
अपनेे बच्चेे कोो डि�जि�टल टैकोनेोल�ी 
प्रबधंि�त कोरनेे मंें मेंदद कोरनेा
डि�जि�टल टैकोनेोलजि�यांां सीीखनेे और कोौशल वि�कोासी, दसूीरं केो सीाथ सीबं�ंं और सीहाायांता 
तको पहंंाचे कोा सीमेंथथने कोर सीकोती हंा। सीीमेंाओं ंऔर सीतंलंने केो सीाथ, येां उपकोरण 
बच्चें और यां�ंाओं ंकोो उनेकेो शैक्षि�को उपयांोग सेी परे सीाथथको अनेभं� प्रदाने कोर सीकोत े
हंा। हााला�किको, स्क्रीीनें कोा अत्यांधि�को उपयांोग आपकेो बच्चेे केो मेंानेसिसीको स्�ास्थ्यां और 
कोल्यांाण पर असीर �ाल सीकोता हैा। डि�जि�टल टैकोनेोल�ी केो सीाथ अपनेे बच्चेे केो सीबं�ं 
पर वि�चेार कोरनेा मेंहात्�पणूथ हैा।

बच्चोंं और युवुााओं ंद्वाारा उपयुोग कि�ए जाानेे वाालेे कि�जिजाटले टै�नेोलेजाी उप�रणोंं �े सबसे आम रूप स्माटटफोोने, �ंप्युटूर और गेम 
�ंसोले हंैं। अपनेे शैजैि�� उपयुोग �े अलेावाा, बच्चेों और युुवाा अक्सर इने उप�रणोंं �ा उपयुोग सोशैले मीकि�युा �े माध्युम से 
संप�ट  मं रहैंनेे और अपनेे दोोस्तोंं �े साथ जाड़ुनेे, जााने�ारी खोोजानेे युा मनेोरंजाने (जाैसे, संगीतों सुनेनेे, वाीकि�युो देोखोनेे युा ऑनेलेाइने 
वाीकि�युो गेमं खेोलेनेे) �े लिलेए �रतेों हंैं।

जाब युवुाा लेोग कि�जिजाटले टै�नेोलेजाी �ा उपयुोग ऐसे तोंरी�ं से �रतेों हंैं जाो उने�ी मौजा-मस्तोंी, जिजाज्ञाासा और अपनेेपने �ी भाावानेा 
�ो बढ़ाातेों हंैं तोंो युहैं उने�ी तोंंदोरुुस्तोंी �ी भाावानेा �े लिलेए सहैंायु� हैंो स�तोंा हैैं। हैंालेा�कि�, शैोध से पतोंा चोंलेा हैैं कि� ए� युवुाा 
व्युक्ति� प्रलितोंकिदोने जिजातोंनेे अलिध� घंंटे स्क्रीीने पर क्तिबतोंातोंा हैैं, उने�े मानेलिस� स्वाास्थ्यु मं समस्युाए� क्तिवा�लिसतों हैंोनेे �ा जाोजिखोम उतोंनेा 
हैंी अलिध� हैंोतोंा हैैं। �ुछ छात्रोंं �ो कि�जिजाटले टै�नेोलेजाी �े उपयुोग से संबंलिधतों समस्युाओं ं�ा अनेुभावा हैंोगा, युा इससे समस्युा 
और भाी बदोतोंर हैंो जााएगी।

युहैं संसाधने मातोंा-क्तिपतोंा और देोखोभााले �रनेे वाालें �ो अपनेे बच्चेों �े द्वाारा कि�जिजाटले टै�नेोलेजाी �े उपयुोग �ो लिनेयुंक्तित्रोंतों �रनेे मं 
सहैंायुतोंा �रनेे �े लिलेए क्तिवा�लिसतों कि�युा गयुा था। 

नेोट: युद्यक्तिप हैंम परेू समयु "बच्चोंा" शैब्दो �ा उपयुोग �रतेों हंैं, हैंम मानेतेों हंैं कि� जिजास बच्चेों �ी आप देोखोभााले �र रहेैं हंैं वाहैं 
कि�शैोर युा युवुाा वायुस्� हैंो स�तोंा हैैं। 

मेंंझे ेकैोसेी पता चेलेगा किको मेेंरे बच्चेे कोा स्क्रीीने टाइमें सीमेंस्यांाग्रस्त हैा?
इससे पहैंलेे कि� समस्युाए� बहुैंतों बड़ी हैंो जााए�, उन्हंैं शैरुू से हैंी पहैंचोंानेनेा और उने�ा समाधाने �रनेा महैंत्वापणूोंट हैैं। युहैंां �ुछ 
सं�ेतों किदोए गए हंैं जिजाने पर आप नेज़र रखोनेा चोंाहैं स�तेों हंैं:

क्यांा आपकोा बच्चेा शौकों, शारीरिरको गतितवि�धि�यांं और आमेंनेे-सीामेंनेे बातचेीत �ैसीी अन्यां मेंनेोरं�को गतितवि�धि�यांं 
कोी तंलनेा मंें स्क्रीीनें पर अधि�को सीमेंयां बिबता रहाा हैा? टै�नेोलेजाी �ा उपयुोग अन्यु रुलिचोंयुं �ी जागहैं लेे�र ए� 
शैक्ति�शैालेी "क्रीाउकि�ंग आउट प्रभाावा" �ाले स�तोंा हैैं। आप देोखो स�तेों हंैं कि� आप�ा बच्चोंा वाास्तोंक्तिवा� दोलुिनेयुा मं शैालिमले 
हैंोनेे �े बजाायु वाचूोंटअले दोलुिनेयुा �ो पसंदो �रतोंा हैैं (उदोाहैंरणों �े लिलेए, बाहैंर बास्�ेटबॉले �े खेोले मं अपनेे दोोस्तोंं �े 
साथ शैालिमले हैंोनेे �े बजाायु लेगातोंार बास्�ेटबॉले वाीकि�युो गेम खेोलेनेा पसंदो �रतोंा हैैं)। शैायुदो आप�ा बच्चोंा �म पढ़ातोंा 

मााताा-पि�ताा और देेखभााल करनेे वाालं के लिलए

अस्वाीकरण: यह जाानेकारी शीीट किकसीी पिवालिनेयलिमाता स्वाास्थ्य 
�ेशेीवार के �रामाशीश का पिवाकल्� नेही� है। यकिदे आ� अ�नेे बच्चेे 
के बारे मंा लिचे�लिताता हं, ताो अ�नेे लिचेकिकत्सीक सेी �रामाशीश लं या 
एमाजासंीी सेीवााए� लं।
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हैैं, शैौ�ं पर �म समयु क्तिबतोंातोंा हैैं, युा अपनेी शैारीरिर� स्वाच्छतोंा (जाैसे, शैावार �रनेा, स्नेाने �रनेा, अपनेे दोा�तों ब्रशै 
�रनेा) �ी उपे�ा �रतोंा हैैं। �नेेकि�युने स्क्रीीने टाइम किदोशैालिनेदेोशै युहैंां पाए जाा स�तेों हंैं। 5-17 वार्षट �ी आयु ु�े बच्चोंं 
और कि�शैोरं �े लिलेए, स्क्रीीने समयु �ो प्रलितोंकिदोने दोो घंंटे से �म तों� सीलिमतों �रनेे �ी लिसफोारिरशै �ी गई हैैं।

क्यांा आपकेो बच्चेे द्�ारा डि�जि�टल टैकोनेोल�ी कोा उपयांोग उने चेी�ं कोो कोरनेे कोी उनेकोी �मेंता मंें बा�को हैा �ो 
उनेकोी उम्र मंें उनेसेी अपेक्षि�त हंा? जाब स्क्रीीने �ा उपयुोग समस्युाग्रस्तों हैंोतोंा हैैं, तोंो आप पा स�तेों हंैं कि� आप�ा 
बच्चोंा स्�ूले मं शैालिमले नेहैंीं हैैं, लिनेयुलिमतों रूप से (युा समयु पर) ��ा मं उपजिस्थतों नेहैंीं हैंोतोंा हैैं, पारिरवाारिर� जाीवाने मं 
उतोंनेा भााग नेहैंीं लेेतोंा हैैं, उने�े मोटर क्तिवा�ास मं देोरी किदोखोाई देोतोंी हैैं, और/युा पाठ्येुतोंर गलितोंक्तिवालिधयुं और लिमत्रोंतोंाओं ं�ी 
उपे�ा �रतोंा हैैं।

क्यांा आपकेो बच्चेे कोा डि�जि�टल टैकोनेोल�ी कोा उपयांोग उनेकोी नेींद मंें बा�ा �ाल रहाा हैा? बच्चेों �े मानेलिस� 
स्वाास्थ्यु और �ल्युाणों �े लिलेए पयुाटप्त नेींदो महैंत्वापणूोंट हैैं। शैाम �ो स्क्रीीनें �ा उपयुोग देोर से सोनेे, �म नेींदो और 
नेींदो �ी खोराब गुणोंवात्ताा से जाुड़ा हैंो स�तोंा हैैं। युकिदो आप�े बच्चेों �े पास शैाम �े समयु, क्तिवाशेैर्ष रूप से सोनेे �े समयु 
�े आसपास और बादो मं स्क्रीीने तों� पहंुैंचों हैैं, तोंो आप देोखो स�तेों हंैं कि� वेा देोर तों� जााग रहेैं हंैं और किदोने �े दोौराने 
अलिध� थ�ाने महैंससू �र रहेैं हंैं।

क्यांा आपकोा बच्चेा उने चेीज़ोंं मंें अधि�को धिचेड़धिचेड़ा, धिचेतंितत, उदासी यांा कोमें रुधिचे रखता हैा जि�नेकोा �े आनंेद 
लेत ेथे? स्क्रीीनें �ा अत्युलिध� उपयुोग मानेलिस� स्वाास्थ्यु पर ने�ारात्म� प्रभाावा �ाले स�तोंा हैैं और मजिस्तोंष्� �ी 
�ायुटप्रणोंालेी �ो बदोले स�तोंा हैैं (उदोाहैंरणों �े लिलेए, आवेाग लिनेयंुत्रोंणों)। युहैं भाावानेात्म� क्तिवास्फोोट ,ं लिचंोंतोंाओं ंयुा ख़राब मू� 
�े रूप मं किदोखोाई देो स�तोंा हैैं। युा आप दोोजिस्तोंयुं और पारिरवाारिर� रिरश्तोंं मं बदोलेावा देोखो स�तेों हंैं (उदोाहैंरणों �े लिलेए, 
आमनेे-सामनेे बातोंचोंीतों से बचोंनेा और दोोस्तोंी संबंधी �ौशैलें �े साथ संघंर्षट �रनेा)। युवुाा लेोग तोंनेावा और/युा असहैंजा 
भाावानेाओं ंयुा जिस्थलितोंयुं से लिनेपटनेे �े लिलेए भाी कि�जिजाटले गलितोंक्तिवालिधयुं �ा उपयुोग �र स�तेों हंैं।

क्यांा आपकोा बच्चेा अपनेी ऑनेलाइने उपजिस्थतित कोो लेकोर अत्यांधि�को धिचेतंितत हैा? सोशैले मीकि�युा �ा अत्युलिध� 
उपयुोग युवुााओं ं�े आत्मसम्माने पर असर �ाले स�तोंा हैैं। आप�ा बच्चोंा दोसूरं �ी छक्तिवायुं से अपनेी तोंुलेनेा �र 
स�तोंा हैैं और महैंससू �र स�तोंा हैैं कि� वाहैं उने लेोगं �े “बराबर नेहैंीं हंैं” जिजान्हंैं वाहैं ऑनेलेाइने देोखोतेों हंैं। वेा शैरीर �ी 
छक्तिवा और जाीवानेशैलैिलेयुं �े बारे मं अवाास्तोंक्तिवा� क्तिवाचोंार क्तिवा�लिसतों �र स�तेों हंैं। �ुछ ऑनेलेाइने सामग्री सदोमा पहंुैंचोंानेे 
वाालेे सामग्री भाी पेशै �र स�तोंी हैैं युा बच्चोंं और युवुााओं ं�े बीचों धम�ानेे वाालेे, खोुदो �ो ने�ुसाने पहंुैंचोंानेे और 
आत्महैंत्युा जैासे जाोजिखोम भारे और हैंालिने�ार� व्युवाहैंारं �ो सामान्यु बनेा स�तोंी हैैं।

क्यांा आपकोा बच्चेा स्कूोल मंें कोमें संीलग्ने हैा? जाब बच्चेों और युुवाा वाचोंूटअले दोलुिनेयुा मं व्युस्तों हैंो जाातेों हंैं, तोंो संभावा 
हेैं कि� वेा स्�ूले युा व्युक्ति�गतों जाुड़ावा �ो महैंत्वापणूोंट नेा मानंे। संभावा हैैं कि� वेा अपनेा सवाटश्रेषे्ठ प्रयुास नेा �रं क्युंकि� 
वेा स्�ूले युा समुदोायु मं लिमलेनेे वाालेे पुरस्�ारं (जाैसे, गे्र� ,ं दोोजिस्तोंयु )ं �ी तोंुलेनेा मं वाचोंूटअले दोलुिनेयुा मं लिमलेनेे वाालेे 
परुस्�ारं (जाैसे, "लेाइ�ं") �ो अलिध� पसंदो �र स�तेों हंैं।

क्यांा आपकोा बच्चेा ऑनेलाइने पैसीा खचेथ कोर रहाा हैा? �ई ऑनेलेाइने गेमं मं जिखोलेाकिड़युं �े लिलेए गेम मं खोरीदोारी 
�रनेे �े तोंरी�े शैालिमले हैंोतेों हंैं, जिजासमं जाआु-आधारिरतों गलितोंक्तिवालिधयुां भाी शैालिमले हैंो स�तोंी हंैं। ऐसी वेाबसाइटं भाी हंैं जाो 
गेमं पर जुाआ खेोलेनेे और वाचूोंटअले सामाने/आइटम खोरीदोनेे और बेचोंनेे �ा अवासर प्रदोाने �रतोंी हंैं। आप�े बच्चेों द्वाारा 
खेोलेे जाानेे वाालेी गेमं �े बारे मं और युहैं जाानेनेा कि� क्युा वेा पसेै खोचोंट �र रहेैं हंैं, आप�ो सीमाएं लिनेधाटरिरतों �रनेे मं 
मदोदो �र स�तोंा हैैं। जाएु �े साथ जाल्दोी संप�ट  मं आनेे से जाीवाने मं बादो मं जाएु से संबंलिधतों समस्युाओं ं�ी संभाावानेा 
बढ़ा स�तोंी हैैं।

क्यांा स्क्रीीने केो अत्यांधि�को उपयांोग केो कोारण आपकेो बच्चेे कोो अलगा� (withdrawal) कोा अनेंभ� हाो रहाा हाो 
सीकोता हैा? हैंम आम तोंौर पर कि�सी चोंीज़ �ो छोड़नेे �े �ारणों अलेगावा (withdrawal) �े बारे मं अत्युलिध� नेशैीलेी 
दोवााओं ंयुा शैराब �े सेवाने से जाुड़ी चोंीज़ �े रूप मं सोचोंतेों हंैं। क्युा आप जाानेतेों हंैं कि� अत्युलिध� गेलिमंग भाी लेतों लेगानेे 
वाालेी हैंो स�तोंी हैैं? कि�सी चोंीज़ �ो छोड़नेे �े �ारणों अलेगावा (withdrawal) �े ले�णोंं मं कि�जिजाटले टै�नेोलेजाी �ा 
उपयुोग �रनेे �ी तोंीव्र लेालेसाएं, लिचोंड़लिचोंड़ापने, लिचोंंतोंा, उदोास मनेोदोशैा, अन्यु गलितोंक्तिवालिधयुा� �ा बेहैंदो उबाऊ लेगनेा, स्क्रीीने 
पर रहैंनेे �ी चोंाहैंतों मं व्युस्तों रहैंनेा और अनेुभावा नेा �रनेे �ा �र महैंससू हैंोनेा शैालिमले हैंो स�तेों हंैं। युकिदो आप�ा 
बच्चोंा अत्युलिध� ऑनेलेाइने रहैंतोंा हैैं, तोंो जाब आप (युा अन्यु) उने�े उपयुोग �ो सीलिमतों �रनेे �ा प्रयुास �रतेों हंैं, तोंो 
उन्हंैं लिसरदोदोट, ऊजााट �ी �मी और नेींदो मं �कि�नेाई जाैसे शैारीरिर� ले�णोंं �ा अनेुभावा भाी हैंो स�तोंा हैैं।

युकिदो आप अपनेे बच्चेों �े कि�जिजाटले टै�नेोलेजाी �े उपयुोग �े बारे मं लिचोंंलितोंतों हंैं, तोंो नेीचेों दोी गई रणोंनेीलितोंयुा� और संसाधने मदोदो 
�र स�तेों हंैं। आप अपनेे बच्चेों �े स्�ूले �े माध्युम से, युा समुदोायु मं कि�सी मानेलिस� स्वाास्थ्यु पेशेैवार से सहैंायुतोंा �े लिलेए भाी 
संप�ट  �र स�तेों हंैं (उदोाहैंरणों �े लिलेए, CMHO फोाइं� ऐ संटर, युथू वेालेनेेस हैंबज़ ओंंटैरिरयुो)।

zz

अस्वीीकरण: यह जाानकारी शीीट किकसीी विवीनिनयनि�त स्वीास्थ्य 
पेेशेीवीर के पेरा�शीश का विवीकल्पे नही� है। यकि� आपे अपेने बच्चेे 
के बारे �ं निचे�नितत हं, तो अपेने निचेकिकत्सीक सेी पेरा�शीश लंें या 
ए�जासंीी सेीवीाए� लंें।
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यांदिद मेेंरे बच्चेे कोा डि�जि�टल टैकोनेोल�ी कोा उपयांोग सीमेंस्यांाग्रस्त हैा तो मेंंझे ेक्यांा कोरनेा 
चेादिहाए?
• स्�स्थ उपयांोग कोा मेंॉ�ल बनेानेे कोा प्रयांासी कोरं। कि�जिजाटले टै�नेोलेजाी �े साथ आप�ा रिरश्तोंा आप�े बच्चेों �े लिलेए सबसे 

अच्छा उदोाहैंरणों हैैं।

• उसीी सीमेंयां प्रतितकिक्रीयांा देनेे केो ब�ायां पहाले सेी हाी बातचेीत कोी यांो�नेा बनेाएं। युहैं महैंत्वापणूोंट हैैं कि� आप अपनेे बच्चेों �े 
कि�जिजाटले टै�नेोलेजाी �े उपयुोग �ो लेे�र अपनेी लिचोंंतोंाओं ं�े बारे मं उससे �ैसे बातों �रतेों हंैं। ऐसा समयु चोंुनंे जाब आप शैांतों 
महैंससू �रं और जाल्दोबाजाी मं नेहैंीं, और जाब आप�ा बच्चोंा अच्छी मानेलिस� जिस्थलितों मं हैंो। 

• अपनेी बातचेीत मंें सीमेंथथको भाषाा कोा प्रयांोग कोरं। अपनेी लिचोंंतोंाओं ंपर चोंचोंाट �रतेों समयु, आप बतोंा स�तेों हंैं कि� आप क्युा 
देोखो रहेैं हंैं, और अपनेी कि�सी भाी लिचोंंतोंा �ो व्यु� �र स�तेों हंैं (उदोाहैंरणों �े लिलेए, मनेंे देोखोा हैैं कि� आपनेे लेंबे समयु से अपनेा 
लिगटार नेहैंीं उ�ायुा हैैं, और जाब मौसम अच्छा हैंो तोंब आप बाहैंर नेहैंीं जाा रहेैं हंैं। म ंसोचों रहैंा/रहैंी हंूैं कि� हैंम चोंीजां �ो �ैसे 
थोड़ा बदोले स�तेों हंैं?) अपनेे बच्चेों �ो अपनेे क्तिवाचोंारं और भाावानेाओं ं�ो साझाा �रनेे �ी अनुेमलितों दंो। युहैं संसाधने, कि�शैोरं �ो 
क्युा उपयुोगी लेगतोंा हैैं, सकिहैंतों बातोंचोंीतों संबंधी युकु्ति�युा� प्रदोाने �रतोंा हैैं: क्तिप्रयु मातोंा-क्तिपतोंा: कि�शैोरं से लेे�र मातोंा-क्तिपतोंा तों� �े 
लिलेए ए� कि�जिजाटले �ल्युाणों संसाधने।

• डि�जि�टल टैकोनेोल�ी केो उपयांोग मंें �ीरे-�ीरे परिर�तथनें कोा सीमेंथथने कोरं। कि�सी �े लिलेए भाी व्युवाहैंार �ी आदोतंों बदोलेनेा 
मुजिश्�ले हैैं। अध्युयुनें से पतोंा चोंलेा हैैं कि� युवुाा लेोग अपनेे टै�नेोलेजाी उपयुोग �ो क्रीलिम� पहुैं�चों �ा उपयुोग �र�े स्वास्थ 
संतोंुलेने �ी किदोशैा मं संशैोलिधतों �रनेे �ी अलिध� संभाावानेा रखोतेों हंैं, बजाायु उने तोंरी�ं �े जाो स्क्रीीने टाइम तों� पहंुैंचों �ो परूी 
तोंरहैं से हैंटा देोतेों हंैं।  

• सिमेंलकोर लक्ष्यां तिने�ाथरिरत कोरं। आयु-ुउपयुु� टै�नेोलेजाी उपयुोग �े लिलेए लेक्ष्यु स्थाक्तिपतों �रनेे �े लिलेए अपनेे बच्चेों �े 
साथ �ाम �रं और आवाश्यु� बदोलेावा �रतेों समयु उने�ा समथटने �रं तोंाकि� वेा अपनेे उपयुोग �ो सीलिमतों �रनेे �े लिलेए 
�ौशैले सीखो स�ं। �नेेकि�युने स्क्रीीने टाइम किदोशैालिनेदेोशै युहैंां पाए जाा स�तेों हंैं। ध्युाने टै�नेोलेजाी �े उपयुोग और शैारीरिर� 
गलितोंक्तिवालिधयु ,ं दोोस्तोंं �े साथ आमनेे-सामनेे संप�ट , शैौ� ,ं स्वास्थ भाोजाने और उलिचोंतों नेींदो �े बीचों ए� स्वास्थ संतोंुलेने स्थाक्तिपतों 
�रनेे पर �ंकि�तों कि�युा जाानेा चोंाकिहैंए। 

• स्क्रीीनें केो उपयांोग केो संीबं� मंें घरेलू अपे�ाएं तिने�ाथरिरत कोरं। आप�े घंर मं टै�नेोलेजाी-मु� समयु (उदोाहैंरणों �े लिलेए, भाोजाने 
�े समयु �ोई स्क्रीीनंे नेहैंीं) और/युा �ेत्रोंं (उदोाहैंरणों �े लिलेए बे�रूम मं �ोई स्क्रीीनंे नेहैंीं) �ो स्थाक्तिपतों �रनेा सहैंायु� हैंो 
स�तोंा हैैं। ए� पारिरवाारिर� समझाौतोंा बनेानेे �े बारे मं सोचंों जाो टै�नेोलेजाी �े उपयुोग �े लिलेए अपे�ाए� लिनेधाटरिरतों �रतोंा हैैं। 
युहैं बड़े बच्चोंं और छोटे बच्चोंं �े लिलेए समझाौतोंं �े उदोाहैंरणों हंैं।

• दोस्तं और परिर�ार, शौकों और गतितवि�धि�यांं केो सीाथ गैर-स्क्रीीने सींपकोथ  कोो प्रोत्सीादिहात कोरं। जाब युवुाा लिनेयुलिमतों रूप से 
मनेोरंजा� और प्रलितोंफोले देोनेे वाालेी गैर-स्क्रीीने गलितोंक्तिवालिधयुं मं लेगे रहंैंगे, तोंो वेा स्क्रीीने-आधारिरतों उप�रणोंं �े साथ �म समयु 
क्तिबतोंाएंगे। नेई गलितोंक्तिवालिधयुं और रुलिचोंयुं �ा ए� साथ परिरचोंयु और अन्वेार्षणों �रं, और अपनेे बच्चेों �ा समथटने �रं जाैसे वेा 
क्तिवालिभान्ने खेोले ,ं शैौ�ं और सामाजिजा� संबंधं �ो आज़मातेों हंैं।

• डि�जि�टल तिनेयांंत्रण उपकोरणं कोा उपयांोग कोरनेे पर वि�चेार कोरं। कि�जिजाटले लिनेयुंत्रोंणों उप�रणों, जाैसे �ुछ वेाबसाइटं तों� पहंुैंचों 
�ो अवारुद्ध �रनेा �ुछ परिरजिस्थलितोंयुं मं सहैंायु� हैंो स�तोंा हैैं। हैंालेा�कि�, युहैं प्रोत्साकिहैंतों कि�युा जाातोंा हैैं कि� आप अपनेे बच्चेों �े 
साथ लिमले�र इने उप�रणोंं �ा उपयुोग �रं। 

• सीमेंझंे किको डि�जि�टल तकोनेीको केो मेंाध्यांमें सेी कोौने सीी ज़ोंरूरतं परूी हाो रहाी हंा। टै�नेोलेजाी �े समस्युाग्रस्तों उपयुोग �े �ई 
�ारणों हैंो स�तेों हंैं। युहैं लिनेधाटरिरतों �रनेे �ा प्रयुास �रं कि� आप�े बच्चेों �े अत्युलिध� उपयुोग �ो क्युा बढ़ाावाा देो रहैंा हैैं और 
इने ज़रूरतोंं �ो परूा �रनेे �े लिलेए गरै-स्क्रीीने आउटलेेट खोोजानेे �े लिलेए लिमले�र �ाम �रं। युकिदो आप�ा बच्चोंा असहैंजा क्तिवाचोंारं 
और भाावानेाओं ंसे बचोंनेे �े लिलेए, युा �ुछ जिस्थलितोंयुं से बचोंनेे �े लिलेए टै�नेोलेजाी �ा उपयुोग �र रहैंा हैैं, तोंो मानेलिस� स्वाास्थ्यु 
पेशेैवार से परामशैट �रनेे पर क्तिवाचोंार �रं।

अस्वीीकरण: यह जाानकारी शीीट किकसीी विवीनिनयनि�त स्वीास्थ्य 
पेेशेीवीर के पेरा�शीश का विवीकल्पे नही� है। यकि� आपे अपेने बच्चेे 
के बारे �ं निचे�नितत हं, तो अपेने निचेकिकत्सीक सेी पेरा�शीश लंें या 
ए�जासंीी सेीवीाए� लंें।
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सींसीा�ने 
सीहाायांको �ेबसीाइटं

• �नेेकि�युने पीकि�युाकि�� सोसाइटी, बच्चोंं �ी देोखोभााले

• संटर फोॉर अकि�क्शैने ऐन्� मटंले हेैंल्थ

• �ॉमने संस मीकि�युा

• कि��ज़ हेैंल्प फोोने

• लिस�कि��ज़, बच्चोंं �े स्वाास्थ्यु �े बारे मं

• मीकि�युा स्माटटस

• स्क्रीीने टाइम एक्शैने नेेटवा�ट

• संटर अवा एक्सीलंेस ऑने सोशैले मीकि�युा ऐन्� युथू मटंले हेैंल्थ

पेशे�र सीहाायांता केो स्रोोत

• �नेेकि�युने मंटले हेैंल्थ एसोशैीऐशैने – ओंटैंरिरयुो कि�वाीजाने व्युसनें �ा अनेुभावा �र रहेैं युवुााओं ं�ी सहैंायुतोंा �े लिलेए उपलेब्ध 
सेवााओं ं�ी रूपरेखोा देोतोंी हैैं।

• संटर फोॉर अकि�क्शैने ऐन्� मटंले हेैंल्थ �े पास जाएु और टै�नेोलेजाी �े समस्युाग्रस्तों उपयुोग से संबंलिधतों सेवााए� हंैं।

• लिचोंल्ड्रनेज़ मटंले हेैंल्थ ओंंटैरिरयुो फोाइं� ऐ संटर आप�ो अपनेे लिने�ट बाले एवां युवुाा मानेलिस� स्वाास्थ्यु और व्युसने संग�ने �ा 
पतोंा लेगानेे मं मदोदो �रतोंा हैैं।

• �नेेक्स (Connex) ओंटैंरिरयुो शैराब और नेशैीलेी दोवााओं,ं मानेलिस� बीमारी युा जाएु/गेलिमंग से संबंलिधतों समस्युाओं ं�ा सामनेा 
�रनेे वाालेे लेोगं �े लिलेए लिनेःशैलु्� और गोपनेीयु स्वाास्थ्यु सेवााओं ं�ी जााने�ारी प्रदोाने �रतोंा हैैं।

• वाने स्टॉप टॉ� 17 वार्षट और उससे �म उम्र �े बच्चोंं और युवुााओं ं�े लिलेए संजि�प्त हैंस्तों�ेप और ज़रूरतों पड़नेे पर अलिध� 
गहैंने सेवााओं ंतों� सवु्युवाजिस्थतों पहंुैंचों �े लिलेए ए� मानेलिस� स्वाास्थ्यु पेशेैवार तों� सीधी और तोंत्�ाले पहंुैंचों प्रदोाने �रतोंा हैैं।

• युथू वेालेनेेस हैंबज़ ओंंटैरिरयुो 12 से 25 वार्षट �ी आयु ु�े युवुााओं ं�ी भालेाई �े लिलेए उच्चों गुणोंवात्ताा वाालेी ए�ी�ृतों युवुाा सेवााएं 
प्रदोाने �रतेों हंैं, जिजासमं मानेलिस� स्वाास्थ्यु और मादो� �व्युं �े उपयुोग संबंधी सहैंायुतोंा, प्राथलिम� स्वाास्थ्यु देोखोभााले, 
समुदोालियु� और सामाजिजा� समथटने, और बहुैंतों �ुछ शैालिमले हैैं।

आपकेो बच्चेे कोा स्कूोल। ओंटंौरिरयुो  �े प्रत्येु� स्�ूले बो�ट मं ए� मटंले हेैंल्थ लेी�र हैंोतोंा हैैं और अलिध�ांशै मं क्तिवालिनेयुलिमतों 
मनेोक्तिवाज्ञााने और सोशैले वा�ट  �मटचोंारी भाी हैंोतेों हंैं जाो रो�थाम और प्रारंलिभा� हैंस्तों�ेप सेवााएं प्रदोाने �रतेों हंैं। अपनेे स्�ूले और 
बो�ट मं स्�ूले मानेलिस� स्वाास्थ्यु सेवााओं ं�े बारे मं पछंू।

शो� पत्र

• अमेरिर�ने साइ�ोलेाजिजा�ले एसोशैीऐशैने। कि�शैोरावास्था मं सोशैले मीकि�युा �े उपयुोग पर स्वाास्थ्यु सलेाहैं।

• अबी-जााउदेो और अन्यु, (2020), स्माटटफोोने, सोशैले मीकि�युा �ा उपयुोग और युुवाा मानेलिस� स्वाास्थ्यु, �नेेकि�युने मेकि��ले 
एसोलिसएशैने जानेटले, 192 (6) 136-141। 

• �नेेकि�युने पीकि�युाकि�� सोसाइटी, कि�जिजाटले हेैंल्थ टास्� फोोसट (2019)। कि�जाीटले मीकि�युा: स्�ूलेी उम्र �े बच्चोंं और कि�शैोरं मं 
स्वास्थ स्क्रीीने उपयुोग �ो बढ़ाावाा देोनेा। पीकि�युाकि�� चोंाइले� हेैंल्थ, 24(6):402-408

• �नेेकि�युने पीकि�युाकि�� सोसाइटी, कि�जिजाटले हेैंल्थ टास्� फोोसट (2023)। स्क्रीीने टाइम और प्रीस्�ूले बच्चेों: कि�जिजाटले दोलुिनेयुा मं 
स्वाास्थ्यु और क्तिवा�ास �ो बढ़ाावाा देोनेा। पीकि�युाकि�� चोंाइले� हेैंल्थ, 28(3):184–192.

• हेैंले, ऐले., और अन्यु। (2018)। युवुाा स्क्रीीने मीकि�युा �ी आदोतंों और नेींदो: लिचोंकि�त्स� ,ं लिशै��ं और मातोंा-क्तिपतोंा �े लिलेए नेींदो �े 
अनेु�ूले स्क्रीीने व्युवाहैंार अनुेशैंसाए�। उत्तारी अमेरिर�ा �े बाले और कि�शैोर मनेोरोग क्लेीलिने�, 27(2), 229–245।

• इदोरीस, बी., संपासा-�नेलियुंगा, एचों., हैैंलिमल्टने, एचों.ए., और चोंापुट, जेा.पी. (2024)। हैंाई स्�ूले �े छात्रोंं मं टै�नेोलेजाी �े 
समस्युा वाालेे उपयुोग, जाीवाने संबंधी तोंनेावा और आत्म-सम्माने �े बीचों संबंध। BMC पजिब्ले� हेैंल्थ, 24(1), 492।
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• लेी और अन्यु। (2021)। �ोक्तिवा�-19 महैंामारी �े दोौराने �नेेकि�ायुने बच्चोंं और युवुााओं ंमं स्क्रीीनें �ा उपयुोग और मानेलिस� 
स्वाास्थ्यु ले�णों। जानेटले ऑफ़ दो अमेरिर�ने मेकि��ले एसोलिसएशैने, नेेटवा�ट  ओंपने, 4(12), e2140875।

• आकिफोस आफो दो सजाटने जानेरले (2023)। सोशैले मीकि�युा और युवुाा मानेलिस� स्वाास्थ्यु: यूु.ऐस. सजाटने जानेरले �ी सलेाहैं। 
अमेरिर�ी स्वाास्थ्यु और मानेवा सेवाा क्तिवाभााग।

• ओंंटैरिरयुो एजंासी फोॉर हेैंल्थ प्रोटेक्शैने ऐन्� प्रोमोशैने (पजिब्ले� हेैंल्थ ओंंटौरिरयुो)। बच्चोंं और युवुााओं ंपर �नेेकि�ायुने स्वाास्थ्यु 
सवा�ेणों �े �ेटा �ा उपयुोग �रतेों हुैंए गलितोंहैंीने व्युवाहैंार सं�ेतों�। टोरंटो, ओंटैंरिरयुो: ओंंटैरिरयुो �े लिलेए कि�ंग्स क्तिपं्रटर; 2024। 

• प्लेै�ेट, और अन्यु। (2023)। मानेलिस� �ल्युाणों पर सोशैले मीकि�युा �े हैंस्तों�ेप �ा प्रभाावा: व्युवाजिस्थतों समी�ा। जानेटले ऑफ़ 
मेकि��ले इंटरनेेट रिरसचोंट, 25, e44922।

• टूम्ब्स ई, मुशैक्वााशै सीजेा, माहैं एले, और अन्यु। (2022) �ोक्तिवा�-19 महैंामारी �े दोौराने बच्चोंं और युवुााओं ं�े लिलेए स्क्रीीने 
समयु मं वाकृ्तिद्ध। ओंंटैरिरयुो �ोक्तिवा�-19 क्तिवाज्ञााने सलेाहैं�ार तोंालिले�ा �े क्तिवाज्ञााने सं�ेप, 3(59)।
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