
 

  :)K-5( يئادتبا سماخلا فصلا ىلإ لافطلأا ضایر فص يف بلاطلا رسلأ حئاصن 
 ملاعلأا لئاسو ىلع اھوضقی يتلا تاقولأا يف نزاوت قیقحت ىلع دلاولأا ةدعاسم
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 لوانتم يف ملاعلإا لئاسوو ةینقتلا تحبصأ )بویتوی( YouTube و ملافلأا ثبو "تیلبات" ةیحوللا ةیبوساحلا ةزھجلأاو ةلومحملا فتاوھلا لضفب
 نومئاقلاو تاھملأاو ءابلآا نأ امك .تامولعملاو ةینورتكللإا باعللأاو تلاسلسملاو ملافلأا ىلإ لوصولا ةلوھس دلاولأا بّحی .ناكم لك يفو عیمجلا
 طارفلإا لھسلا نم نكلو .)ءاشعلا ةبجو خبطب مھمایق ءانثأ مھلغشی ام دلاولأا ىدلو( ناك امنیأ اوملّعتی نأ مھدلاولأ نكمی ھنأب نوبّحی ةیاعرلا میدقت ىلع
 طئاسولا مھدلاوأ مادختسا طبض ىلع ةرداق رسلأا نإ .يئاقلت لكشب ام لسلسم نم ةیلاتلا ةقلحلا ءدبو زیزلأا نع فتاھلا فقوتی لا امدنع كلذ يف
  .ةیلاتلا ةطیسبلا تاسرامملا ضعب عابّتا ىلإ ءوجللاب ةینقتلا ةزھجلأاو ةیملاعلإا

 

  :ةیلاتلا سمخلا حئاصنلا هذھ ةءارقب اولضّفت

 فتاوھلا ةزھجأو نویزفلتلا تاشاش ىلع رظنلا نم ةیلاخ قطانمو تاقوأ ءاشنإ 
 رتویبموكلاو
 يف اھمادختساو ةزھجلأا تاشاش ىلع رظنلا تقو نم دحلا قیرط نع ایجولونكتلا نم ةحارتسلاا ىلع دلاولأا ةدعاسم
 .ءاشعلا ةلواط ىلع وأ ةساردلا تقو ءانثأ وأ مونلا فرغ

 
 
 
 

 .ةیوبلأا ةباقرلا طباوضل ةیجمربلا تازیملا بیرجت 
 طئاسولا تاداع نع ثدحتلا ىلإ ةفاضإ .مكترسأ ئدابم عم بسانتی لكشب ھضرع حومسملا ىوتحملا ةیعونل دودح عضو
 تادادعإو )Content Filtering( ىوتحملا ةیفصتك ةیجمربلا تازیملا مادختسا ىلإ ءوجللا ذبّحیُ ،ةدیمحلاو ةیحصلا
 اھمدختست يتلا ةینورتكللإا تاصّنملاو تاقیبطتلا اھرفوت يتلا ةینمزلا دودحلاو )Privacy Settings( ةیصوصخلا
 .اھل ضرّعتلاو ةیملاعلإا طئاسولا ىلإ لوصولا نوؤش ریبدت يف ةدعاسملل مكترسأ

 
    
 

 

 .ةرسلأل ةحضاو دعاوق عضو 
 ،اھب حومسملا ایجولونكتلا ةزھجأو ةیملاعلإا طئاسولا ةیعون نأشب ةرسلأا دارفأ ءارآ عیمج رابتعلاا نیعب ذخأی رارق ذاختا
 نأ نكمی مكترسأب ةصاخ ةیملاعلإا طئاسولا نوؤشب ةیّنعم ةطخ عضو نإ .اھل عامتسلااو اھضرعو اھمادختسا يغبنی ىتمو
 .ھیلع قافتلاا مت ام مھف ىلع مكترسأ دارفأ دعاست

 
 
 
 

 ً.ایوس ةینورتكللإا باعللأا بعلو جماربلا ةدھاشم 
 ةرایزب اولضّفت .مھعم اھتدھاشم يف اوعتمتست يكل مكدلاوأ رمعل ةبسانم ةدوج تاذ ةیملاعإ طئاسو رایتخا ىلع اوصرحأ
 ةینورتكللإا باعللأاو ةیلیثمتلا ضورعلاو ملافلأا ىلع علاطّلال commonsensemedia.org ينورتكللإا عقوملا
 .كلذ نم رثكأو ،اھضارعتسا دعب عقوملا اھب يصوی يتلا

 
 
 
 

 .ةمیلسلاو ةیحصلا تایكولسلا ىلع فارعتسلاا ىلع مكدلاوأ ةدعاسم 
 ىلع اھوضقی يتلا مھتطشنأ تاقوأ ءانثأ ةیفطاعلاو ةیدسجلا مھرعاشم نع مكدلاوأ عم ثدّحتلا ةسرامم ىلع اوصرحأ
.اھجراخو تاشاشلا   
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給幼稚園至5年級家長的建議： 

幫助孩子適度使用媒體 
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從手機到平板電腦，從線上電影到YouTube，科技和媒體無處不在。孩子喜歡它們，是因為可以很方便

地看節目、玩遊戲和閱讀資訊。家長和看護人喜歡它們，是因為孩子可以邊玩邊學（以及在做飯的時候

讓孩子有事可做）。但如果任由孩子一直盯著手機看，一集接一集地自動播放，很容易便沉溺其中。家

長可以採取幾個簡單的措施，幫助孩子有節制地使用媒體和科技。 

 

請閱讀下面的5個建議：  

 
 

 

規定在什麼時間和地方不能看屏幕。 
限制孩子睡前、學習和吃飯時看屏幕的時間，幫助他們克制對科技的使用。 

 
 
 

 

嘗試家長控制。 
根據您家的情況設置內容限制。除了與孩子討論健康的媒體使用習慣外，還可以使

用您家的應用程式和平台提供的功能，例如內容過濾、隱私設置和時間限制，以管

理孩子對媒體的使用和接觸。 

 
 

 

制訂明確的家庭守則。 
與孩子一起確定可以使用哪些媒體和科技，以及在什麼時間可以使用。為全家人制

訂一份媒體使用計劃，有助於大家保持一致。 

 
 

 

一起看節目和玩遊戲。 
根據年齡選擇合適的優質媒體，與孩子一起玩。請瀏覽commonsensemedia.org查

找節目、遊戲及其他內容。 

 

幫助孩子理解什麼是健康的行為。 
嘗試與孩子交流看屏幕時和不看屏幕時的感受，包括身體和情緒上的感受。 
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  :)مجنپ سلاک ات کدوکدھم( K-5 یاھهداوناخ ھجوت لباق 

یاھناسر یگدنز ندرک لداعتم یارب ناکدوک ھب کمک   
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 ھب ناسآ یسرتسد قشاع ناکدوک .دناهدرک ذوفن ام یگدنز ھب بویتوی و نیلانآ یاھملیف ،اھتلبت ،اھیشوگ ھلمج زا فلتخم یاھهار زا اھھناسر
 نیدلاو یزپشآ محازم و( دزومایب فلتخم یاھزیچ تیلاعف نیح رد ناشکدوک ھک دنراد تسود ناتسرپرس و نیدلاو .دنتسھ تاعلاطا و یزاب ،ریوصت
 اب اھهداوناخ .دوشیم طارفا راتفرگ یناسآ ھب کدوک ،دوش شخپ راکدوخ روطھب یدعب یاھتمسق و دوشن فقوتم یشوگ اب راک رگا یلو .)دوشن زین
  .دننک تیریدم ار یروانف و ھناسر زا نادنزرف هدافتسا دنناوتیم هداس لصا جنپ ندرک تیاعر

 

نیا ھب 5 دینک ھجوت ھتکن  

  .دینک نییعت اھھناسر زا هدافتسا تیعونمم یارب ار ییاھناکم و اھنامز
 زا شیب هدافتسا عنام ،اذغ زیم رانک رد ای ھعلاطم نامز رد ،باوخ قاتا رد ھناسر زا هدافتسا نامز ندرک دودحم اب
.دیوش یروانف زا ناکدوک دح   

  
 

.دینک ناحتما ار نیدلاو یلرتنک تاناکما  
 ،ملاس یاھناسر تاداع هرابرد وگتفگ رب هولاع .دینک لامعا ییاوتحم یاھتیدودحم ،دوخ هداوناخ یاھشزرا ساسا رب

یاھ  ھمانرب ھک  ینامز  یاھ  تیدودحم داجیا  یصوصخ و  میرح  ندرک  میظنت  ،اوتحم  ندرک  رتلیف  دننام  ییاھ  تیلباق زا 
ضرعم  رد  نتفرگ  رارق  یسرتسد و  تیریدم  یارب  ،دنراذگ  یم ناتر  ایتخا رد  هداوناخ  هدافتسا  دروم  یاھ  مرفتلپ یدربراک و 

. دینک هدافتسا  ھناسر   

 
 
 
 

.دینک میظنت هداوناخ یارب یفافش نیناوق  
 نیا رد دیناوتیم هداوناخ یاھناسر ھمانرب میظنت اب .دینک یریگمیمصت زاجمریغ و زاجم یاھھناسر هرابرد مھ کمک ھب
.دینک داجیا یگنھامھ ھنیمز   

  
 

.دیھد ماجنا یھورگ تروص ھب ار ندرک یزاب و ندید ملیف  
 .دیربب تذل ناتکدوک رانک رد روضح زا دیناوتیم تیفیکاب و نس اب بسانتم یاھھناسر باختنا اب

commonsensemedia.org .دراذگیم ناترایتخا رد یعونتم تاناکما و اھیزاب ،اھشیامن    
  
 

.دیھد شزومآ ناکدوک ھب ار ملاس یاھراتفر ییاسانش  
.دینک نیرمت یقیقح و یزاجم یاھتیلاعف نیح رد ار یفطاع و یمسج تاساسحا هرابرد وگتفگ  
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 K~5학년 자녀들이 있는 가족을 위한 유용한 조언: 
자녀들이 미디어와 관련하여 삶의 균형을 
잡도록 도와주세요 
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스마트폰과 태블릿에서 스트리밍 영화와 YouTube까지, 기술과 미디어는 우리 주변 어디에나 있습니다. 아이들은 쉽게 접할 
수 있는 TV 프로, 게임 및 정보를 선호합니다. 학부모와 보호자 입장에서는 자녀들이 시간과 장소에 구애받지 않고 학습할 
수 있는 점이 마음에 드실 겁니다(그리고 저녁을 언제 먹냐고 보채지도 않죠). 하지만 스마트폰에서 톡이 오는 소리가 연신 
울리고 드라마 다음 회차가 자동으로 재생되는 세상에서 기술과 미디어 사용을 절제하기란 쉽지 않습니다. 집에서 다음 몇 
가지 사항만 실천하면 가족 전체가 미디어와 기술을 과잉 사용하는 것을 막을 수 있습니다.  

 

여기에 다섯 가지 유용한 조언을 소개합니다.  

 
 

 

"화면을 보지 않는 시간과 구역"을 만듭니다. 
침실에서, 공부하는 동안, 또는 저녁 식탁에서 각종 화면을 들여다보는 시간을 
제한하여 자녀들이 기술을 사용하지 않는 시간을 갖게 도와줍니다. 

 
 
 
 

자녀 보호 기능을 사용합니다. 
가족에게 적합한 콘텐츠 제한을 설정합니다. 건강한 미디어 습관에 대해 대화를 
나누고, 가족이 사용하는 앱과 플랫폼에서 제공하는 콘텐트 필터링, 개인 정보 설정 
및 시간 제한 같은 기능을 활용하여 온 가족의 미디어 사용 및 미디어 노출 방식을 
관리합니다. 

 
 

 

가족간의 규칙을 명확히 설정합니다. 
어떤 미디어와 기술을 언제 사용하면 좋을지를 다 같이 결정합니다. 가족 전체의 
미디어 사용계획을 세우면 가족 모두가 지킬 수 있습니다. 

 
 

 

같이 보고 같이 즐깁니다. 
자녀의 연령에 적절하고 함께 즐길 수 있는 고품질의 미디어를 선택합니다. TV 
프로, 게임, 그 외 콘텐츠를 찾으려면 commonsensemedia.org를 방문해 주세요. 

 

자녀가 건강한 행동이 무엇인지 알도록 도와줍니다. 
화면을 보는 활동에서든 화면을 보지 않는 활동에서든 신체와 정신이 느끼는 감정에 
대해 자녀와 이야기를 나눕니다. 
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 Подсказки для семей учащихся K-5: 
баланс средств массовой информации и благополучие
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Телефоны и планшеты, фильмы и YouTube — технологии и средства массовой информации повсюду. Детям нравится 

быстрый доступ к шоу, играм и информации. Родителям и опекунам нравится, что дети обучаются на ходу (и заняты      чем-то, 

пока готовится ужин). Но если телефон не перестает пикать, а следующий эпизод проигрывается автоматически,   это может 

легко привести к переутомлению. Семьи могут контролировать использование средств массовой информации    и технологий, 

выполняя несколько простых действий.  

 

Следуйте этим 5 подсказкам:  

 
  

Установите время и зоны, «свободные от экрана». 
Помогите детям отдохнуть от технологий, ограничив время, проведенное за экраном в спальне,  

во время обучения или за обеденным столом. 

 
 
 
 

 

Попробуйте использовать родительский контроль. 
Установите ограничения контента, которые подходят вашей семье. Помимо бесед о здоровых 
привычках к средствам массовой информации, используйте такие функции, как фильтрация контента, 
настройки конфиденциальности и ограничение по времени, предлагаемые приложениями  
и платформами, которые использует ваша семья для управления доступом и воздействием средств 
массовой информации. 

 
  
 

Установите четкие семейные правила. 
Решите вместе, какие виды средств массовой информации и технологий можно использовать —  
и когда их можно использовать. Семейный план использования средств массовой информации 
поможет прийти к единогласному решению. 

  
 

Смотрите и играйте вместе. 
Выбирайте качественные, соответствующие возрасту ваших детей, средства массовой информации. 
Посетите commonsensemedia.org, чтобы найти шоу, игры и многое другое. 

 

Помогите детям определять здоровое поведение. 
Говорите об ощущениях — как физических, так и эмоциональных — во время экранных  
и неэкранных занятий. 
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 Mga Tip sa Pamilya ng K-5: 
Tulungan ang mga Bata na Balansehin ang 
Kanilang Buhay sa Media 
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Mula sa mga telepono at tablet sa streaming ng mga pelikula at YouTube, ang tech at media ay nasa lahat ng dako. Gustung-
gusto ng mga bata ang madaling pag-access sa mga palabas, laro, at impormasyon. Gustung-gusto ng mga magulang at 

tagapag-alaga na matuto ang mga bata habang naglalakbay (at manatiling abala kapag nagluluto ng hapunan). Ngunit 
madaling masobrahan ito kapag ang telepono ay hindi humihinto sa pagtunog at ang susunod na episode ay awtomatikong 

nagpe-play. Maaaring pangasiwaan ng mga pamilya ang paggamit ng media at tech sa pamamagitan ng pagsunod sa ilang mga 
simpleng gawi. 

 

Tingnan ang 5 tip na ito  
 
 

 
 

 

Gumawa ng screen-free na mga oras at lugar. 
Tulungan ang mga bata na magpahinga mula sa tech sa pamamagitan ng paglimita sa oras ng screen sa 
mga silid-tulugan, sa panahon ng pag-aaral, o sa hapag kainan. 

 
 
 

 

Subukan ang mga kontrol ng magulang. 
Itakda ang mga limitasyon ng nilalaman na may katuturan para sa iyong pamilya. Kasama ang mga 

pag-uusap tungkol sa mabubuting mga gawi sa media, gamitin ang mga tampok tulad ng pag-filter ng 
nilalaman, mga setting ng pagkapribado, at mga limitasyon ng oras na inaalok ng mga app at 

platapormang ginagamit ng iyong pamilya upang makatulong na pangasiwaan ang pag-access at 
pagkakalantad sa media. 

 

 

 

Magtatag ng malinaw na mga patakaran sa pamilya. 
Magpasya kung anong uri ng media at tech ang OK - at kung kalian OK gamitin ito. Ang isang planong 
pampamilya ay makakatulong upang ang lahat ay nasa parehong pahina. 

 

 

Manood at maglaro nang sama-sama. 
Pumili ng kalidad, naaangkop sa edad na media upang ma-enjoy kasama ng inyong mga anak. Bisitahin 
ang commonsensemedia.org upang maghanap ng mga palabas, laro, at higit pa. 

 

Tulungan ang mga bata na makilala ang mabuting pag-uugali. 
Magsanay na pag-usapan ang tungkol sa mga damdamin - parehong pisikal at emosyonal - habang 
nasa screen at wala sa screen na mga gawain. 
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5–K  نادناخ ےئارب زیواجت:  
  ںیرک ددم ںیم ےنانب نزاوتم وک ںویگدنز ینپا قلعتم ےس ایڈیم یک ںوچب
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 روا زمیگ ،زوش ےچب ۔ےہ دوجوم ہگج رہ ایڈیم روا یجولانکیٹ ،کت گنمیرٹسا یک YouTube روا زیووم رک ےل ےس سٹلبیٹ روا نوف
 ںیہر ےتھکیس ھتاس ھتاس ےک تفر شیپ ینپا ےچب ہک ےہ اتگل اھچا ہی وک ناراد ہگن روا نیدلاو ۔ںیہ ےترک دنسپ یئاسر ناسآ کت تامولعم
 ےئاج وہ ولاچ دوخب دوخ ڈوسیپیا لاگا روا وہ ہن دنب یھبک راکنھج یک نوف بج نکیل ۔)ںیہر فورصم نارود سا وہ اہر کپ رنڈ بج روا(
 ردنا ےک دح وک لامعتسا ےک یجولانکیٹ روا ایڈیم رک انپا وک لمع زرط ناسآ دنچ ںایلمیف ۔ےہ نکمم نیع اناج رک زواجت ےس دح اک سا وت
 ۔ںیہ یتکس ھکر

 

  :ںیرک چناج یک زیواجت 5 نا

 ۔ںیرک قیلخت ںیہگج روا تاقوا یلاخ ےس نیرکسا
 ےس یجولانکیٹ یک ںوچب ےکرک دودحم وک تقو ےک نیرکسا رپ زیم یک رنڈ ای ،تقو ےک یئاھڑپ ،زمور ڈیب
 ۔ںیرک ددم ںیم ےنیل کیرب

 

  
 

 ۔ںیئامزآ زلورٹنک لٹنریپ
 ںوتداع دنم تحص قلعتم ےس ایڈیم ۔ںوہ بسانم ےیل ےک یلمیف یک پآ وج ںید رک ررقم ںیدح هو یک تلاومشم
 ےیل ےک ددم ںیم تسبودنب ےک رزوپسکا ےک سا روا یئاسر کت ایڈیم ،ھتاس ھتاس ےک تیچ تاب ےراب ےک
 زمراف ٹیلپ روا سپیا یلاو ےناج یک لامعتسا ہعیرذ ےک یلمیف یک پآ روا ،زگنٹیس یسیویئارپ ،گنرٹلف ٹنیٹنک
 ۔ںیرک لامعتسا اک زرچیف ےسیج ںودح یک تقو هدرک شیپ ہعیرذ ےک

 
 
 

 

 ۔ںیرک ررقم ےطباض ینادناخ حضاو
 تسرد لامعتسا اک سا بک روا – ےہ کیھٹ یجولانکیٹ روا ایڈیم اک حرط سک ہک ںیرک ےط ہی رک لم ھتاس کیا
  ۔ےہ اتکس وہ نواعم ںیم ےنوہ عمج رپ ےئار کیا وک صخش رہ نلاپ ایڈیم کیا اک نادناخ ۔ےہ

 
  

 ۔ںیلیھک روا ںیھکید ھتاس کیا
 ،زوش ۔ںیرک بختنم ایڈیم بسانم ےس ظاحل ےک رمع روا یرایعم ےیل ےک ےنرک هزم ھتاس ےک ںوچب ےنپا
  ۔ںیرک ہظحلام commonsensemedia.org ےیل ےک ےنرک شلات ںیزیچ رگید هولاع ےک سا روا زمیگ

  
 

 ۔ںیرک ددم یک ںوچب ںیم تخانش یک لمع زرط دنم تحص
 ےک تاساسحا ےک حرط ںونود یتابذج روا ینامسج نارود ےک ںویمرگرس یلاو نیرکسا ریغب روا یلاو نیرکسا
  ۔ںیرک قشم یک وگتفگ ںیم ےراب
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 Lời khuyên cho Gia đình từ Mẫu giáo đến Lớp 5: 
Giúp Trẻ em Cân bằng Cuộc sống khi Sử 
dụng Phương tiện truyền thông 
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Từ điện thoại và máy tính bảng đến phim phát trực tuyến và YouTube, công nghệ và phương tiện truyền thông ở khắp 
mọi nơi. Trẻ em thích truy cập dễ dàng vào các chương trình, trò chơi, và thông tin. Phụ huynh và người chăm sóc ưa 
thích việc con mình có thể luôn bận rộn học tập (và không rảnh rỗi khi họ nấu ăn tối). Nhưng việc lạm dụng cũng rất dễ 
xảy ra khi điện thoại không bao giờ ngừng ping và tập phim tiếp theo tự động phát. Các gia đình có thể kiểm soát việc sử 
dụng phương tiện truyền thông và công nghệ bằng cách làm theo một số thực hành đơn giản. 
 

Hãy xem 5 lời khuyên này:  

  
 

Tạo ra những thời gian và khu vực không nhìn màn hình. 
Giúp tách trẻ em khỏi công nghệ bằng cách giới hạn thời gian nhìn màn hình 
trong phòng ngủ, trong thời gian học, hoặc ở bàn ăn tối. 

 
 

 

Hãy thử chức năng kiểm soát của phụ huynh. 
Thiết lập các hạn chế nội dung hợp lý cho gia đình quý vị. Bên cạnh các cuộc trò 
chuyện về thói quen lành mạnh với phương tiện truyền thông, sử dụng các tính 
năng như lọc nội dung, cài đặt quyền riêng tư, và các hạn chế thời gian được các 
ứng dụng và nền tảng mà gia đình quý vị sử dụng cung cấp để giúp quản lý truy 
cập và tiếp xúc với phương tiện truyền thông. 

 
 

 

Thiết lập các quy tắc gia đình rõ ràng. 
Cùng nhau quyết định loại phương tiện truyền thông và công nghệ nào được chấp 
nhận và khi nào thì được sử dụng. Một kế hoạch phương tiện truyền thông của 
gia đình có thể giúp mọi người không bất đồng với nhau. 

 
 

 

Cùng xem và chơi. 
Chọn phương tiện truyền thông chất lượng phù hợp với lứa tuổi để thưởng thức 
với con quý vị. Vào commonsensemedia.org để tìm các chương trình, trò chơi, và 
hơn nữa. 

 

Giúp trẻ em xác định các hành vi lành mạnh. 
Thực hành việc nói về cảm giác, cả thân thể và tình cảm, trong các hoạt động 
nhìn màn hình và không nhìn màn hình.  
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