
باید والدین د ټولنیزو رسنیو او اندیښنو پھ اړه ھغھ څھ چې 
 ورباندي پوه شي 

وپېژنئ او د خپل ماشوم سره مرستھ وکړئ څنګھ نښې  يخبردارد  ينظمبې او چې د اندیښنې ئ زده کړدا 
 وکاروی.ټولنیزې رسنۍ پھ سالمھ او ګټوره توګھ چې 

 ټولنیزې رسنۍ روانی روغتیا مشھور او نفوذ لرونکی موضوعګانې :

 
پھ  ونود ماشومانو لپاره د ځمکې ماینکېدای شي تبصرو پورې، ټولنیزې رسنۍ او ظالمانھ  FOMOلھ سایبري ځوروني تر 

یا د لېږل عکس یو شخصي خپل ښوونځي تھ یې ھیڅکلھ پھ اړه اندیښنھ نھ لرو، لکھ موږ والدین  . ھغھ مسایل چې څېر وي 
دا او دې تھ ، ي راکړل شوې بلنھ نھ و تھ د ورتګموږ ھلتھ چې ویډیوګاني محفل اړوند د انسټاګرام سي داٻږد ورځي د یو 

ډیجیټل ښھ  ماشومانو د  ې تھ پھ کتو چېاو ځوانو لپاره یو خطر دی. دتنکیو ماشومانو د ډیرو  مھالاوسورتھ موضوعات 
 پھ د لوړیدو ،  کچيد ني د ټولنیزو رسنیو تر منځ د احتمالی اړیکو او د ځوانانو د ځان وژ ، څیړونکییوه اندٻښنھ ده والی 

. بوخت ديموندلو ر پھ اړه د احتمالی اړیکو پتللو د ټولنیزو مھارتونو د لھ منځھ کې ژوند  يواقعاو  ټکنالوجۍ روږدی کیدل
 : آیا ټولنیزی رسنۍ زما د ماشوم د تشویش سبب کیږی؟دا پوښتنھ کوياو ډیری والدین 

ډیر وختی دی  لاپھ داسې حال کې چې  جوړوی. يسرټکو والدینو اړوند د خبرونو د اندٻښمن دااو  --دا یوه مھمھ پوښتنھ ده 
و څېړن وځین ھمدې تھ نږدې دی.واقعیت  خو )اړوند لومړنی نسل دی ”ډیجیټلي نسلد “ شی (دا چې پھ پوره باور سره وویل

، خو دا ستونزمنھ ده چې پوه شو شتھ پھ ماشومانو کې د ټولنیزو رسنیو د کارونې او اندیښنې تر منځ اړیکې ې ده چې دا ښودل
او ولي د خپل ځان د ھوسا کولو  ماشومان اندٻښمن دا چې د تشویش لامل کیږی او څھ وخت څنګھ او چې ټولنیزې رسنۍ 
خھ د ماشومانو د استفادې طریقھ ھم مھمھ ده: څد ټولنیزو رسنیو   مخھ کوي.ټولنیزو رسنیو تھ لپاره ملاتړ ترلاسھ کولو 

 مل وي. چې ډیری وخت د اندیښنې سره سره تړاو لری،  و چلندونھ د خپګان د نښ يپلټونکاړوند ټولنیزه پرتلھ او د غبرګون 

Deleted : د مور او پلار څھ
خبرول پکار دی

Deleted : نظمۍ ې …د او ې د اندیښنې …ه وکړئ
خبرداری د  ينظم ...

Deleted : سالم او ګټورې
Deleted : د سیبر بولۍ نھ تر فومو پورې بې رحمھ

د ماشومانو لپاره کېدای شي تبصرو پورې، ټولنیزې رسنۍ 
ھغھ مسایل چې  …کیدای شیپھ څېر وي  ونود ځمکې ماین

ې ھیڅکلھ پھ اړه …مور او پلار موږ والدین …مونږ 
ځانی یو شخصي پل …یو ښوونځي تھ اندیښنھ نھ لرو، لکھ 

محفل اړوند د سي دایا د ٻږد ورځي د یو لېږل عکس 
ټول ښوونځی یا انستاګسټ چې ویډیوګاني انسټاګرام 

ورتھ موږ لتھ …ویډیوګانو تھ د زیږیدو د یو محفل چې 
دا او دې  …ه راکړې ي راکړل شوې بلنھ نھ و تھ د ورتګ

نکیو …ټیونز د ډیرو  مھالاوستھ ورتھ موضوعات 
د  ې تھ پھ کتو چېاو ځوانو لپاره یو خطر دی. دماشومانو 
 …سرهیوه اندٻښنھ ده ډیجیټل ښھ والی …دماشومانو 
د ټولنیزو رسنیو تر منځ د احتمالی اړیکو او د  څیړونکی

د لوړیدو ،  چي…و نرخون …ونکو ني ځوانانو د ځان وژ
 ياقع…د واقعی او …، ټکنالوجۍ روږدی کیدل…دپھ 

ه ه اړ…وړلو تللو د ټولنیزو مھارتونو د لھ منځھ کې ژوند 
او  …کې دیبوخت دیوندلو …ه ر د احتمالی اړیکو پ

دیا پوښتنھ کوی…حیران ډیری والدین  ...

Deleted :و والدینو اړوند د خبرونو د اندٻښمن…ھغھ چې 
پھ  جوړوی. يرټک…ودو مور او پلار لپاره د سرټکی 

دا داسې حال کې چې  ...

Deleted : لھ ټولو وروستھ، د ډیجیټل بومیانو لومړی ،
یو څھ اھمیت ھمدې تھ نږدې دی.واقعیت …،خو …نسل

ه ماشومانو کې … ېې ده چې و دا ښودلڅېړن وین…ځینې 
شتھ ټولنیزو رسنیو د کارونې او اندیښنې تر منځ اړیکې 

خو دا ستونزمنھ ده چې پوه شو چې  …څارلی دی 
تشویش لامل  …کلھ او کلھ څھ وخت څنګھ او رسنۍ 

ولي د خپل ځان د  اشومان …کھ ھغھ اندٻښمن دا چې او 
ې کچې پھ اندیښنھ لپاره او ملاتړ ترلاسھ کولو ھوسا کولو 

د یوې لارې پھ توګھ مخھ کوي.ولنیزو رسنیو تھ …دی ،  ...

Deleted :خھ د ماشومانو د څد ټولنیزو رسنیو …ماشومان
... ھم: اړه څھ ډول ګټھ کوی، پھاستفادې طریقھ ھم مھمھ ده: 

Deleted : و چلندونھ د خپګان د نښ يلټونک…پلټونکی
ې ډیری وخت د اندیښنې سره …کوم سره تړاو لری، …ې

ھمغږې کیږی.مل وي.  ...

https://www.commonsensemedia.org/articles/celebrities-and-influencers
https://www.commonsensemedia.org/articles/mental-health
https://www.commonsensemedia.org/articles/social-media
https://www.psycom.net/social-media-teen-mental-health


تر منځ یو لوی ژور خپګان او  اندٻښنېماشومان کلھ ناکلھ د اندیښنې احساس کوی. خو دلتھ د کلھ ناکلھ پھ معمولي توګھ البتھ، 
او غیر واقعی اندیښنھ لری،  ھکنټرول بې، ېږيچې مسلکی پاملرنې تھ اړتیا لری. کھ ستاسو ماشوم ډیر پھ ځان پوھھ توپیر شت

ھ د مرستي غوښتنتاسو کېدای شي پھ ادې اړه رې کوی، نو یشیانو څخھ ځان ل لھاو اندٻښنې لیري کړي ا دنھ شي کولای 
ماشومانو  داډول. ) د نور معلومات ترلاسھ کړئ د اندیښنې پھ اړه ماشومانو د انستیتیوت کې یلډ ماینډ نومي پھ چا(وکړئ. 
ورباندی پھ توګھ یو محرک ممکن د خو  ،اصلی لامل نھ دی ود دوی د اندیښنې وړ احساساتټولنیزې رسنۍ کھ څھ ھم لپاره ، 

و د اندیښن نکوڅخھ راپورتھ کېدوچې د ډول ډول دلایلو لھ املھ، د ټولنیزو رسنیو . داسې ماشومان ھم شتھ، --وکړی اغېز 
، کیدای شی د مخامخ متقابلو ژور خپګان اختھ وي ټولنیزپھ اغیزو پھ اړه ډیر حساس وی. د مثال پھ توګھ، ھغھ ماشومان چې 

: تاسو شاید پھ خپل ماشوم باندې د ټولنیزو رسنیو اغیز تر ھغې خلاصھ دا چېتھ ترجیح ورکړی.  کارونوخبرو پھ اړه انلاین 
 دا ستونزي ښکاره کېږي.پورې ونھ پیژنئ تر څو چې 

برخھ ده  اړینھدا د ډیرو ماشومانو د ژوند یوه ډیره د ستونزي حل نھ دی.   بندوللھ بده مرغھ، پھ ساده توګھ د ټولنیزو رسنیو 
پھ حقیقت کې، د ټولنیزو رسنیو لھ نور تاوانونھ وزٻږوي.یو شمیر کیدای شی یې ل چې ټولنیزو رسنیو تھ لاسرسی نھ لر

 . پرتلھ شيسره  د ځینو منفی اغیزو  بایدلارې د ملګرو سره وصل کیدل 

د چې وشي  و ملاتړشواھدیا د ھغھ او  -چې ټولنیزې رسنۍ د اندیښنې لامل ګرځی پرتھ لھ دې چې ددې ادعا ملاتړ وشي 
د والدینو پھ کھ څھ ارنھ کوئ. څد خپل ماشوم څنګھ دا پھ تاسو پورې اړه لری چې  -ښیې  هګټورټولنیزو رسنیو څخھ استفاده 

فکر ښھ پھ اړه دی چې د خپل ماشوم د آنلاین ژوند نظر ، دا ښھ پر مسؤولیتونو یو بل مسؤولیت زیاتويتوګھ دا کار ستاسو 
. لکھ کړئونړۍ یو سفر  پھ ټولنیزې رسنۍ د  دوید اجازه درکړي چې د ماشومانو څخھ وغواړئ چې تاسو تھ . ورلرئ

واورئ چې تاسو یې تمھ نھ درلوده، او ځینې ھغھ مثبت شیان لھ دوی څخھ تاسو ښایي ، یي څنګھ چې دوی تاسو تھ شاوخوا ښ
ھمدارنګھ، ټولنیزې رسنۍ د "د  یې د مرستي لپاره استفاده کولای شي. چې ستاسو ماشومبرخي ې منھمدارنګھ ځینې ستونز

 کوئکوئ. د مثال پھ توګھ، کلھ چې تاسو پوښتنھ ترسره اضافھ کړئ چې تاسو یې لھ وړاندې ور " تھ لیست  کیښھ والی چ
وکړئ چې دوی د ټولنیزو رسنیو پھ اړه څھ احساس لری. ایا دا ترې پوښتنھ دا ، خوري او څھ کېږي چې دوی څنګھ ویده 

 چی څنګھ ويډاډه نھ دوی غواړی چی شاتھ ولاړ شی خو کھ نکی دی، یا او ملاتړکو مثبت، مرستندویھوخت  زیاتکارونھ 
 ھم شتھ:لارښوونې  ينور و؟ دلتھ د ماشومانو لپاره د ټولنیزو رسنیو د مثبت ساتلو لپاره یو څدا کار وکړي

دا بلنھ نھ وي درکړې ،ستاسو ملګرو ھغھ مېلې عکسونھ کتل چې ھلتھ پھ سمندرغاړه کې د ملګرو د  .ي تھ ھڅولپالنځان  د
دوی تھ ، نو يښھ یا ستړی وناارامھ څخھ ډیر لھ کتلو . کھ ستاسو ماشوم د ډیجیټل ډرامې زړه دردونکې ده پھ ریښتیا 

لھ ټولنیزو رسنیو څخھ د لیري پھ حقیقت کې، کھ  لیري شي.د یو څھ وخت لپاره د ټولنیزو رسنیو څخھ  وړاندیز وکړئ چې
 ورتھ احساسات درلودل.ھم دوی چې  يو ېمنل دا، نو ملګری یې ښایی کې نوی بدلون راشي حالت  پھدوی د کېدو پرمھال 

چې د دوی ژوند وي داسې شیان پوسټ ګخل واقعي نظر وګوري.یو تھ پھ ماشومانو سره مرستھ وکړئ چې ټولنیزې رسن د
، یا ھغھ  دوی ورسھ مخ کېږي خپروي چې د کورنۍ دندي پرمھال نھ  زيھغھ ستون – يښکاراو خوندور بشپړ پکې 

ماشومانو تھ یادونھ .پرمخ دوی ښھ پکې ښکاريمرې اکچې د وختونھ ، یا ھغھ لري د خپل پلار سره یې چې دوی ستونزي 
 او دا چې ھر څوک پورتھ او ښکتھ لری. --خپرٻږي ګډوډ شیان  یو کې رسن وټولنیزپھ وکړئ چې 

، يکړکتلو تېر  رپ انسټاګرام  د وختونھی شی خپلې یوه نړۍ کې چې ماشومان کولاداسي پھ  وھڅوئ.تھ یې  وفعالیتونافلاین 
دوی دې تھ وھڅوئ چې  .احساس وکړیدوی د خپل داخلي ژوند تھ د ودي ورکولو مھمھ ده چې څو چنده دا د دوی لپاره 

پرتلھ سره چارو کولو  يمرستد ، ورزش ، لوست او نورو سره ملاتړ وړ فعالیتونو لکھ د لوبو اروایيټولنیزې رسنۍ د 
 وکړي؟ ورباندي ویاړدوی بھ پھ ټولنیزو رسنیو کې بل دا سي څھ شتھ چې ، وي . کھ نھيکړ

څھ دوی تھ د نورو ماشومانو خوراکونو تھ کتل لھ دوی څخھ پوښتنھ وکړئ چې  احساساتو پھ اړه خبرې وکړئ. دوی د د
د خپل ژوند پھ اړه بد پکې چې دوی مینځ او د ھغھ وخت تر يکوښھ احساس پکې چې دوی ایا د ھغھ وخت  ورکوي.احساس 

پر ځای ودریږی او وکړي باید ھمدلتھ احساس دا ډول دوی وھڅوئ چې مخکې لھ دې چې  شتھ؟ټکی یو عاطفیاحساس کوی، 
 ي.ځان لپاره یو ښھ کار ترسره کړخپل د یې 

Deleted : اشومان کلھ ناکلھ د اندیښنې …دا معمول دی چې
او  ندٻښنې…تشویش احساس کوی. خو دلتھ د کلھ ناکلھ 

ر منځ یو لوی توپیر …د اندیښنې د بې نظمۍ ژور خپګان 
ې مسلکی پاملرنې تھ اړتیا لری. کھ …ون لری ھ شت

 ھکنټرول ې…د  …وی ېږيستاسو ماشوم ډیر پھ ځان پوھ
دې  ا دنھ شي کولای او غیر واقعی اندیښنھ لری، …نھ وړ

 ه…د و …د لرې کولو توان نھ لری، اندٻښنې لیري کړي 
تاسو کېدای شي پھ ادې اړه رې کوی، نو یشیانو څخھ ځان ل
بھ غواړئ چې مرستھ وغواړئ. ھ وکړئ. د مرستي غوښتن ...

Deleted : ټولنیزې کھ څھ ھم ماشومانو لپاره ،  اډول…دې
 ،اصلی لامل نھ دی ود دوی د اندیښنې وړ احساساترسنۍ 

ورباندی اغېز ه توګھ …ماشې یو محرک ممکن د خو 
کھ څھ ھم د دوی د اندیښنې وړ احساسات  --کړی …عمل  ...

Deleted : د ستونزي حل نھ دی. …کول ندول…پرې
ا د ډیرو ماشومانو د ژوند یوه …ضرور ځواب نھ دی. 

برخھ ده چې ټولنیزو رسنیو تھ لاسرسی  ړینھ…زیاتھ ډیره 
نور تاوانونھ و شمیر …چې کیدای شی ې …ی، ل نھ لر ...

Deleted :انډول وکړی
Deleted : د دې ادعاوو د ملاتړ لپاره د یوې پرلھ پورې

 -ې ټولنیزې رسنۍ د اندیښنې لامل ګرځی …څېړنې پرتھ 
د ټولنیزو چې وشي  و ملاتړواھد…ځینې یا د ھغھ او 

دا پھ تاسو پورې  -یې …و هټور…دا رسنیو څخھ استفاده  ...

Deleted : نړۍ یو …دپھ ټولنیزې رسنۍ د  وی…خپلې
. لکھ څنګھ چې دوی تاسو تھ شاوخوا کړئ…درکړیسفر 

ځینې ھغھ ه دوی څخھ …شاید تاسو ښایي  …یییي ښ
واورئ چې تاسو یې تمھ نھ درلوده، او مثبت شیان  ...
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مینځ او د ھغھ وخت تر يو…کوی ښھ احساس پکې دوی 
د د خپل ژوند پھ اړه بد احساس کوی، پکې ې دوی …کلھ  ...

https://childmind.org/topics/concerns/anxiety/
https://www.commonsensemedia.org/articles/5-reasons-you-dont-need-to-worry-about-kids-and-social-media
https://www.commonsensemedia.org/articles/5-reasons-you-dont-need-to-worry-about-kids-and-social-media


د خپل ماشوم آنلاین ټولنیز ژوند پھ اړه پھ ښایي تاسو  یاست.ورسره تاسو د مرستي لپاره ددوی چې ئ خبر کړپھ دې  دوی
او کلھ چې دوی لھ  -ستاسو ماشوم تھ د ارزښت احساس ورکړی ددې کار د اھمیت درک کول ھر څھ پوه نھ شئ. خو 

 سره یې شریکھ کړي.تاسو ھڅھ کوي چې سستونزو سره مخ شی نو 

چې پھ دې کې د ټولنیزو رسنیو لھ املھ ددوی پھ خوی او ، کھ تاسو د اندیښنې لپاره کوم علت ووینئ .ترلاسھ کړئ مرستھ
یا ددې سره مل نوري ستونزي لکھ د سر خوند نھ اخلی، څخھ فعالیتونو خپلو  د ھغھ یا ، عادت کې بدلون راتلل ھم شامل دي 

 تھ مراجعھ وکړئ.ډاکټر  لپاره د خپل ماشوم ډول د ماشوم د کتلو  يمسلکنو پھ ، او معدې درد ولري 

 .ئړتھ مراجعھ وک childmind.org د نورو مالوماتو لپارهکړې ده. مرستھ چلډرن ماینډ اسسټیټیوټ ھم  پھ دې لیکنھ کې 

 

ھغھ ډیر کلونھ د سرمقالې او د  ده.الھ ۍ لیکوپخوان  اړوند د والدینو برخيCommon Sense Media'sد کرولاین 
 اریا ، والمارټ سټور، سی نیټ، او بی Walmart.comکچھ یې پھ  هد لیکلو تجربھ لری او پھ لوړپھ برخھ کې بازارموندنې 

د کورنیو سره مرستھ کوی چې د ھ کچأه لوړه ھغھ د پیچلو معلوماتو پھ ژباړه کې اچراء کړي دي .کې دندې  و مجلوالډ 
 .کویڅھ او  لولی څھ لوبې کوی،کومي ھغوی ماشومان څھ ګوری، 
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