
अभििावकजू्यहरूलाई

यस GIGA काययपुस्तिकाबाट, एक जनालाई एकवटा यन्त्र उपलब्ध हुने अवस्थालाई सही रूपमा 

प्रयोग गनय , यसमा आधारभूत सूचना सदुपयोग गने क्षमता (सूचना नैततकता समेत) तसक्न सतकन्छ।

घरमै पतन यन्त्रको उतचत प्रयोग तथा प्रयोग गदाय अपनाउनुपने तनयमहरूबारे पक्का पतन 

कुराकानी गनुयहोस्।



मोबाइल / स्मार्टफोन प्रयोगका कारण हुने समस्याहरूको वगीकरण ताभलका

हालको इन्टरनेर् प्रयोगमा देखिने समस्याहरूलाई मोर्ामोर्ी भनम्न रूपमा वगीकग त गनट  सभक।  

लामो समयसम्मको प्रयोग अत्याभिक िर्ट
अनुभर्त वेबसाइर्को

अवलोकन
अपररभर्तसँगको िेर्घार्

प्रभतभलभप अभिकारको 

उलं्लघन

अनुभर्त जानकारीको

प्रसारण

व्यखिगत जानकारी

पोस्ट गनुट
गालीगलौज वा भजस्क्याउने 

व्यवहार
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िेल, भिभियो हेने वा संवाद गने काममा 

अत्याभिक समय भबताउने, वा अन्य

(काम गदाटगदै मोबाइल) र्लाउने 

िेरै पैसा िर्ट गरेर, िेलका सामग्री 

आभद भकने्न गने 

यौनजन्य वा भहंसात्मक सामग्री िएका, 

भकशोरभकशोरीका लाभग अनुपयुि 

साइर्हरू हेनुट 

SNS (सोसल भमभिया) मा अनजान 

व्यखिबार् िेर्घार्को प्रस्ताव आउनु, वा 

आफ्नो तखिर पठाउन अनुरोि आउनु 

अनुमभत भबना भिभियो वा सङ्गीत अपलोि गनुट, 

वा गैरकानुनी हो िने्न थाहा हँुदाहँुदै पभन 

भिभियो वा सङ्गीत िाउनलोि गनुट 

हास्यास्पद तखिर वा झुर्ो समार्ारहरू 

SNS माफट त पोस्ट गनुट 

SNS मा लेखिएको रे्क्स्ट वा तखिरबार् 

व्यखि पभहर्ान हुनसके्न जानकारी 

बाभहररनु 

गु्रप च्यार्मा कसैलाई भजस्क्याउने, 

नजरअन्दाज गने वा  ोर्ो सने्दशको गलत 

अथट लागे्न जस्ता कुराले भववाद भसजटना गनुट 

बच्चासँगै ,  सम्भाभवत समस्याहरूमा ✓ भर्न्ह लगाउँदै  लफल गरौ ं

एप्स र भफल्टररङका उपायबारे सोर्ौ ं

तीनवर्ा मुख्य उपायहरू आवश्यक हु। न् 
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घरको भनयम बनाऔं

भफल्टररङ वा एप्सको सेभर्ङ

इन्टरनेर्मा सञ्चारको भवशेषता 

P2～4 हेनुटहोस्

P5～6 हेनुटहोस्

P7 हेनुटहोस्



घरको भनयमबारे सोर्ौ ं
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आफैं ले सोच्न सके्न क्षमतालाई बढावा भदने “भनयम भनमाटणको तररका”

तलका भनयमहरूमा के समस्या  ?

“ “ भित्रका शब्दहरू अस्पष्ट िएकाले,  अभििावक र बच्चाबीर् त्यसको मापदण्ड फरक हुन सक्  भनयम बनाउँदा  यस्तो अस्पष्ट 

अभिव्यखिहरू प्रयोग नगरौ ं 

“स्मार्टफोन राभत १० बजेिन्दा पभ  प्रयोग नगने” िने्न भनयम उल्लङ्घन गने बच्चा िएमा ,  तपाईंले  कसरी सम्बोिन गनुटहु। ?

इन्टरनेर्को

”िेरै प्रयोग”  नगनट  

ख्याल गरौ ं

स्मार्टफोन 

“अबेर राभत”  सम्म

प्रयोग नगने

इन्टरनेर्मा “िेरै”  

पैसा िर्ट  नगने

भनयम उल्लङ्घन गरेकोमा 

गाली गनुट

कसरी भनयम पालना गनट  

सभक।  िनेर सँगै 

भवर्ार गनुट

A B

जस्तो “किा भनयन्त्रण” को सट्टा ,  जस्तो बच्चासँग संवाद गदै “आफैं  बनाउने भनयम” को अभ्यास गरौ ं A B



घरको भनयमबारे सोर्ौ ं

भनयम बनाउने तररका र त्यसको पालना गने सम्बन्ध

”इन्टरनेर्को अत्याभिक प्रयोग नगने”  िने्न भनयम पालना नगने कारण 

”अत्याभिक प्रयोग” बार् बाभहर भनकाल्नका लाभग ५ र्रण (से्टज)

उच्च माध्यभमक भवद्यालयका भवद्याथीहरूलाई लभक्षत एउर्ा सवेक्षण अनुसार,

अभििावकले आफैं भनणटय गरेर बनाएको भनयमको तुलनामा, बच्चासँग भमलेर

बनाइएको भनयमको पालना गने सम्भावना बढी देखिएको   

बच्चाहरूमा ”मैले इन्टरनेर् वा गेम िेरै प्रयोग गरररहेको  ैन” िने्न सोर् हु। ,

त्यसैले ”अत्याभिक प्रयोग नगने” िने्न भनयम पालना गनट कभठन हु।  

  तलका ५ वर्ा र्रण (से्टज) अनुसार बालबाभलकासँग संवाद गरी, उनीहरूको व्यवहारमा सकारात्मक पररवतटन ल्याउन प्रोत्साभहत गरौ ं

  बच्चालाई १ भदनको दौरानमा आफूले इन्टरनेर् कभत समय प्रयोग गरेको  िनेर स्पष्ट रूपमा कागजमा लेख्न लगाउने जस्ता अभ्यासबार्,

“आफूले िेरै समय इन्टरनेर् प्रयोग गरररहेको  ”, “अरूको तुलनामा पभन िेरै प्रयोग गरररहेको  ” िने्न कुरा उनीहरू स्वयंले महसुस गनटसक् न् 

यसरी आत्मबोि गराउनु इन्टरनेर्को लतबार् जोभगन वा सुिार ल्याउनका लाभग व्यवहार पररवतटनको महत्त्वपूणट सुरुवाती भब।दु बन्न सक्  
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इन्टरनेर्को लतबार् मुि हुने पाँर् र्रण

उदासीन अवस्था र्ासोको अवस्था तयारी अवस्था कायाटन्वयन अवस्था भनरन्तरता अवस्था

इन्टरनेटको सही प्रयोगतर्य

व्यवहार बदल्नु पनेमा चासो 

नहुने,र कुनै पररवतयन गनय

नचाहने अवस्था।

सही तररकाले प्रयोग गनुय

आवश्यक छ भने्न बुझाइ भए 

पतन तुरुनै्त व्यवहार पररवतयन 

गने सोच नरहेको अवस्था।

तछटै्ट (१ मतहनातभत्र) इन्टरनेटको 

प्रयोगबारे आफ्नो व्यवहार 

पररवतयन गने सोच बनाइरहेको 

अवस्था।

इन्टरनेट प्रयोग सम्बन्धी

सकारात्मक व्यवहार पररवतयन 

सुरु भइसकेको तर ६

मतहनाभन्दा कम समय भएको

अवस्था।

इन्टरनेट प्रयोगबारे सकारात्मक 

व्यवहार ६ मतहनाभन्दा बढी

समयसम्म लगातार जारी रहेको 

अवस्था।

भनयम पालन गने िेरैजसो भनयम पालन गने 

कुनै भनभित 

िन्न सभकन्न

िेरैजसो भनयम 

पालन नगने

पालन नगने

अभििावकले मात्र भनणटय 

भलने िन्दा, 

बालबाभलकासँग भमलेर 

भनयम बनाउँदा अझ 

सकारात्मक प्रिाव प ट  

स्रोत: LINE Mirai Foundation (2018) “तकशोरतकशोरीहरूद्वारा इन्टरनेटको प्रयोग अवस्थाको वाितवकता बुझ्न गररएको सवेक्षण”

घरभित्र

 लफल गरेर 

तय गररएको

अभििावकले 

तय गनुटिएको

आफँैले भनणटय गरेको

42%

31%

38%

37%

43%

35%

11%

13%

20%

6%

9%

2%

4%

4% 3%



घरको भनयमबारे सोर्ौ ं

इन्टरनेर्को अत्याभिक प्रयोग िइरहेको   भक िनेर  ोरा ोरीसँग सँ गै जाँर् गरौ ं

तलको प्रश्नावलीमा उले्लि गररएका ८ मधे्य ५ वा सोिन्दा बढी कुराहरू लागू िएमा, ”अत्याभिक प्रयोगकताट” िनी भनणटय गरर।  
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①  इन्टरनेर् प्रयोग गरेर SNS, गेम ,  भकनमेल आभद गनट  झन्-झन् रमाइलो लागे्न ,  अको पर्क प्रयोग 

कभहले होला िनेर कुरररहने आभद ,  इन्टरनेर्मा अत्याभिक उत्साही हुने 

②  सनु्तभष्ट पाउन इन्टरनेर्को प्रयोग समय भबस्तारै बढाउनुपने अवस्था आउनु 

③  प्रयोग समय घर्ाउने वा बन्द गने प्रयास गदाट  पभन पर्क–पर्क असफल हुनु 

④  इन्टरनेर्को प्रयोग समय घर्ाउने प्रयास गदाट  तनाव ,  मुि िराब ,  उदासी वा भर्िभर्िोपन 

देखिनु 

⑤  इन्टरनेर्को प्रयोग गनुट  अगाभि सोभर्एको समयिन्दा लामो समयसम्म प्रयोग गने 

⑥  इन्टरनेर्को प्रयोगकै कारण महत्वपूणट  व्यखिसँगको सम्बन्ध भबभग्रनु वा  अध्ययनको मौका गुमाउनु 

⑦  इन्टरनेर्मा अत्याभिक अभ्यस्त िएर समस्या िए पभन लुकाउन झूर् बोल्नु 

⑧  समस्याबार् िाग्न वा असहज कुराबार् र्ाढा हुन इन्टरनेर् प्रयोग गनुट  



भफल्टररङ र एप सेभर्ङ

अभििावकहरुका लाभग स्मार्टफोन/भििाइसका उपयोगी सुभविाहरू

Screen Time Family Linki P h o n e / i P a dप्रयोगकताट का ला भग A n d r o i dप्रयोगकताट का  ला भग
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“Screen Time” प्रयोग गरेर

iPhone, iPad, iPod touch मा

समय कसरी भबताइएको  िने्न कुरा

वास्तभवक समयमा ररपोर्टको रूपमा

हेरी, त्यसै अनुसार, आवश्यक

भवषयमा सीमा तय गरी प्रयोगलाई

भनयन्त्रण गनट सभक।  

बालबाभलका र अभििावकले

मोबाइल प्रयोगबारे आपसमा सहमभत

बनाएर, सहमभत अनुसार प्रयोग

िइरहेको  भक  ैन िने्न कुरा

भनयभमत रूपमा जाँर् गरौ ं

Google ले भनिः शुल्क प्रदान

गरेको अभििावक भनयन्त्रण एप

हो यो एपलाई बालबाभलका र

अभििावक दुबैको मोबाइलमा

इन्स्टल गदाट तलका कुराहरू गनट

सभक। ：

・बालबाभलकाले कुन एप प्रयोग 

गरररहे  िने्न व्यवस्थापन

・बालबाभलकाको प्रयोग समय 

व्यवस्थापन

・बालबाभलकाको स्थान 

जानकारीको पुभष्ट

※ बालबाभलकाको मोबाइल Android Lollipop(5.1) वा सोिन्दा

नयाँ संस्करण Android स्मार्टफोन, अभििावकको मोबाइल

Android Lollipop(5.0) वा सोिन्दा नयाँ संस्करण िएको

Android स्मार्टफोन र, iOS9 वा सोिन्दा नयाँ संस्करण

िएकोiPhone, iPad मा फ्याभमली भलंक योग गनट सभक।  

iPhone、 iPad、 iPod touchमा खिन समय सेर्

गने तररकाーएप्पल सपोर्ट

https://support.apple.com/ja-jp/108806



भफल्टररङ र एप सेभर्ङहरू

YouTube Kids Digital  Wellbeing
A n d r o i d・ i P h o n e / i P a d

प्रयोगकताट का  ला भग A nd ro id प्रयोगकताटका  ला भग

YouTube Kids 

िनेको १३ वषटिन्दा कम 

उमेरका बालबाभलकाले 

सभजलो र रमाइलो रूपमा 

YouTube हेनट सके्न एप 

हो  प्रोफाइल बनाइ भवभिन्न सामग्री  नोर् गनट 

सभक। , साथै हेने समयलाई सीभमत गनट र्ाइमरको 

सेभर्ङ पभन गनट सभक।   साथै, उपयुि भिभजर्ल 

बानी बसाल्न सहयोग पुगे्न जानकारीहरू पभन प्रदान 

गररएको हु।  

यो फङ्सनले हरेक भदनको स्मार्टफोन प्रयोग बानी

बुझ्न र अफलाइन समय बनाउन सहयोग ग ट  

・ त्यो भदनको स्मार्टफोन प्रयोग अवस्थालाई ग्राफमा

देिाउन सभक। , जसबार् प्रयोगको तररका फकेर हेनट

सभक।  ग्राफमा ट्याप गदाट भवस्तगत जानकारी हेनट

सभक।  

・ पढाइ आभदमा ध्यान केखित गनट, ध्यान भबगाने

एपहरूलाई एक ट्यापमै अस्थायी रूपमा रोक्न

सभक।  

・ एपको एक भदनको प्रयोग समयको भसमा भनिाटरण

गनट सभक। , जसले गदाट भिभियो िेरै हेररन बार् सजग

हुन सभक।  

भफल्टररङका बारेमा

अपराि वा समस्यामा नपनटको लाभग, भफल्टररङ सेर् गनुट अत्यन्त महत्वपूणट हु।  Screen Time र Family Link मा पभन भफल्टररङ फङ्सनहरू  न्  साथै, तल 

उले्लि गररएजसै्त भफल्टररङका लाभग भवशेष एपहरू पभन उपलब्ध  न्  मोबाइल सेवा प्रदायकको पसलमा गई उपयुि भफल्टररङ सेर् गनट वा सल्लाह भलन 

सभक।  

सुरक्षा भफल्टरfor(याररयर नाम/ब्राण्ड नाम)

सन् २०१७ को फेबु्रअरी मभहनामा, मोबाइल सेवा प्रदायकहरूले प्रदान गने स्मार्टफोन आभदका भफल्टररङ 

सेवा एपहरूको आइकन एकीकग त गररएको भथयो 

iPhone र iPad, अमेररका र अन्य देशहरूमा दताय  गररएको Apple Inc. को टर ेडमाकय  हुन्। iPhone को टर ेडमाकय , iPhone कम्पतन तलतमटेड को अनुमतत (लाइसेन्स) मा आधाररत भएर प्रयोग गररएको हो।

Google, Google Classroom, Android, Family Link, YouTube, YouTube Kids, तथा Digital Wellbeing, Google LLC का टर ेडमाकय  हुन्।
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इन्टरनेर्मा सञ्चार (कमु्यभनकेशन) को भवशेषता

गालीगलौज वा भजस्क्याउने व्यवहार８ अरूलाई

“नराम्रो लागे्न कुरा”

नगनुटहोस्

त्यस्तो भनयम वा भनदेशन ठीक होला त?

“नराम्रो लागे्न कुरा” िने्न अनुिूभत व्यखिभपचे्छ फरक पनट सक् , र

इन्टरनेर्को भवशेषताका कारण त्यो फरक अझ ठूलो हुन सक्  

तीनवर्ा दृभष्टकोणबार् यो भवषयलाई हेरौ ं 

गम्भीर स्वभावका

छौ है 

सफा गर्न ुत सामान्य 
कन रा हो नर्।

ताररर् गरेको

सोचेको तथएँ

1 2

3 4

1 2 3अनुिूभतको फरक इन्टरनेर्को भवशेषता “जोखिमको अनुमान” मा हुने फरक

व्यखिभपचे्छ “नराम्रो लागे्न” शब्दहरूमा

फरक हु।  आफैं लाई अभप्रय लागे्न

शब्द तपाईंको साथीलाई पभन त्यसै्त

लाग् िने्न हँुदैन 

सामान्यतया “तपाईं गम्भीर हुनुहु। ” िने्न वायलाई बुझ्दा

हामी अनुहारको िाव, पररखस्थभतको प्रसंग, बोलीको लय

आभद हेरेर त्यो राम्रो हो भक नराम्रो िने्न मूल्याङ्कन ग ौं तर,

इमेल जस्ता पाठमा आिाररत सञ्चार (रे्क्स्ट कमु्यभनकेशन)

मा िावना प्रस्ट रूपमा देखिँदैन, जसले गदाट त्यसको अथट

बुझ्न गाह्रो हुन सक् र गलत बुझाइ हुने सम्भावना उच्च

हु।  

बालबाभलकाहरूलाई “के ितरनाक हो” िने्न

कुरा थाहा हु। , तर “कभत ितरनाक हो” िने्न

अनुमानमा फरक पनट सक्  “यभत त भठकै

होला” िने्न सोर्ले गदाट समस्या उत्पन्न हुने

सम्भावना हु।  
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