
अपनेे बच्चेे कोो डि�जि�टल टैैकनोोलजीी 
प्रबंधंि�त करनेे मंें मदद करनाा
डि�जि�टल टैैकनोोलजि�यांं� सीीखनेे और कौौशल वि�काास, दूसूरोंं केे सााथ संबंंधंोंं और सहाायताा 
तक पहंुं�च काा समर्थथन कर सकतीी हंैं। सीीमााओं ंऔर संतंुुलन केे सााथ, येे उपकरण 
बच्चोंं और युुवााओं ंकोो उनके शैैक्षि�क उपयोोग सेे परेे साार्थथक अनुुभव प्रदाान कर सकते े
हंैं। हाालाँँ�कि�, स्क्रीीनोंं काा अत्यधि�क उपयोोग आपकेे बच्चेे केे माानसि�क स्वाास्थ्य और 
कल्यााण पर असर डााल सकताा हैै। डि�जि�टल टैैकनोोलजीी केे सााथ अपनेे बच्चेे केे संबंंधं 
पर वि�चाार करनाा महत्वपूरू्णण हैै।

बच्चोंं और युवुााओं ंद्वााराा उपयोोग कि�ए जाानेे वाालेे डि�जि�टल टैैकनोोलजीी उपकरणोंं केे सबसेे आम रूप स्माार्टटफोोन, कंंप्यूटूर और गेेम 
कंंसोोल हंैं। अपनेे शैकै्षि�क उपयोोग केे अलाावाा, बच्चेे और युुवाा अक्सर इन उपकरणोंं काा उपयोोग सोोशल मीीडि�याा केे मााध्यम सेे 
संंपर्कक  मंें रहनेे और अपनेे दोोस्तोंं केे सााथ जुड़ुनेे, जाानकाारीी खोोजनेे याा मनोोरंंजन (जैैसेे, संंगीीत सुुननेे, वीीडि�योो देेखनेे याा ऑनलााइन 
वीीडि�योो गेेमंें खेेलनेे) केे लि�ए करतेे हंैं।

जब युवुाा लोोग डि�जि�टल टैैकनोोलजीी काा उपयोोग ऐसेे तरीीकोंं सेे करतेे हंैं जोो उनकीी मौौज-मस्तीी, जि�ज्ञाासाा और अपनेेपन कीी भाावनाा 
कोो बढ़ाातेे हंैं तोो यह उनकीी तंंदुरुुस्तीी कीी भाावनाा केे लि�ए सहाायक होो सकताा हैै। हाालाँँ�कि�, शोोध सेे पताा चलाा हैै कि� एक युवुाा 
व्यक्ति� प्रति�दि�न जि�तनेे अधि�क घंंटेे स्क्रीीन पर बि�तााताा हैै, उनके माानसि�क स्वाास्थ्य मंें समस्यााएँँ वि�कसि�त होोनेे काा जोोखि�म उतनाा 
हीी अधि�क होोताा हैै। कुुछ छाात्रोंं कोो डि�जि�टल टैैकनोोलजीी केे उपयोोग सेे संंबंंधि�त समस्यााओं ंकाा अनुुभव होोगाा, याा इससेे समस्याा 
और भीी बदतर होो जााएगीी।

यह संंसााधन मााताा-पि�ताा और देेखभााल करनेे वाालोंं कोो अपनेे बच्चेे केे द्वााराा डि�जि�टल टैैकनोोलजीी केे उपयोोग कोो नि�यंंत्रि�त करनेे मंें 
सहाायताा करनेे केे लि�ए वि�कसि�त कि�याा गयाा थाा। 

नोोट: यद्यपि� हम पूरेूे समय "बच्चाा" शब्द काा उपयोोग करतेे हंैं, हम माानते हंैं कि� जि�स बच्चेे कीी आप देेखभााल कर रहेे हंैं वह 
कि�शोोर याा युवुाा वयस्क होो सकताा हैै। 

मुुझे ेकैैसेे पताा चलेगाा कि� मेेरेे बच्चेे काा स्क्रीीन टााइम समस्यााग्रस्त हैै?
इससेे पहलेे कि� समस्यााएँँ बहुुत बड़ीी होो जााएँँ, उन्हंें शुरुू सेे हीी पहचााननाा और उनकाा समााधाान करनाा महत्वपूरू्णण हैै। यहांं� कुुछ 
संंकेेत दि�ए गए हंैं जि�न पर आप नज़र रखनाा चााह सकते हंैं:

क्याा आपकाा बच्चाा शौौकोंं, शाारीीरि�क गति�वि�धि�योंं और आमनेे-साामनेे बाातचीीत जैैसीी अन्य मनोोरंंजक गति�वि�धि�योंं 
कीी तुुलनाा मंें स्क्रीीनोंं पर अधि�क समय बि�ताा रहाा हैै? टैैकनोोलजीी काा उपयोोग अन्य रुचि�योंं कीी जगह लेेकर एक 
शक्ति�शाालीी "क्रााउडिं�ंग आउट प्रभााव" डााल सकताा हैै। आप देेख सकते हंैं कि� आपकाा बच्चाा वाास्तवि�क दुनुि�याा मंें शाामि�ल 
होोनेे केे बजााय वर्चू�अल दुनुि�याा कोो पसंंद करताा हैै (उदााहरण केे लि�ए, बााहर बाास्केेटबॉॉल केे खेेल मंें अपनेे दोोस्तोंं केे 
सााथ शाामि�ल होोनेे केे बजााय लगााताार बाास्केेटबॉॉल वीीडि�योो गेेम खेेलनाा पसंंद करताा हैै)। शाायद आपकाा बच्चाा कम पढ़ताा 

मााताा-पि�ताा और देेखभााल करनेे वाालोंं केे लि�ए

अस्वीीकरण: यह जाानकाारीी शीीट कि�सीी वि�नि�यमि�त स्वाास्थ्य 
पेेशेेवर केे पराामर्शश काा वि�कल्प नहींं� हैै। यदि� आप अपनेे बच्चेे 
केे बाारेे मंें चिं�ंति�त हंैं, तोो अपनेे चि�कि�त्सक सेे पराामर्शश लंें याा 
एमर्जेंसंीी सेेवााएंं लंें।
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हैै, शौौकोंं पर कम समय बि�तााताा हैै, याा अपनीी शाारीीरि�क स्वच्छताा (जैैसेे, शाावर करनाा, स्नाान करनाा, अपनेे दाँँ�त ब्रश 
करनाा) कीी उपेेक्षाा करताा हैै। कनेेडि�यन स्क्रीीन टााइम दि�शाानि�र्देश यहांं� पााए जाा सकते हंैं। 5-17 वर्षष कीी आयु ुकेे बच्चोंं 
और कि�शोोरोंं केे लि�ए, स्क्रीीन समय कोो प्रति�दि�न दोो घंंटेे सेे कम तक सीीमि�त करनेे कीी सि�फाारि�श कीी गई हैै।

क्याा आपकेे बच्चेे द्वााराा डि�जि�टल टैैकनोोलजीी काा उपयोोग उन चीीजोंं कोो करनेे कीी उनकीी क्षमताा मंें बााधक हैै जोो 
उनकीी उम्र मंें उनसे अपेेक्षि�त हंैं? जब स्क्रीीन काा उपयोोग समस्यााग्रस्त होोताा हैै, तोो आप पाा सकते हंैं कि� आपकाा 
बच्चाा स्कूूल मंें शाामि�ल नहींं� हैै, नि�यमि�त रूप सेे (याा समय पर) कक्षाा मंें उपस्थि�ित नहींं� होोताा हैै, पाारि�वाारि�क जीीवन मंें 
उतनाा भााग नहींं� लेेताा हैै, उनके मोोटर वि�काास मंें देेरीी दि�खााई देेतीी हैै, और/याा पााठ्येेतर गति�वि�धि�योंं और मि�त्रतााओं ंकीी 
उपेेक्षाा करताा हैै।

क्याा आपकेे बच्चेे काा डि�जि�टल टैैकनोोलजीी काा उपयोोग उनकीी नींं�द मंें बााधाा डााल रहाा हैै? बच्चेे केे माानसि�क 
स्वाास्थ्य और कल्यााण केे लि�ए पर्याा�प्त नींं�द महत्वपूरू्णण हैै। शााम कोो स्क्रीीनोंं काा उपयोोग देेर सेे सोोनेे, कम नींं�द और 
नींं�द कीी खरााब गुुणवत्ताा सेे जुुड़ाा होो सकताा हैै। यदि� आपकेे बच्चेे केे पाास शााम केे समय, वि�शेष रूप सेे सोोनेे केे समय 
केे आसपाास और बााद मंें स्क्रीीन तक पहुंं�च हैै, तोो आप देेख सकते हंैं कि� वेे देेर तक जााग रहेे हंैं और दि�न केे दौौराान 
अधि�क थकाान महसूसू कर रहेे हंैं।

क्याा आपकाा बच्चाा उन चीीज़ोंं मंें अधि�क चि�ड़चि�ड़ाा, चिं�तंि�त, उदाास याा कम रुचि� रखताा हैै जि�नकाा वेे आनंंद 
लेेते ेथेे? स्क्रीीनोंं काा अत्यधि�क उपयोोग माानसि�क स्वाास्थ्य पर नकााराात्मक प्रभााव डााल सकताा हैै और मस्ति�िष्क कीी 
काार्ययप्रणाालीी कोो बदल सकताा हैै (उदााहरण केे लि�ए, आवेेग नि�यंत्रण)। यह भाावनाात्मक वि�स्फोोटों ,ं चिं�तााओं ंयाा ख़रााब मूूड 
केे रूप मंें दि�खााई देे सकताा हैै। याा आप दोोस्ति�ियोंं और पाारि�वाारि�क रि�श्तोंं मंें बदलााव देेख सकते हंैं (उदााहरण केे लि�ए, 
आमनेे-साामनेे बाातचीीत सेे बचनाा और दोोस्तीी संंबंंधीी कौौशलोंं केे सााथ संंघर्षष करनाा)। युवुाा लोोग तनााव और/याा असहज 
भाावनााओं ंयाा स्थि�िति�योंं सेे नि�पटनेे केे लि�ए भीी डि�जि�टल गति�वि�धि�योंं काा उपयोोग कर सकते हंैं।

क्याा आपकाा बच्चाा अपनीी ऑनलााइन उपस्थि�िति� कोो लेेकर अत्यधि�क चिं�तंि�त हैै? सोोशल मीीडि�याा काा अत्यधि�क 
उपयोोग युवुााओं ंकेे आत्मसम्माान पर असर डााल सकताा हैै। आपकाा बच्चाा दूसूरोंं कीी छवि�योंं सेे अपनीी तुुलनाा कर 
सकताा हैै और महसूसू कर सकताा हैै कि� वह उन लोोगोंं केे “बरााबर नहींं� हंैं” जि�न्हंें वह ऑनलााइन देेखते हंैं। वेे शरीीर कीी 
छवि� और जीीवनशैलैि�योंं केे बाारेे मंें अवाास्तवि�क वि�चाार वि�कसि�त कर सकते हंैं। कुुछ ऑनलााइन साामग्रीी सदमाा पहुंं�चाानेे 
वाालेे साामग्रीी भीी पेेश कर सकतीी हैै याा बच्चोंं और युवुााओं ंकेे बीीच धमकाानेे वाालेे, खुुद कोो नुकुसाान पहुंं�चाानेे और 
आत्महत्याा जैैसेे जोोखि�म भरे और हाानि�काारक व्यवहाारोंं कोो साामाान्य बनाा सकतीी हैै।

क्याा आपकाा बच्चाा स्कूूल मंें कम संंलग्न हैै? जब बच्चेे और युुवाा वर्चूू�अल दुनुि�याा मंें व्यस्त होो जाातेे हंैं, तोो संंभव 
हेे कि� वेे स्कूूल याा व्यक्ति�गत जुुड़ााव कोो महत्वपूरू्णण नाा माानंें। संंभव हैै कि� वेे अपनाा सर्ववश्रेषे्ठ प्रयाास नाा करें क्योंंकि� 
वेे स्कूूल याा समुुदााय मंें मि�लनेे वाालेे पुुरस्काारोंं (जैैसेे, गे्रेडों ,ं दोोस्ति�ियों )ं कीी तुुलनाा मंें वर्चूू�अल दुनुि�याा मंें मि�लनेे वाालेे 
पुरुस्काारोंं (जैैसेे, "लााइकोंं") कोो अधि�क पसंंद कर सकते हंैं।

क्याा आपकाा बच्चाा ऑनलााइन पैैसाा खर्चच कर रहाा हैै? कई ऑनलााइन गेेमोंं मंें खि�लााड़ि�योंं केे लि�ए गेेम मंें खरीीदाारीी 
करनेे केे तरीीकेे शाामि�ल होोतेे हंैं, जि�समंें जुआु-आधाारि�त गति�वि�धि�यांं� भीी शाामि�ल होो सकतीी हंैं। ऐसीी वेेबसााइटंें भीी हंैं जोो 
गेेमोंं पर जुुआ खेेलनेे और वर्चू�अल साामाान/आइटम खरीीदनेे और बेेचनेे काा अवसर प्रदाान करतीी हंैं। आपकेे बच्चेे द्वााराा 
खेेलेे जाानेे वाालीी गेेमोंं केे बाारेे मंें और यह जााननाा कि� क्याा वेे पैसेैे खर्चच कर रहेे हंैं, आपकोो सीीमााएंं नि�र्धाा�रि�त करनेे मंें 
मदद कर सकताा हैै। जुएु केे सााथ जल्दीी संंपर्कक  मंें आनेे सेे जीीवन मंें बााद मंें जुएु सेे संंबंंधि�त समस्यााओं ंकीी संंभाावनाा 
बढ़ सकतीी हैै।

क्याा स्क्रीीन केे अत्यधि�क उपयोोग केे काारण आपकेे बच्चेे कोो अलगााव (withdrawal) काा अनुुभव होो रहाा होो 
सकताा हैै? हम आम तौौर पर कि�सीी चीीज़ कोो छोोड़नेे केे काारण अलगााव (withdrawal) केे बाारेे मंें अत्यधि�क नशीीलीी 
दवााओं ंयाा शरााब केे सेेवन सेे जुुड़ीी चीीज़ केे रूप मंें सोोचते हंैं। क्याा आप जाानते हंैं कि� अत्यधि�क गेेमिं�ंग भीी लत लगाानेे 
वाालीी होो सकतीी हैै? कि�सीी चीीज़ कोो छोोड़नेे केे काारण अलगााव (withdrawal) केे लक्षणोंं मंें डि�जि�टल टैैकनोोलजीी काा 
उपयोोग करनेे कीी तीीव्र लाालसााएंं, चि�ड़चि�ड़ाापन, चिं�ंताा, उदाास मनोोदशाा, अन्य गति�वि�धि�याँँ� काा बेेहद उबााऊ लगनाा, स्क्रीीन 
पर रहनेे कीी चााहत मंें व्यस्त रहनाा और अनुुभव नाा करनेे काा डर महसूसू होोनाा शाामि�ल होो सकते हंैं। यदि� आपकाा 
बच्चाा अत्यधि�क ऑनलााइन रहताा हैै, तोो जब आप (याा अन्य) उनके उपयोोग कोो सीीमि�त करनेे काा प्रयाास करतेे हंैं, तोो 
उन्हंें सि�रदर्दद, ऊर्जाा� कीी कमीी और नींं�द मंें कठि�नााई जैैसेे शाारीीरि�क लक्षणोंं काा अनुुभव भीी होो सकताा हैै।

यदि� आप अपनेे बच्चेे केे डि�जि�टल टैैकनोोलजीी केे उपयोोग केे बाारेे मंें चिं�ंति�त हंैं, तोो नीीचेे दीी गई रणनीीति�याँँ� और संंसााधन मदद 
कर सकते हंैं। आप अपनेे बच्चेे केे स्कूूल केे मााध्यम सेे, याा समुुदााय मंें कि�सीी माानसि�क स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे सहाायताा केे लि�ए भीी 
संंपर्कक  कर सकते हंैं (उदााहरण केे लि�ए, CMHO फााइंंड ऐ संेंटर, यूथू वेेलनेेस हबज़ ओंंटैैरि�योो)।

zz

अस्वीीकरण: यह जाानकाारीी शीीट कि�सीी वि�नि�यमि�त स्वाास्थ्य 
पेेशेेवर केे पराामर्शश काा वि�कल्प नहींं� हैै। यदि� आप अपने बच्चेे 
केे बाारेे मंें चिं�ंति�त हंैं, तोो अपने चि�कि�त्सक सेे पराामर्शश लंें याा 
एमर्जेंसंीी सेेवााएंं लंें।
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यदि� मेेरेे बच्चेे काा डि�जि�टल टैैकनोोलजीी काा उपयोोग समस्यााग्रस्त हैै तोो मुुझे ेक्याा करनाा 
चााहि�ए?
•	 स्वस्थ उपयोोग काा मॉॉडल बनाानेे काा प्रयाास करें। डि�जि�टल टैैकनोोलजीी केे सााथ आपकाा रि�श्ताा आपकेे बच्चेे केे लि�ए सबसेे 

अच्छाा उदााहरण हैै।

•	 उसीी समय प्रति�क्रि�याा देेनेे केे बजााय पहले सेे हीी बाातचीीत कीी योोजनाा बनााएंं। यह महत्वपूरू्णण हैै कि� आप अपनेे बच्चेे केे 
डि�जि�टल टैैकनोोलजीी केे उपयोोग कोो लेेकर अपनीी चिं�ंतााओं ंकेे बाारेे मंें उससेे कैैसेे बाात करतेे हंैं। ऐसाा समय चुुनंें जब आप शांं�त 
महसूसू करें और जल्दबााजीी मंें नहींं�, और जब आपकाा बच्चाा अच्छीी माानसि�क स्थि�िति� मंें होो। 

•	 अपनीी बाातचीीत मंें समर्थथक भााषाा काा प्रयोोग करें। अपनीी चिं�ंतााओं ंपर चर्चाा� करतेे समय, आप बताा सकते हंैं कि� आप क्याा 
देेख रहेे हंैं, और अपनीी कि�सीी भीी चिं�ंताा कोो व्यक्त कर सकते हंैं (उदााहरण केे लि�ए, मैंनेंे देेखाा हैै कि� आपनेे लंंबेे समय सेे अपनाा 
गि�टाार नहींं� उठाायाा हैै, और जब मौौसम अच्छाा होो तब आप बााहर नहींं� जाा रहेे हंैं। मैं ंसोोच रहाा/रहीी हूंं� कि� हम चीीजोंं कोो कैैसेे 
थोोड़ाा बदल सकते हंैं?) अपनेे बच्चेे कोो अपनेे वि�चाारोंं और भाावनााओं ंकोो सााझाा करनेे कीी अनुुमति� दंें। यह संंसााधन, कि�शोोरोंं कोो 
क्याा उपयोोगीी लगताा हैै, सहि�त बाातचीीत संंबंंधीी युकु्ति�याँँ� प्रदाान करताा हैै: प्रि�य मााताा-पि�ताा: कि�शोोरोंं सेे लेेकर मााताा-पि�ताा तक केे 
लि�ए एक डि�जि�टल कल्यााण संंसााधन।

•	 डि�जि�टल टैैकनोोलजीी केे उपयोोग मंें धीीरेे-धीीरेे परि�वर्ततनोंं काा समर्थथन करें। कि�सीी केे लि�ए भीी व्यवहाार कीी आदतें बदलनाा 
मुुश्कि��ल हैै। अध्ययनोंं सेे पताा चलाा हैै कि� युवुाा लोोग अपनेे टैैकनोोलजीी उपयोोग कोो क्रमि�क पहुँँ�च काा उपयोोग करकेे स्वस्थ 
संंतुुलन कीी दि�शाा मंें संंशोोधि�त करनेे कीी अधि�क संंभाावनाा रखते हंैं, बजााय उन तरीीकोंं केे जोो स्क्रीीन टााइम तक पहुंं�च कोो पूरूीी 
तरह सेे हटाा देेतेे हंैं।  

•	 मि�लकर लक्ष्य नि�र्धाा�रि�त करें। आयु-ुउपयुुक्त टैैकनोोलजीी उपयोोग केे लि�ए लक्ष्य स्थाापि�त करनेे केे लि�ए अपनेे बच्चेे केे 
सााथ कााम करें और आवश्यक बदलााव करतेे समय उनकाा समर्थथन करें तााकि� वेे अपनेे उपयोोग कोो सीीमि�त करनेे केे लि�ए 
कौौशल सीीख सकंें। कनेेडि�यन स्क्रीीन टााइम दि�शाानि�र्देश यहांं� पााए जाा सकते हंैं। ध्याान टैैकनोोलजीी केे उपयोोग और शाारीीरि�क 
गति�वि�धि�यों ,ं दोोस्तोंं केे सााथ आमनेे-साामनेे संंपर्कक , शौौकों ,ं स्वस्थ भोोजन और उचि�त नींं�द केे बीीच एक स्वस्थ संंतुुलन स्थाापि�त 
करनेे पर कंेंद्रि�त कि�याा जाानाा चााहि�ए। 

•	 स्क्रीीनोंं केे उपयोोग केे संंबंंध मंें घरेेलूू अपेेक्षााएंं नि�र्धाा�रि�त करें। आपकेे घर मंें टैैकनोोलजीी-मुुक्त समय (उदााहरण केे लि�ए, भोोजन 
केे समय कोोई स्क्रीीनंें नहींं�) और/याा के्षेत्रोंं (उदााहरण केे लि�ए बेेडरूम मंें कोोई स्क्रीीनंें नहींं�) कोो स्थाापि�त करनाा सहाायक होो 
सकताा हैै। एक पाारि�वाारि�क समझौौताा बनाानेे केे बाारेे मंें सोोचंें जोो टैैकनोोलजीी केे उपयोोग केे लि�ए अपेेक्षााएँँ नि�र्धाा�रि�त करताा हैै। 
यह बडे़े बच्चोंं और छोोटेे बच्चोंं केे लि�ए समझौौतोंं केे उदााहरण हंैं।

•	 दोोस्तोंं और परि�वाार, शौौकोंं और गति�वि�धि�योंं केे सााथ गैैर-स्क्रीीन संंपर्कक  कोो प्रोोत्सााहि�त करें। जब युवुाा नि�यमि�त रूप सेे 
मनोोरंंजक और प्रति�फल देेनेे वाालीी गैैर-स्क्रीीन गति�वि�धि�योंं मंें लगे रहंेंगेे, तोो वेे स्क्रीीन-आधाारि�त उपकरणोंं केे सााथ कम समय 
बि�तााएंंगेे। नई गति�वि�धि�योंं और रुचि�योंं काा एक सााथ परि�चय और अन्वेेषण करें, और अपनेे बच्चेे काा समर्थथन करें जैैसेे वेे 
वि�भि�न्न खेेलों ,ं शौौकोंं और साामााजि�क संंबंंधोंं कोो आज़माातेे हंैं।

•	 डि�जि�टल नि�यंंत्रण उपकरणोंं काा उपयोोग करनेे पर वि�चाार करें। डि�जि�टल नि�यंंत्रण उपकरण, जैैसेे कुुछ वेेबसााइटोंं तक पहुंं�च 
कोो अवरुद्ध करनाा कुुछ परि�स्थि�िति�योंं मंें सहाायक होो सकताा हैै। हाालाँँ�कि�, यह प्रोोत्सााहि�त कि�याा जााताा हैै कि� आप अपनेे बच्चेे केे 
सााथ मि�लकर इन उपकरणोंं काा उपयोोग करें। 

•	 समझें कि� डि�जि�टल तकनीीक केे मााध्यम सेे कौौन सीी ज़रूरतंें पूरूीी होो रहीी हंैं। टैैकनोोलजीी केे समस्यााग्रस्त उपयोोग केे कई 
काारण होो सकते हंैं। यह नि�र्धाा�रि�त करनेे काा प्रयाास करें कि� आपकेे बच्चेे केे अत्यधि�क उपयोोग कोो क्याा बढ़ाावाा देे रहाा हैै और 
इन ज़रूरतोंं कोो पूरूाा करनेे केे लि�ए गैरै-स्क्रीीन आउटलेेट खोोजनेे केे लि�ए मि�लकर कााम करें। यदि� आपकाा बच्चाा असहज वि�चाारोंं 
और भाावनााओं ंसेे बचनेे केे लि�ए, याा कुुछ स्थि�िति�योंं सेे बचनेे केे लि�ए टैैकनोोलजीी काा उपयोोग कर रहाा हैै, तोो माानसि�क स्वाास्थ्य 
पेेशेेवर सेे पराामर्शश करनेे पर वि�चाार करें।

अस्वीीकरण: यह जाानकाारीी शीीट कि�सीी वि�नि�यमि�त स्वाास्थ्य 
पेेशेेवर केे पराामर्शश काा वि�कल्प नहींं� हैै। यदि� आप अपने बच्चेे 
केे बाारेे मंें चिं�ंति�त हंैं, तोो अपने चि�कि�त्सक सेे पराामर्शश लंें याा 
एमर्जेंसंीी सेेवााएंं लंें।
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संंसााधन 
सहाायक वेेबसााइटंें

•	 कनेेडि�यन पीीडि�यााट्रि�क सोोसााइटीी, बच्चोंं कीी देेखभााल

•	 संेंटर फॉॉर अडि�क्शन ऐन्ड मैंटंल हेेल्थ

•	 कॉॉमन संेंस मीीडि�याा

•	 कि�डज़ हेेल्प फोोन

•	 सि�ककि�डज़, बच्चोंं केे स्वाास्थ्य केे बाारेे मंें

•	 मीीडि�याा स्माार्टटस

•	 स्क्रीीन टााइम एक्शन नेेटवर्कक

•	 संेंटर अव एक्सीीलंेंस ऑन सोोशल मीीडि�याा ऐन्ड यूथू मैंटंल हेेल्थ

पेेशेेवर सहाायताा केे स्रोोत

•	 कनेेडि�यन मंैंटल हेेल्थ एसोोशीीऐशन – ओंटैंैरि�योो डि�वीीजन व्यसनोंं काा अनुुभव कर रहेे युवुााओं ंकीी सहाायताा केे लि�ए उपलब्ध 
सेेवााओं ंकीी रूपरेेखाा देेतीी हैै।

•	 संेंटर फॉॉर अडि�क्शन ऐन्ड मैंटंल हेेल्थ केे पाास जुएु और टैैकनोोलजीी केे समस्यााग्रस्त उपयोोग सेे संंबंंधि�त सेेवााएँँ हंैं।

•	 चि�ल्ड्रनज़ मैंटंल हेेल्थ ओंंटैैरि�योो फााइंंड ऐ संेंटर आपकोो अपनेे नि�कट बााल एवंं युवुाा माानसि�क स्वाास्थ्य और व्यसन संंगठन काा 
पताा लगाानेे मंें मदद करताा हैै।

•	 कनेेक्स (Connex) ओंटैंैरि�योो शरााब और नशीीलीी दवााओं,ं माानसि�क बीीमाारीी याा जुएु/गेेमिं�ंग सेे संंबंंधि�त समस्यााओं ंकाा साामनाा 
करनेे वाालेे लोोगोंं केे लि�ए निः�ःशुलु्क और गोोपनीीय स्वाास्थ्य सेेवााओं ंकीी जाानकाारीी प्रदाान करताा हैै।

•	 वन स्टॉॉप टॉॉक 17 वर्षष और उससेे कम उम्र केे बच्चोंं और युवुााओं ंकेे लि�ए संंक्षि�प्त हस्तक्षेप और ज़रूरत पड़नेे पर अधि�क 
गहन सेेवााओं ंतक सुवु्यवस्थि�ित पहुंं�च केे लि�ए एक माानसि�क स्वाास्थ्य पेेशेेवर तक सीीधीी और तत्कााल पहुंं�च प्रदाान करताा हैै।

•	 यूथू वेेलनेेस हबज़ ओंंटैैरि�योो 12 सेे 25 वर्षष कीी आयु ुकेे युवुााओं ंकीी भलााई केे लि�ए उच्च गुुणवत्ताा वाालीी एकीीकृृत युवुाा सेेवााएंं 
प्रदाान करतेे हंैं, जि�समंें माानसि�क स्वाास्थ्य और माादक द्रव्योंं केे उपयोोग संंबंंधीी सहाायताा, प्रााथमि�क स्वाास्थ्य देेखभााल, 
समुुदाायि�क और साामााजि�क समर्थथन, और बहुुत कुुछ शाामि�ल हैै।

आपकेे बच्चेे काा स्कूूल। ओंटंौौरि�योो  केे प्रत्येेक स्कूूल बोोर्डड मंें एक मैंटंल हेेल्थ लीीडर होोताा हैै और अधि�कांं�श मंें वि�नि�यमि�त 
मनोोवि�ज्ञाान और सोोशल वर्कक  कर्ममचाारीी भीी होोतेे हंैं जोो रोोकथााम और प्राारंंभि�क हस्तक्षेप सेेवााएंं प्रदाान करतेे हंैं। अपनेे स्कूूल और 
बोोर्डड मंें स्कूूल माानसि�क स्वाास्थ्य सेेवााओं ंकेे बाारेे मंें पूछंूें।

शोोध पत्र

•	 अमेेरि�कन सााइकोोलााजि�कल एसोोशीीऐशन। कि�शोोराावस्थाा मंें सोोशल मीीडि�याा केे उपयोोग पर स्वाास्थ्य सलााह।

•	 अबीी-जााउदेे और अन्य, (2020), स्माार्टटफोोन, सोोशल मीीडि�याा काा उपयोोग और युुवाा माानसि�क स्वाास्थ्य, कनेेडि�यन मेेडि�कल 
एसोोसि�एशन जर्ननल, 192 (6) 136-141। 

•	 कनेेडि�यन पीीडि�यााट्रि�क सोोसााइटीी, डि�जि�टल हेेल्थ टाास्क फोोर्सस (2019)। डि�जीीटल मीीडि�याा: स्कूूलीी उम्र केे बच्चोंं और कि�शोोरोंं मंें 
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