


শিশুর Screen Time কতক্ষণ হওয়া উশিত 

ওয়ার্ল্ড  হহলথ অর্ড়ান়াইজেিন (WHO) এবং  আজেশরক়ান এক়াজেশে অফ হেশেয়াট্রিক্স (AAP)-এর অশফশিয়াল শনজদড শিক়া অনুয়াযী 

শিশুজদর বযি হেজদ স্ক্রিন ট়াইজের (হে়াব়াইল, ট্রটশে, টয়াব ইতয়াশদ) শনশদড ষ্ট িেযিীে়া শনর্ড়ারণ কর়া হজযজে: 

বযিশেশিক স্ক্রিন ট়াইজের িশিক িেযিীে়া 

 

 

 

গুরুত্বেূণড স্ক্রিন রুল (Screen Rules) 
খ়াওয়ার িেয হন়া-স্ক্রিন: খ়াওয়ার িেয হ়াজত হফ়ান শদজল খ়াব়াজরর প্রশত শিশুর েজন়াজয়ার্ থ়াজক ন়া এবং  তৃস্ক্রির অনুেূশত ততশর হয ন়া । 

ঘুজে়াজন়ার ১ ঘণ্ট়া আজর্ বন্ধ: স্ক্রিজনর ব্লু-ল়াইট (Blue Light) েস্ক্রিজে হেল়াজট়াশনন হরজে়ান উৎে়াদজন ব়ার়্া হদয, ফজল ব়াচ্চ়ার ঘুজের 

িেিয়া ব়া হেে়াে শখটশখজট হয । 

কজেজে অশেে়াবজকর উেস্ক্রিশত: ৫ বেজরর শনজির শিশুজদর হক্ষজে স্ক্রিজন ত়ার়া কী হদখজে ত়া ে়া-ব়াব়ার ি়াজথ বজি হদখ়া ও আজল়ািন়া 

কর়া উশিত, য়াজত ত়ার়া ব়ািব েীবজনর ি়াজথ হিট্রটর ি়ােঞ্জিয বুঝজত ে়াজর । 

শিশুর বযি প্রি়াশবত স্ক্রিন ট়াইে করণীয ও শনজদড শিক়া 

২ বেজরর শনজি (0 – 2 

Years) 

এজকব়াজরই ০ শেশনট 

(Zero Screen Time) 

হক়াজন়া প্রক়ার স্ক্রিন হদওয়া িমূ্পণড শনজের্ । (শুরু্ দূজর থ়াক়া 

েশরেনজদর ি়াজথ корот শেশেও কজলর বযশতক্রে হজত 

ে়াজর)। 

২ হথজক ৫ বের (2 – 5 

Years) 

িজবড়াচ্চ ১ ঘণ্ট়া একি়াজথ ১ ঘণ্ট়া নয, শদজন হে়াট হে়াট ে়াজর্ ে়ার্ কজর 

শিক্ষণীয ব়া ে়ানিম্মত কজেে হদখজত হদওয়া হযজত ে়াজর । 

৬ হথজক ১২ বের (6 – 12 

Years) 

িজবড়াচ্চ ১.৫ হথজক ২ 

ঘণ্ট়া 

েড়়াজি়ান়া ে়াড়়া শবজন়াদনেূলক স্ক্রিন ট়াইে ২ ঘণ্ট়ার হবশি 

হওয়া উশিত নয । 

১৩ বের ব়া ত়ার হবশি 

(Teens) 

িজবড়াচ্চ ২ ঘণ্ট়া 

(শবজন়াদন) 

স্ক্রিন হযন শিশুর ঘুে, ি়ারীশরক হখল়ারু্ল়া এবং  েড়়াজি়ান়ায 

বয়াঘ়াত ন়া ঘট়ায হিশদজক লক্ষয র়াখজত হজব । 



হর়্াট়া শবেযট়াজক যশদ আজরকটু বয়াখয়া েূলক কজর হদন হযট়া হথজক আশে একট়া শিট শিট ব়ান়াজত ে়ারব এর ি়াজথ একট়া ইজেে কে়ার 

ইজেে ততশর কর়ার একট়া প্রম্পট শদজয হদজবন 

শিশুর বযি অনুয়াযী স্ক্রিন ট়াইজের তবজ্ঞ়াশনক র়্াইেল়াইন এবং  এট্রট অে়ানয করজল কী র্রজনর ে়ানশিক ও ি়ারীশরক প্রে়াব েজড়, ত়ার 

একট্রট শবি়াশরত শিট শিট (Cheat Sheet) শনজি হদওয়া হজল়া । এই ক়াি়াজে়াট্রট আেশন ির়ািশর ব্লজর্, স্ক্রপ্রে আউট শনজয ব়া কয়ানে়াজত 

ইনজফ়াগ্র়াশফক ব়ান়াজত বযবহ়ার করজত ে়ারজবন । 

� শিট শিট: শিশুর স্ক্রিন ট়াইে র়্াইেল়াইন (Parent's Cheat Sheet) 

বযিশেশিক স্ক্রিন ট়াইজের তবজ্ঞ়াশনক শনজদড শিক়া 

 

 

 

 

 

বযি (Age 

Group) 

িজবড়াচ্চ িেযিীে়া 

(Screen Limit) 

কী র্রজনর কজেে হদওয়া য়াজব? শবজিে শনজদড শিক়া 

০ – ২ বের ০ শেশনট (এজকব়াজরই নয) হক়াজন়া স্ক্রিন নয (হকবল আত্মীযজদর ি়াজথ দূরে়াজে 

স্বল্প শেশেও কল ে়াড়়া)। 

এই বযজি েস্ক্রিজের স্ন়াযুশবক শবক়াি দ্রুত ঘজট । ব়ািব 

স্পিড ও ে়ানজুের কণ্ঠস্বরই একে়াে ে়ার্যে । 

২ – ৫ বের িজবড়াচ্চ ১ ঘণ্ট়া (শদজন) শিক্ষণীয, র্ীরর্শতর ও ইে়াজরক্টিে ক়াটুড ন ব়া 

র়াইেি । 

এক়া ে়াড়জবন ন়া । য়া হদখজে ত়া শনজয শিশুর ি়াজথ 

কথ়া বলুন (Co-viewing)। 

৬ – ১২ বের িজবড়াচ্চ ১.৫ – ২ ঘণ্ট়া বযজি়ােজয়ার্ী েকুজেে়াশর, শিক্ষণীয হর্ে ও 

শবজন়াদন । 

েড়়াজি়ান়া, ি়ারীশরক হখল়ার্ুল়া ও ঘুজের ি়াজথ হযন 

স্ক্রিজনর িং ঘেড ন়া হয । 

১৩+ বের িজবড়াচ্চ ২ ঘণ্ট়া (শবজন়াদন) র্য়াজেট ব়া হি়ািয়াল শেশেয়া িজিতন বযবহ়ার । ি়াইব়ার শনর়ােি়া এবং  প্র়াইজেশি হিট্রটং জির ওের 

নের র়াখ়া েরুশর । 

এই হলখ়াট্রটর শবেজয েূণড়াঙ্গ হলখ়া আেন়ার়া আে়াজদর শিশুজবল়ার ে়াজযশর এই ব্লজর্ হেজয য়াজবন । এট়া একট়া িন্ত়ান 

প্রশতে়ালজনর দক্ষত়া শবেযক ব্লর্ । এে়াড়়া আে়াজদর হফিবুক শিশুজবল়ার ে়াজযশর ও করজত ে়াজরন । আর়্ােী শদজনর 

শিশুজদর িম্পজকড  অতযন্ত প্রজয়ােনীয িন্ত়ান প্রশতে়ালন শবেযক ন়ান়ান তথয , হলখ়া েড়জত ে়ারজবন ।  শবন়ােূজলয িন্ত়ান 

প্রশতে়ালন শবেজযর অজনক প্রজয়ােনীয  অজনক শেটশিট হেজত ে়ারজবন  শবন়ােূজলয ।                                          121026 

ি়াইজক়াজেজনশিি ে়াবস্ক্রলজকি়াজনর হিৌেজনয 

https://www.psychogenesisrf.com/blog/
https://www.facebook.com/Shishubelardairy/

