ো। আপনার 

সন্তানের ফিডে প�োস্টের নিচে মন্তব্যগুলি দেখা যায় এবং তাতে শব্দ অথবা 

ইম�োজি ব্যবহার করা যায়।

কমিউনিটির নীতিনির্দে শিকা

আমরা বিশাল বৈচিত্র্যশীল কিন্তু ইতিবাচক মন�োভাব সম্পন্ন কমিউনিটির 

বিস্তার ঘটাতে আগ্রহী। সকল ইনস্টাগ্রাম ব্যবহারকারীকে

অবশ্যই আমাদের কমিউনিটির নীতিনির্দেশি কা পালন করে চলতে হবে যেটি 

প্রত্যেকের জন্য এক নিরাপদ ও মুক্ত পরিবেশ বানান�োর উদ্দেশ্যেই তৈরি করা 

হয়েছে। এর মধ্যে নগ্নতা বা ঘৃণাসূচক উক্তির ব্যবহার না করাও অন্তর্ভুক্ত  আছে। 

নীতিনির্দেশি কা মেনে না চললে কন্টেন্ট মুছে দেওয়া, অ্যাকাউন্ট বন্ধ করে দেওয়া 

বা অন্যান্য বিধিনিষেধ আর�োপ করা হতে পারে।  

ডিরেক্ট বা ডিএম

ইনস্টাগ্রাম ডিরেক্ট ব্যবহার করে কমবয়সীরা একে অপরকে আলাদা করে বা 

গ্রুপের মধ্যে মেসেজ করতে পারে। তারা যাদেরকে মেসেজ করছে শুধু তাদের 

সাথেই ফট�ো এবং ভিডিও শেয়ারও করতে পারে।
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এক্সপ্লোর
এক্সপ্লোর-এ তারা নিজেদের আগ্রহের বিভিন্ন অ্যাকাউন্ট ও হ্যাশট্যাগের ফট�ো এবং 
ভিডিও দেখতে পারে। প্রত্যেকের জন্য এক্সপ্লোর অংশটি ভিন্ন হয়ে থাকে- আপনার 
সন্তান যে অ্যাকাউন্ট এবং হ্যাশট্যাগ ফল�ো করছে তার উপর নির্ভ র করে কন্টেন্টও 

পাল্টে যায়।

ফিড
ফিডে কমবয়সী ব্যবহারকারীরা তাদের ফল�ো করা অ্যাকাউন্টের প�োস্ট দেখতে পায়। 
কমবয়সীরা মূলত তারকা বা বিশেষ অ্যাকাউন্ট বা ব্যক্তিত্বের ফিড প�োস্টই দেখে। ফিড 

প�োস্টগুলি ফট�ো বা ভিডিও আকারে থাকতে পারে।

আইজিটিভি (IGTV)
আইজিটিভি (IGTV) এমন একটি সুবিধা যেখানে এক ঘণ্টা পর্যন্ত দৈর্ঘ্যের ভিডিও 
কন্টেন্ট শেয়ার করা যায়। আপনার সন্তান তাদের প্রিয় ক্রিয়েটরদের থেকে ভিডিও 

খুঁজে নিয়ে নিজেদের কন্টেন্ট বানাতে পারে যা দৈর্ঘ্যে আরও বড়। 

লাইভ এবং ভিডিও চ্যাট
আপনার সন্তান বাস্তব সময়ে তাদের ফল�োয়ারদের সাথে কিছু শেয়ার করতে লাইভে 
যেতে পারে। লাইভে এলে, তারা বন্ধুদ েরকে তাদের সাথে য�োগ দিতে বলতে পারে, 
নিজেরা ক�োনও লাইভ সেশনের ক�ো-হ�োস্ট হতে পারে বা মন্তব্য করতে ও ‘হার্ট’ পাঠাতে 
পারে। সরাসরি চারজন পর্যন্ত ব্যবহারকারীর সাথে তারা ‘ডিরেক্ট’-এ ভিডিও চ্যাটও 

করতে পারে।

প�োস্ট
প�োস্ট বলতে আপনার সন্তান তাদের ফিড বা স্টোরিতে যে মিডিয়া দিচ্ছে সেটিকেই 

ব�োঝায়। এটি ফট�ো বা ভিডিও হতে পারে।

প্রোফাইল
আপনার সন্তানের ইনস্টাগ্রাম প্রোফাইলেই তার বন্ধু  এবং ফল�োয়াররা তার প�োস্ট 
দেখতে পাবে এবং তার স্টোরিতে অ্যাক্সেস করতে পারবে। এছাড়া, এখানে একটি 
ছ�োট বায়�ো (নিজেকে নিয়ে লেখা সংক্ষিপ্ত বিবরণী) দেওয়া থাকে। আপনার সন্তানের 

প্রোফাইল প্রাইভেট হলে, শুধু তাদের প্রোফাইল ছবি এবং বায়�োই দেখতে পাওয়া যাবে। .

রিল

রিলের মাধ্যমে ব্যবহারকারীরা ইনস্টাগ্রাম ক্যামেরা দিয়ে 30 সেকেন্ড পর্যন্ত ছ�োট 

দৈর্ঘ্যের ভিডিও রেকর্ড  এবং এডিট করতে পারেন। আপনি রিলে এফেক্ট য�োগ 

করতে এবং ক�োনও গান বা নিজের আসল অডিও ব্যবহার করতে পারেন।

রিপ�োর্ট করা

রিপ�োর্ট করার মাধ্যমে আপনার সন্তান ইনস্টাগ্রামকে জানাতে পারে যে তারা 

ক�োনও অনুচিত ঘটনার সম্মুখীন হয়েছে। আমাদের কমিউনিটির নির্দেশি কা 

লঙ্ঘন করছে বলে মনে করলে তারা ইনস্টাগ্রামে ঘটা যে ক�োনও ঘটনার 

ব্যাপারে রিপ�োর্ট করতে পারে। 

রেস্ট্রিক্ট করা

রেস্ট্রিক্ট এমন একটি টুল যার সাহায্যে আপনার সন্তান রেস্ট্রিক্ট করা ব্যক্তিকে 

জানতে না দিয়েই নিজেদের অ্যাকাউন্ট অবাঞ্ছিত ইন্টারাকশনের হাত থেকে 

সুরক্ষিত রাখতে পারে।  কাউকে রেস্ট্রিক্ট করলে সেই ব্যক্তির শুধু মন্তব্যকারী 

নিজেই দেখতে পাবেন। আপনার সন্তান কখন ইনস্টাগ্রামে অ্যাক্টিভ থাকছে বা 

কখন সে তাদের ডিরেক্ট মেসেজ পড়ছে তা রেস্ট্রিক্ট করা ব্যক্তিরা দেখতে পাবেন 

না। আপনার সন্তান যেক�োনও সময় তাদেরকে রেস্ট্রিক্ট তালিকা থেকে সরিয়েও 

দিতে পারেন।

স্টোরি

স্টোরি 24 ঘণ্টা পরে অ্যাপ থেকে মুছে যায়, যদি না আপনার সন্তান আর্কা ইভ 

করার বিকল্প চালু করে রাখে। আর্কা ইভ করা স্টোরিগুলি শুধুমাত্র তারা 

নিজেরাই দেখতে পাবে। একইসাথে, আপনার সন্তান এগুলিকে তাদের স্টোরি 

হাইলাইটেও শেয়ার করতে পারে। যারা আপনার সন্তানের নির্দিষ্ট ক�োনও স্টোরি 

দেখতে পাবে, শুধু তারাই সেই স্টোরিগুলির স্ক্রিনশট নিয়ে রাখতে পারে। 

শব্দক�োষ
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সংস্থান

সংস্থান

সন্তানের সাথে আপনিও যাতে স�োশ্যাল মিডিয়া 
ব্যবহারের সুস্থ অভ্যাসগুলি রপ্ত করতে পারেন তার 
জন্য আরও টুল এবং সংস্থান পেতে, নিম্নলিখিত 
সাইটগুলি দেখুন:

about.Instagram.com/community/parents

about.Instagram.com/community/safety

help.Instagram.com

সাইবারপিস ফাউন্ডেশন: www.cyberpeace.org 

 সেন্টার ফর স�োশ্যাল রিসার্চ : www.csrindia.org 

 আরম্ভ ইন্ডিয়া ইনিশিয়েটিভ: http://aarambhindia.org 

 ইয়াং লিডার্স ফর অ্যাক্টিভ সিটিজেনশিপ: https://theylacproject.com 

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

 সুইসাইড প্রিভেনশনস ইন্ডিয়া ফাউন্ডেশন: 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

