
সামাজিক
য াগায াগ মাধ্যম
এবং মানসসক স্বাস্থ্য



সামাজিক য াগায াগ মাধ্যম

ইন্টারযনট সিসিক য াগায াগ মাধ্যম, য খাাযন
পরস্পযরর সাযে য াগায াগ, মত সবসনময়, তেয
আদান-প্রদান, অসিবযজি প্রকাশ, ছসব ও সিসিও
যশয়ার করা সহ নানাসবধ্ সামাজিককাম মকান্ড
িার্চ ময়াসি করা  ায়, তাযক সামাজিক য াগায াগ
মাধ্যম বিা হয়।



মানসসকস্বাস্থ্য

মানুযের সর্ন্তা ,আযবগ ওআর্রণ এই
সতযনর যমিবন্ধনই হযিা মানসসক স্বাস্থ্য।

Neptune



মানসসকস্বাযস্থ্যসামাজিক য াগায াগ মাধ্যযমর িূসমকা

যনসতবার্ক িূসমকা
➢ চেহারা বা বাহ্হিক

গঠনেরজেি চহন া
হও া

➢ হাহ্রন যাও ার ভ 
➢ সামাজজক চযাগানযাগ

মাধ্িমআসজি
➢ আইনসানেশে
➢ হ্বষন্নতা
➢ উনেগ
➢ সাইবার বুহ্েিং
➢ মুড সুইিং
➢ অনেির সানে হ্েনজর

তুেো

ইসতবার্ক িূসমকা

➢ সহজেভি চযাগানযাগ
বিবস্থা

➢ েতুে বনু্ধ
➢ সনেতেতা সষৃ্টি
➢ ইনমানশাোে সান ার্ট

চ নত বা প্রদাে করনত
➢ হ্েনজনক প্রকাশ করার

সুনযাগ
➢ হ্বহ্ভন্ন তেি চ নত



সামাজিকয াগায াগমাধ্যমবযবহাযররিনয যকান সবেয়গুযিা
আমাযদরপ্রিাসবতকযর?

সহযি বযবহারয াগয

যনাটটসিযকশন

হাসরযয়  াওয়ার িয়

আকে মনীয় সবজ্ঞাপন

একাকীত্ব ঘুর্াযত
বযবহার



সামাজিক য াগায াগ মাধ্যম য মানসসক স্বাস্থ্য প্রিাসবত করযছ তার িক্ষণ

িাইক, যশয়াযরর
আশায় ঝুসকপূণ ম
কম মকাযন্ড সিপ্ত হওয়া

ঘুযমর সমসযা

সনযিযক সনযয় িাবার
সময় না োকা

সবেন্নতা, উযেগ, 

হতাশা, ইে মা

বাস্তযবর বনু্ধর যর্যয়
সামাজিক য াগায াগ
মাধ্যযমর বনু্ধযদর সাযে
যবসশ সময়কাটাযনা

সামাজিক য াগায াগ
মাধ্যযমঅনযযদর সাযে

সনযির তচিনা করা

সাইবার বুসিং এর
অসিজ্ঞতা



সামাজিক য াগায াগ মাধ্যম বযবহার পসরবতমন

অনিাইযন সময় কমাযনা

যিাকাস পসরবতমন

বাস্তযব বনু্ধযদর সাযে যবসশ সময় কাটাযনা

কৃতজ্ঞতা প্রকাশ



সামাজিক য াগায াগ মাধ্যম বযবহাযর সশশু বা সকযশারযদর য িাযব সহায়তা করযবন

বযায়াম ও বাস্তসবক
কাযিআগ্রহী কযর
যতািা

অনযযদর সাযে য ন
সনযিযক তচিনা না কযর

মাযঝ মাযঝ সবরসত
সদযত বিুন

দাসয়ত্বশীি হযয়
সামাজিক য াগায াগ
মাধ্যম বযবহার যশখাান

সময় সনধ্ মারন
কযর সদন

য যকান সবেযয়
যখাািাযমিাআযিার্না

করুন



ধ্নযবাদ


