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សូមគិតពីរេបៀបែដលប��ន�ចបេង�ើន�ពៃច��បឌិត�ម�បព័ន�អន�ញ៖ េតើមានយទុ�នាការចលនា
សង�ម ែដលប��នអាចេរៀបចំ និងដឹកនា�ំានែដរឬេទ េពោលគឺយទុ�នាការែដលអាចផ�ល់�បេយោជន៍
ដល់កុមារែដលមានអាយ�ុស�ាលប��ន ជាយទុ�នាការែដលអាចេធ�ើេនៅក��ងទី�កុងរបស់ប��ន ឬេនៅទូទាងំ
ពិភពេលោក? េតើប��នអាចជួយផ�ល់ការគា�ំទតាម�បព័ន�អនឡាញ ឬេផ�ើសារអំពីការរក�ាសុវត�ភិាព និង
ចូលរមួក��ងយទុ�នាការេផ�ងៗ�ានែដរឬេទ? េពលេនះគឺជាេពលែដលល� េដើម�ពិីនិត�េមើលថាេតើមាន
សកម�ភាពស��័គចិត�អ�ែីដលប��នអាចចូលរមួគា�ំទតាមរយៈេវទិកាឌីជីថល�ាន។

និងសូម�ំ� ��រសំ�ន់�ស់ ែដល�ត�វស��កពី�បព័ន�អន�ញ! សូមចំ�យេពលេធ�ើអ�ី
េផ��ងេទៀត។ សូមចំ�យេពល�បកបេ�យគុណ�ព�មួយ�គ��រ  េហើយេ�េពលយប់ សូម
ពិ�រ�បិទ�រជូនដំណឹង (notifications) ក��ងឧបករណ៍របស់ប��ន និង�ក់ឧបករណ៍របស់ប��ន
ឱ��េ����យពីកែន�ងែដលប��នេគង េដើម��ីឱ��ប��ន�ចទទួល�ន�រស��ក។
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១១៧.

៨.

៣

៤.

៥.

៦

2��ចក�ី���ំស���ប់មនុស��វ័យ���ង៖ �ររក��សុវត�ិ�ព�ម��ព័ន�អន�ញ ក��ងអំឡ�ង��ល���រ�តត��ត�សកល��ជំងឺកូវ�ដ១៩

ជំងឺកូវ�ដ១៩ �ានប៉ះពាល់ដល់�គប់ទិដ�ភាពទាងំអស់ៃនជីវ�តរបស់េយើង ជាមួយនឹងការបិទទ�ារ
សាលាេរៀន និងការរ�តត�តឹការេដើរេហើររបស់�បជាពលរដ� ប��នៗ�បែហលជាកំពុងចំណាយេពល
ទាងំអស់េនៅផ�ះ េហើយទំនងជាចំណាយេពលយា៉ងេ�ចើនេ�បើ��ាស់�បព័ន�អនឡាញ។ ការមានឱកាស
ចំណាយេពលយា៉ងេ�ចើនជាងមុនតាម�បព័ន�អនឡាញ អាចជាេរឿងវ�ជ�មាន និងជួយបន�ទំនាក់ទំនង
េនៅក��ងសង�ម បុ៉ែន�វាក៏អាចនាមំកនូវហានិភ័យកាន់ែតេ�ចើនផងែដរ។ 

ខាងេ�កោមេនះ គឺជាវ�ធីងាយៗមួយចំនួន ែដលប��នអាចអនុវត�តាម េដើម�បីេង�ើនសុវត�ភិាពផ�ាល់ខ��ន
អំឡ�ងេពលេនះ និងេដើម�ឱី�ប��ន និង�គួសារអាចចំណាយេពល �ានកាន់ែត�បេសើរទាងំតាម�បព័ន�
អនឡាញផង និងេនៅជីវ�តខាងេ�កៅផងែដរ៖

ពិនិត��េមើល�រកំណត់�ព�ឯកជន (privacy settings) េ�ក��ងគណនីប���ញទំ�ក់ទំនង
សង�ម�ំងអស់របស់ប��ន និងដឹងពីរេបៀបកំណត់គណនីរបស់អ�កេ��ឯកជន (private) និងែត
ស��ប់មិត�ភក�កិ��ង�បព័ន�អន�ញបុ៉េ���ះ (friends online)។ អ�កអាចរកេឃើញដំបូន�ានអំពី
រេបៀបផ�ាស់ប��រការកំណត់ (settings) របស់អ�ក េនៅ�តង់េនះ ឬ �តង់េនះ។ 

ធានាថាេនៅេពលអ�កេ�បើកម�វ�ធីអ�មួីយែដលេ�បើវ�េដអូ េគមិន�ចដឹងពីទី�ំងរបស់អ�ក។ េនៅេពលែដល
អ�កេងើបេចញពីកាេមរ�ា េដោយសារមូលេហតុអ�មួីយ វ�េដអូ�បែហលជាេនៅបន�ថត។ �រយកអ�មួីយ
េ��គប�េម��� េ�េពលែដលអ�កមិនេ�បើ� មិន�ំឱ���នប���អ�េី�ះេឡើយ។ ជានិច�កាល �តូវបិទ
វ�េដអូ េនៅេពលេ�បើរចួ។
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១.

២.

�ត�វ�បុង�បយ័ត�ពិេសសអំពីរេបៀបែដលអ�ក�បតិបត� ិឬទំ�ក់ទំនងេ��ន់មិត�ភក�រិបស់អ�ក�ម
�បព័ន�អន�ញ េនៅក��ងរយៈេពលេនះ។ សូមពិចារណាពីសម�រីបស់អ�កែដលអាចបង�ផលប៉ះពាល់
ដល់មនុស�ែដលេមើលេឃើញ ចូលចិត� (Like) និងែចករ�ែលក (Share)។

�រជួបមនុស��ថ� ីគឺ�អ�ែីដល�ក់�ញឱ��ប��នេ�បើ��ស់�បព័ន�អន�ញ បុ៉ែន�សូម�បុង�បយ័ត�
បែន�ម េពលែដលប��នេ�បើ��ស់�បព័ន�អន�ញក��ងអំឡ�ងេពលៃន�រ�តត��ត�សកលៃន
ជំងឺកូវ�ដ១៩េនះ។ សូមចាថំា មិនែមន�គប់គ�ាែដលេ�បើ�បព័ន�អនឡាញ និងចង់និយាយជាមួយ
ប��ន សុទ�ែតមានមូលេហតុដូចគ�ានឹងមូលេហតុែដលប��នចង់ជែជកកម�ាន�េឡើយ។ �បសិនេបើប��ន
�នមន�លិអ�មួីយ សូម�ំងេ�ល (block) ជនេ�ះ និងនិ�យេ��ន់មនុស��េពញវ័យែដល
�ចេជឿទុកចិត��ន អំពី�រ�ព�យ�រម�របស់ប��ន។

�បសិនេបើប��នទទួល�ន�ររូបថត និងវ�េដអូែដលប��នមិនចង់�ន ដូច�រូប�ពវ�េដអូ�ក់ទងនឹង
ផ��វេភទ ឬទទួលរងស���ធពីសំ�ក់ជនែដលប��ន���ល់ និងមនុស��ែប�កមុខឱ��េផ�ើរូប�ពរបស់
ប��ន។ បប��នអាច��ាប់ពួកេគថា ប��នមិនមានអារម�ណ៍សុវត�ភិាព ឬលំ�ាកចិត�ក��ងការេធ�ើតាមអ�ី
ែដលពួកេគ��ាប់។ សូមលុបេចោលនូវរបូែដលប��ន�ានទទួល ឃាងំពួកេគេចោល (block) និង
/ឬរាយការណ៍អំពីពួកេគ។ សូមគិតេទ�ើងវ�ញអំពីអ�ែីដលប��នែចករ�ែលកេដោយ ប��នមិន�ច�គប់�គង
អ�ែីដលនឹងេកើតេឡើងចំេ�ះរូប�ពរបស់ប��ន�នេឡើយ េ��យេពលែដលប��នេផ�ើរូប�ពេ�ះ
េចញ។ និងសូម�ំ� �រេផ�ើរូប�ពឯកជនរបស់មនុស��េផ��ងេទៀត គឺ�េរឿងខុសឆ�ង។

�បសិនេបើអ�ក����ក់ក��ង�បព័ន�អន�ញសំុឱ��ប��នេធ�ើអ�មួីយែដលេធ�ើឱ��ប��ន�ន�រម�ណ៍លំ�ក
ចិត� សូមប��ប់�រសន��េ�ះ���ម និង�ំងេ�ល (block) ជនេ�ះមិនឱ���ក់ទងមកប��ន
េទៀត។ �បសិនេបើប��នេធ�ើអ�ែីដលប��នគិតថាមិនែមនជាេរឿងល� ឬែដលេធ�ើឱ�ប��នស�ាយេ�កោយ សូម
និយាយេទៅកាន់មនុស�េពញវយ័ណាម�ាក់ េពោលគឺមនុស�ែដលប��នស�ាល់ និងេជឿទុកចិត�អំពីេរឿង
េនះភ�ាមៗតាមែដលអាចេធ�ើេទៅ�ាន។ ការសំុជំនួយេនៅេពលណាក៏េដោយ ក៏មិនយ◌ឺតេពលេ�ះែដរ។ 

សូមែស�ងរកមនុស��េពញវ័យ����ក់ែដលប��នេជឿទុកចិត��ចនិ�យ�មួយ�ន រួម����មួយនឹង
ឪពុក���យរបស់អ�ក។ វាជាេរឿងធម�តា ែដលមនុស�វយ័េក�ងមិនចង់និយាយេទៅកាន់ឪពុកម�ាយអំពី
េរឿងរ�ាវជាេ�ចើនែដលរ�ខានចិត�ពួកេគ ឬែដលអាចពាក់ព័ន�នឹងការែស�ងយល់ពីេរឿងផ��វេភទ ឬឥរ�យាបថ
ែដលពាក់ព័ន�ជាមួយនឹងផ��វេភទ េទោះតាមរយៈ�បព័ន�អនឡាញក� ីឬេនៅជីវ�តខាងេ�កៅក�។ី 

ដឹងពីកែន�ងែស�ងរកជំនួយ និង�រ�ំ�ទ៖ ជាការសំខាន់ណាស់ែដលប��នដឹងពីកែន�ងែដលអាច
រាយការណ៍ពីអ�ែីដលប��នជួប�បទះតាម�បព័ន�អនឡាញ ែដលេធ�ើឱ�ប��នមានអារម�ណ៍លំ�ាកចិត� 
ឬកែន�ងែដល�តូវរាយការណ៍ពីករណអំីេពើហិង�ាផ��វេភទ តាម�បព័ន�អនឡាញែដលប��នអាច
ជួប�បទះ។ 

ក. សូម�ំ� �រ�ំងេ�ល (blocking) និង�រ�យ�រណ៍ណ៍ គឺមិនដូច���េ�ះ
េឡើយ។  �បសិនេបើប��ន�តូវ�ានេគសំុឱ�េផ�ើ ឬេមើលេឃើញរបូភាព វ�េដអូ ឬរបូថតែដលមាន
ទាក់ទងផ��វេភទ េនៅេពលែដលប��នមិនចង់�ានរបូថតទាងំេនោះ ឬមិនចង់ែចករ�ែលករបូភាព 
និងវ�េដអូទាងំេនោះ សូម�យ�រណ៍េ��ន់េវទិ�ែដលអ�កកំពុងេ�បើ��ស់ បែន�មពីេលើ�រ
�ំងេ�ល (blocking) អ�កែដលេផ�ើរូប�ព និងវ�េដអូ�ំងេ�ះមកប��ន។  

ខ. �បសិនេបើរបូភាពអា�កាត ឬរបូភាពបង�ាញពីែផ�កណាមួយៃនរាងកាយរបស់ប��ន�តូវ�ាន
េគែចករ�ែលក ប��នអាចរាយការណ៍ពីករណេីនះេទៅកាន់េវទិកា ឬកម�វ�ធីែដលេគេ�បើ��ាស់
េដើម�ែីចករ�ែលករបូេនះ ឬេទៅកាន់ មូលនិធិឃ�ាំេមើលអ៊�នធឺែណត (Internet Watch 
Foundation)  េដើម�ឱី�េគដករបូទាងំេនះេចញ។

គ. សូមែស�ងរកការគា�ំទ៖ ប��នអាចនិយាយេទៅកាន់មនុស�ណាម�ាក់ជាលក�ណៈអនាមឹកអំពី
បទពិេសោធរបស់ប��ន េដោយេ�បើ��ាស់បណ�ាញផ�ល់ជំនួយតាម�បព័ន�អនឡាញ និងែខ�
ទូរសព�ផ�ល់ជំនួយ។ សូមទាក់ទង ែខ�ទូរសព�ផ�ល់ព័ត៌មានអំពីការការការពារកុមារ 
(national Childline Helpline)។

អំទ��ងេពលៃនការរាតត�ាតៃនជំងឺកូវ�ដ១៩ ែមនជាេពលែដលងាយ�សួលេនោះេឡើយ។ ប��នអាចមាន
អារម�ណ៍អន�ះអែន�ង និងរ�ខានចិត�ជាងេពលធម�តា េនៅេពលប��នេនៅផ�ះដាច់ពីអ�កដៃទ។ ខណៈេពល 
េនៅផ�ះ និងេនៅក��ងអគារេ�ចើនេពក និងការេនៅដាច់េដោយែឡកពីអ�កដៃទ អាចនាឱំ�េ�ស�ស បុ៉ែន�វាក៏
ជាឱកាសសំខាន់េដើម�ពី�ងឹងមិត��ព និងទំ�ក់ទំនងរបស់អ�កផងែដរ និងេដើម��ីែស�ងរក�រកម��ន�
ថ�ីៗ �ម�បព័ន�អន�ញ និងេ�ជីវ�ត�ងេ�� ឬេធ�ើអ�មួីយែដលប��នមិនែដល�នេពលេធ�ើពីមុន។  

ព���ម និងែបងែចកេពលេវ�របស់ប��ន េដើម��ីេធ�ើអ�េីផ��ងេទៀតេ�ចេ���ះសកម��ពអន�ញ 
េដើម�ឱី�ប��នមានេពល�គប់�គាន់េធ�ើការងារែដល�គូដាក់ឱ�េធ�ើេនៅផ�ះ និងេរៀនសូ�តពីផ�ះេទៅ ក៏ដូចជា
អាចមានេពលខ�ះស�មាប់េ�បើបណ�ាញទំនាក់ទំនងសង�ម េលងេហ�ម និងនិយាយកំសាន�។ សូម
គិតពីរេបៀបរក�ារាងកាយឱ�មាមួំយ និងមានសុខភាពល� េដោយេ�បើ��ាស់កម�វ�ធី ឬការ�បកួត�បែជង
ហាត់��ាណតាម�បព័ន�អនឡាញ ែដលជាកម�វ�ធីប��នអាចេធ�ើតាម�បព័ន�អនឡាញស�មាប់ខ��នប��ណ 
ឬជាមួយមិត�ភក� ិនិង�គួសារ។ ជាការសំខាន់ណាស់ែដលប��ន�តូវៃលេពល េដើម�កីារពារសុខុមាលភាព
ផ��វចិត�របស់ប��ន។ ប��នអាចសាកល�ងេ�បើ��ាស់កម�វ�ធីេធ�ើសមាធិ ឬកម�វ�ធីបន��របន�យភាពតានតឹង
ក��ងចិត�។ 

៩.

១០.

https://www.internetmatters.org/blog/parental-controls/social-media/េនៅ�តង់េនះhttps://www.internetmatters.org/blog/parental-controls/social-media/េនៅ�តង់េនះ ឬ https://www.internetmatters.org/blog/parental-controls/social-media/ ឬ https://www.internetmatters.org/blog/parental-controls/social-media/ https://www.europol.europa.eu/how-to-set-your-privacy-settings-social-media�តង់េនះhttps://www.europol.europa.eu/how-to-set-your-privacy-settings-social-media�តង់េនះhttps://www.europol.europa.eu/how-to-set-your-privacy-settings-social-media

https://www.internetmatters.org/blog/parental-controls/social-media/
https://www.europol.europa.eu/how-to-set-your-privacy-settings-social-media


សូមគិតពីរេបៀបែដលប��ន�ចបេង�ើន�ពៃច��បឌិត�ម�បព័ន�អន�ញ៖ េតើមានយទុ�នាការចលនា
សង�ម ែដលប��នអាចេរៀបចំ និងដឹកនា�ំានែដរឬេទ េពោលគឺយទុ�នាការែដលអាចផ�ល់�បេយោជន៍
ដល់កុមារែដលមានអាយ�ុស�ាលប��ន ជាយទុ�នាការែដលអាចេធ�ើេនៅក��ងទី�កុងរបស់ប��ន ឬេនៅទូទាងំ
ពិភពេលោក? េតើប��នអាចជួយផ�ល់ការគា�ំទតាម�បព័ន�អនឡាញ ឬេផ�ើសារអំពីការរក�ាសុវត�ភិាព និង
ចូលរមួក��ងយទុ�នាការេផ�ងៗ�ានែដរឬេទ? េពលេនះគឺជាេពលែដលល� េដើម�ពិីនិត�េមើលថាេតើមាន
សកម�ភាពស��័គចិត�អ�ែីដលប��នអាចចូលរមួគា�ំទតាមរយៈេវទិកាឌីជីថល�ាន។

និងសូម�ំ� ��រសំ�ន់�ស់ ែដល�ត�វស��កពី�បព័ន�អន�ញ! សូមចំ�យេពលេធ�ើអ�ី
េផ��ងេទៀត។ សូមចំ�យេពល�បកបេ�យគុណ�ព�មួយ�គ��រ  េហើយេ�េពលយប់ សូម
ពិ�រ�បិទ�រជូនដំណឹង (notifications) ក��ងឧបករណ៍របស់ប��ន និង�ក់ឧបករណ៍របស់ប��ន
ឱ��េ����យពីកែន�ងែដលប��នេគង េដើម��ីឱ��ប��ន�ចទទួល�ន�រស��ក។
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១១៧.

៨.

3

៣

៤.

៥.

៦

ជំងឺកូវ�ដ១៩ �ានប៉ះពាល់ដល់�គប់ទិដ�ភាពទាងំអស់ៃនជីវ�តរបស់េយើង ជាមួយនឹងការបិទទ�ារ
សាលាេរៀន និងការរ�តត�តឹការេដើរេហើររបស់�បជាពលរដ� ប��នៗ�បែហលជាកំពុងចំណាយេពល
ទាងំអស់េនៅផ�ះ េហើយទំនងជាចំណាយេពលយា៉ងេ�ចើនេ�បើ��ាស់�បព័ន�អនឡាញ។ ការមានឱកាស
ចំណាយេពលយា៉ងេ�ចើនជាងមុនតាម�បព័ន�អនឡាញ អាចជាេរឿងវ�ជ�មាន និងជួយបន�ទំនាក់ទំនង
េនៅក��ងសង�ម បុ៉ែន�វាក៏អាចនាមំកនូវហានិភ័យកាន់ែតេ�ចើនផងែដរ។ 

ខាងេ�កោមេនះ គឺជាវ�ធីងាយៗមួយចំនួន ែដលប��នអាចអនុវត�តាម េដើម�បីេង�ើនសុវត�ភិាពផ�ាល់ខ��ន
អំឡ�ងេពលេនះ និងេដើម�ឱី�ប��ន និង�គួសារអាចចំណាយេពល �ានកាន់ែត�បេសើរទាងំតាម�បព័ន�
អនឡាញផង និងេនៅជីវ�តខាងេ�កៅផងែដរ៖

ពិនិត��េមើល�រកំណត់�ព�ឯកជន (privacy settings) េ�ក��ងគណនីប���ញទំ�ក់ទំនង
សង�ម�ំងអស់របស់ប��ន និងដឹងពីរេបៀបកំណត់គណនីរបស់អ�កេ��ឯកជន (private) និងែត
ស��ប់មិត�ភក�កិ��ង�បព័ន�អន�ញបុ៉េ���ះ (friends online)។ អ�កអាចរកេឃើញដំបូន�ានអំពី
រេបៀបផ�ាស់ប��រការកំណត់ (settings) របស់អ�ក េនៅ�តង់េនះ ឬ �តង់េនះ។ 

ធានាថាេនៅេពលអ�កេ�បើកម�វ�ធីអ�មួីយែដលេ�បើវ�េដអូ េគមិន�ចដឹងពីទី�ំងរបស់អ�ក។ េនៅេពលែដល
អ�កេងើបេចញពីកាេមរ�ា េដោយសារមូលេហតុអ�មួីយ វ�េដអូ�បែហលជាេនៅបន�ថត។ �រយកអ�មួីយ
េ��គប�េម��� េ�េពលែដលអ�កមិនេ�បើ� មិន�ំឱ���នប���អ�េី�ះេឡើយ។ ជានិច�កាល �តូវបិទ
វ�េដអូ េនៅេពលេ�បើរចួ។

១.

២.

�ត�វ�បុង�បយ័ត�ពិេសសអំពីរេបៀបែដលអ�ក�បតិបត� ិឬទំ�ក់ទំនងេ��ន់មិត�ភក�រិបស់អ�ក�ម
�បព័ន�អន�ញ េនៅក��ងរយៈេពលេនះ។ សូមពិចារណាពីសម�រីបស់អ�កែដលអាចបង�ផលប៉ះពាល់
ដល់មនុស�ែដលេមើលេឃើញ ចូលចិត� (Like) និងែចករ�ែលក (Share)។

�រជួបមនុស��ថ� ីគឺ�អ�ែីដល�ក់�ញឱ��ប��នេ�បើ��ស់�បព័ន�អន�ញ បុ៉ែន�សូម�បុង�បយ័ត�
បែន�ម េពលែដលប��នេ�បើ��ស់�បព័ន�អន�ញក��ងអំឡ�ងេពលៃន�រ�តត��ត�សកលៃន
ជំងឺកូវ�ដ១៩េនះ។ សូមចាថំា មិនែមន�គប់គ�ាែដលេ�បើ�បព័ន�អនឡាញ និងចង់និយាយជាមួយ
ប��ន សុទ�ែតមានមូលេហតុដូចគ�ានឹងមូលេហតុែដលប��នចង់ជែជកកម�ាន�េឡើយ។ �បសិនេបើប��ន
�នមន�លិអ�មួីយ សូម�ំងេ�ល (block) ជនេ�ះ និងនិ�យេ��ន់មនុស��េពញវ័យែដល
�ចេជឿទុកចិត��ន អំពី�រ�ព�យ�រម�របស់ប��ន។

�បសិនេបើប��នទទួល�ន�ររូបថត និងវ�េដអូែដលប��នមិនចង់�ន ដូច�រូប�ពវ�េដអូ�ក់ទងនឹង
ផ��វេភទ ឬទទួលរងស���ធពីសំ�ក់ជនែដលប��ន���ល់ និងមនុស��ែប�កមុខឱ��េផ�ើរូប�ពរបស់
ប��ន។ បប��នអាច��ាប់ពួកេគថា ប��នមិនមានអារម�ណ៍សុវត�ភិាព ឬលំ�ាកចិត�ក��ងការេធ�ើតាមអ�ី
ែដលពួកេគ��ាប់។ សូមលុបេចោលនូវរបូែដលប��ន�ានទទួល ឃាងំពួកេគេចោល (block) និង
/ឬរាយការណ៍អំពីពួកេគ។ សូមគិតេទ�ើងវ�ញអំពីអ�ែីដលប��នែចករ�ែលកេដោយ ប��នមិន�ច�គប់�គង
អ�ែីដលនឹងេកើតេឡើងចំេ�ះរូប�ពរបស់ប��ន�នេឡើយ េ��យេពលែដលប��នេផ�ើរូប�ពេ�ះ
េចញ។ និងសូម�ំ� �រេផ�ើរូប�ពឯកជនរបស់មនុស��េផ��ងេទៀត គឺ�េរឿងខុសឆ�ង។

�បសិនេបើអ�ក����ក់ក��ង�បព័ន�អន�ញសំុឱ��ប��នេធ�ើអ�មួីយែដលេធ�ើឱ��ប��ន�ន�រម�ណ៍លំ�ក
ចិត� សូមប��ប់�រសន��េ�ះ���ម និង�ំងេ�ល (block) ជនេ�ះមិនឱ���ក់ទងមកប��ន
េទៀត។ �បសិនេបើប��នេធ�ើអ�ែីដលប��នគិតថាមិនែមនជាេរឿងល� ឬែដលេធ�ើឱ�ប��នស�ាយេ�កោយ សូម
និយាយេទៅកាន់មនុស�េពញវយ័ណាម�ាក់ េពោលគឺមនុស�ែដលប��នស�ាល់ និងេជឿទុកចិត�អំពីេរឿង
េនះភ�ាមៗតាមែដលអាចេធ�ើេទៅ�ាន។ ការសំុជំនួយេនៅេពលណាក៏េដោយ ក៏មិនយ◌ឺតេពលេ�ះែដរ។ 

សូមែស�ងរកមនុស��េពញវ័យ����ក់ែដលប��នេជឿទុកចិត��ចនិ�យ�មួយ�ន រួម����មួយនឹង
ឪពុក���យរបស់អ�ក។ វាជាេរឿងធម�តា ែដលមនុស�វយ័េក�ងមិនចង់និយាយេទៅកាន់ឪពុកម�ាយអំពី
េរឿងរ�ាវជាេ�ចើនែដលរ�ខានចិត�ពួកេគ ឬែដលអាចពាក់ព័ន�នឹងការែស�ងយល់ពីេរឿងផ��វេភទ ឬឥរ�យាបថ
ែដលពាក់ព័ន�ជាមួយនឹងផ��វេភទ េទោះតាមរយៈ�បព័ន�អនឡាញក� ីឬេនៅជីវ�តខាងេ�កៅក�។ី 

ដឹងពីកែន�ងែស�ងរកជំនួយ និង�រ�ំ�ទ៖ ជាការសំខាន់ណាស់ែដលប��នដឹងពីកែន�ងែដលអាច
រាយការណ៍ពីអ�ែីដលប��នជួប�បទះតាម�បព័ន�អនឡាញ ែដលេធ�ើឱ�ប��នមានអារម�ណ៍លំ�ាកចិត� 
ឬកែន�ងែដល�តូវរាយការណ៍ពីករណអំីេពើហិង�ាផ��វេភទ តាម�បព័ន�អនឡាញែដលប��នអាច
ជួប�បទះ។ 

ក. សូម�ំ� �រ�ំងេ�ល (blocking) និង�រ�យ�រណ៍ណ៍ គឺមិនដូច���េ�ះ
េឡើយ។  �បសិនេបើប��ន�តូវ�ានេគសំុឱ�េផ�ើ ឬេមើលេឃើញរបូភាព វ�េដអូ ឬរបូថតែដលមាន
ទាក់ទងផ��វេភទ េនៅេពលែដលប��នមិនចង់�ានរបូថតទាងំេនោះ ឬមិនចង់ែចករ�ែលករបូភាព 
និងវ�េដអូទាងំេនោះ សូម�យ�រណ៍េ��ន់េវទិ�ែដលអ�កកំពុងេ�បើ��ស់ បែន�មពីេលើ�រ
�ំងេ�ល (blocking) អ�កែដលេផ�ើរូប�ព និងវ�េដអូ�ំងេ�ះមកប��ន។  

ខ. �បសិនេបើរបូភាពអា�កាត ឬរបូភាពបង�ាញពីែផ�កណាមួយៃនរាងកាយរបស់ប��ន�តូវ�ាន
េគែចករ�ែលក ប��នអាចរាយការណ៍ពីករណេីនះេទៅកាន់េវទិកា ឬកម�វ�ធីែដលេគេ�បើ��ាស់
េដើម�ែីចករ�ែលករបូេនះ ឬេទៅកាន់ មូលនិធិឃ�ាំេមើលអ៊�នធឺែណត (Internet Watch 
Foundation)  េដើម�ឱី�េគដករបូទាងំេនះេចញ។
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គ. សូមែស�ងរកការគា�ំទ៖ ប��នអាចនិយាយេទៅកាន់មនុស�ណាម�ាក់ជាលក�ណៈអនាមឹកអំពី
បទពិេសោធរបស់ប��ន េដោយេ�បើ��ាស់បណ�ាញផ�ល់ជំនួយតាម�បព័ន�អនឡាញ និងែខ�
ទូរសព�ផ�ល់ជំនួយ។ សូមទាក់ទង ែខ�ទូរសព�ផ�ល់ព័ត៌មានអំពីការការការពារកុមារ 
(national Childline Helpline)។

អំទ��ងេពលៃនការរាតត�ាតៃនជំងឺកូវ�ដ១៩ ែមនជាេពលែដលងាយ�សួលេនោះេឡើយ។ ប��នអាចមាន
អារម�ណ៍អន�ះអែន�ង និងរ�ខានចិត�ជាងេពលធម�តា េនៅេពលប��នេនៅផ�ះដាច់ពីអ�កដៃទ។ ខណៈេពល 
េនៅផ�ះ និងេនៅក��ងអគារេ�ចើនេពក និងការេនៅដាច់េដោយែឡកពីអ�កដៃទ អាចនាឱំ�េ�ស�ស បុ៉ែន�វាក៏
ជាឱកាសសំខាន់េដើម�ពី�ងឹងមិត��ព និងទំ�ក់ទំនងរបស់អ�កផងែដរ និងេដើម��ីែស�ងរក�រកម��ន�
ថ�ីៗ �ម�បព័ន�អន�ញ និងេ�ជីវ�ត�ងេ�� ឬេធ�ើអ�មួីយែដលប��នមិនែដល�នេពលេធ�ើពីមុន។  

ព���ម និងែបងែចកេពលេវ�របស់ប��ន េដើម��ីេធ�ើអ�េីផ��ងេទៀតេ�ចេ���ះសកម��ពអន�ញ 
េដើម�ឱី�ប��នមានេពល�គប់�គាន់េធ�ើការងារែដល�គូដាក់ឱ�េធ�ើេនៅផ�ះ និងេរៀនសូ�តពីផ�ះេទៅ ក៏ដូចជា
អាចមានេពលខ�ះស�មាប់េ�បើបណ�ាញទំនាក់ទំនងសង�ម េលងេហ�ម និងនិយាយកំសាន�។ សូម
គិតពីរេបៀបរក�ារាងកាយឱ�មាមួំយ និងមានសុខភាពល� េដោយេ�បើ��ាស់កម�វ�ធី ឬការ�បកួត�បែជង
ហាត់��ាណតាម�បព័ន�អនឡាញ ែដលជាកម�វ�ធីប��នអាចេធ�ើតាម�បព័ន�អនឡាញស�មាប់ខ��នប��ណ 
ឬជាមួយមិត�ភក� ិនិង�គួសារ។ ជាការសំខាន់ណាស់ែដលប��ន�តូវៃលេពល េដើម�កីារពារសុខុមាលភាព
ផ��វចិត�របស់ប��ន។ ប��នអាចសាកល�ងេ�បើ��ាស់កម�វ�ធីេធ�ើសមាធិ ឬកម�វ�ធីបន��របន�យភាពតានតឹង
ក��ងចិត�។ 

៩.

១០.

��ចក�ី���ំស���ប់មនុស��វ័យ���ង៖ �ររក��សុវត�ិ�ព�ម��ព័ន�អន�ញ ក��ងអំឡ�ង��ល���រ�តត��ត�សកល��ជំងឺកូវ�ដ១៩
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សូមគិតពីរេបៀបែដលប��ន�ចបេង�ើន�ពៃច��បឌិត�ម�បព័ន�អន�ញ៖ េតើមានយទុ�នាការចលនា
សង�ម ែដលប��នអាចេរៀបចំ និងដឹកនា�ំានែដរឬេទ េពោលគឺយទុ�នាការែដលអាចផ�ល់�បេយោជន៍
ដល់កុមារែដលមានអាយ�ុស�ាលប��ន ជាយទុ�នាការែដលអាចេធ�ើេនៅក��ងទី�កុងរបស់ប��ន ឬេនៅទូទាងំ
ពិភពេលោក? េតើប��នអាចជួយផ�ល់ការគា�ំទតាម�បព័ន�អនឡាញ ឬេផ�ើសារអំពីការរក�ាសុវត�ភិាព និង
ចូលរមួក��ងយទុ�នាការេផ�ងៗ�ានែដរឬេទ? េពលេនះគឺជាេពលែដលល� េដើម�ពិីនិត�េមើលថាេតើមាន
សកម�ភាពស��័គចិត�អ�ែីដលប��នអាចចូលរមួគា�ំទតាមរយៈេវទិកាឌីជីថល�ាន។

និងសូម�ំ� ��រសំ�ន់�ស់ ែដល�ត�វស��កពី�បព័ន�អន�ញ! សូមចំ�យេពលេធ�ើអ�ី
េផ��ងេទៀត។ សូមចំ�យេពល�បកបេ�យគុណ�ព�មួយ�គ��រ  េហើយេ�េពលយប់ សូម
ពិ�រ�បិទ�រជូនដំណឹង (notifications) ក��ងឧបករណ៍របស់ប��ន និង�ក់ឧបករណ៍របស់ប��ន
ឱ��េ����យពីកែន�ងែដលប��នេគង េដើម��ីឱ��ប��ន�ចទទួល�ន�រស��ក។
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១១

4

៧.

៨.

៣

៤.

៥.

៦

ជំងឺកូវ�ដ១៩ �ានប៉ះពាល់ដល់�គប់ទិដ�ភាពទាងំអស់ៃនជីវ�តរបស់េយើង ជាមួយនឹងការបិទទ�ារ
សាលាេរៀន និងការរ�តត�តឹការេដើរេហើររបស់�បជាពលរដ� ប��នៗ�បែហលជាកំពុងចំណាយេពល
ទាងំអស់េនៅផ�ះ េហើយទំនងជាចំណាយេពលយា៉ងេ�ចើនេ�បើ��ាស់�បព័ន�អនឡាញ។ ការមានឱកាស
ចំណាយេពលយា៉ងេ�ចើនជាងមុនតាម�បព័ន�អនឡាញ អាចជាេរឿងវ�ជ�មាន និងជួយបន�ទំនាក់ទំនង
េនៅក��ងសង�ម បុ៉ែន�វាក៏អាចនាមំកនូវហានិភ័យកាន់ែតេ�ចើនផងែដរ។ 

ខាងេ�កោមេនះ គឺជាវ�ធីងាយៗមួយចំនួន ែដលប��នអាចអនុវត�តាម េដើម�បីេង�ើនសុវត�ភិាពផ�ាល់ខ��ន
អំឡ�ងេពលេនះ និងេដើម�ឱី�ប��ន និង�គួសារអាចចំណាយេពល �ានកាន់ែត�បេសើរទាងំតាម�បព័ន�
អនឡាញផង និងេនៅជីវ�តខាងេ�កៅផងែដរ៖

ពិនិត��េមើល�រកំណត់�ព�ឯកជន (privacy settings) េ�ក��ងគណនីប���ញទំ�ក់ទំនង
សង�ម�ំងអស់របស់ប��ន និងដឹងពីរេបៀបកំណត់គណនីរបស់អ�កេ��ឯកជន (private) និងែត
ស��ប់មិត�ភក�កិ��ង�បព័ន�អន�ញបុ៉េ���ះ (friends online)។ អ�កអាចរកេឃើញដំបូន�ានអំពី
រេបៀបផ�ាស់ប��រការកំណត់ (settings) របស់អ�ក េនៅ�តង់េនះ ឬ �តង់េនះ។ 

ធានាថាេនៅេពលអ�កេ�បើកម�វ�ធីអ�មួីយែដលេ�បើវ�េដអូ េគមិន�ចដឹងពីទី�ំងរបស់អ�ក។ េនៅេពលែដល
អ�កេងើបេចញពីកាេមរ�ា េដោយសារមូលេហតុអ�មួីយ វ�េដអូ�បែហលជាេនៅបន�ថត។ �រយកអ�មួីយ
េ��គប�េម��� េ�េពលែដលអ�កមិនេ�បើ� មិន�ំឱ���នប���អ�េី�ះេឡើយ។ ជានិច�កាល �តូវបិទ
វ�េដអូ េនៅេពលេ�បើរចួ។

១.

២.

�ត�វ�បុង�បយ័ត�ពិេសសអំពីរេបៀបែដលអ�ក�បតិបត� ិឬទំ�ក់ទំនងេ��ន់មិត�ភក�រិបស់អ�ក�ម
�បព័ន�អន�ញ េនៅក��ងរយៈេពលេនះ។ សូមពិចារណាពីសម�រីបស់អ�កែដលអាចបង�ផលប៉ះពាល់
ដល់មនុស�ែដលេមើលេឃើញ ចូលចិត� (Like) និងែចករ�ែលក (Share)។

�រជួបមនុស��ថ� ីគឺ�អ�ែីដល�ក់�ញឱ��ប��នេ�បើ��ស់�បព័ន�អន�ញ បុ៉ែន�សូម�បុង�បយ័ត�
បែន�ម េពលែដលប��នេ�បើ��ស់�បព័ន�អន�ញក��ងអំឡ�ងេពលៃន�រ�តត��ត�សកលៃន
ជំងឺកូវ�ដ១៩េនះ។ សូមចាថំា មិនែមន�គប់គ�ាែដលេ�បើ�បព័ន�អនឡាញ និងចង់និយាយជាមួយ
ប��ន សុទ�ែតមានមូលេហតុដូចគ�ានឹងមូលេហតុែដលប��នចង់ជែជកកម�ាន�េឡើយ។ �បសិនេបើប��ន
�នមន�លិអ�មួីយ សូម�ំងេ�ល (block) ជនេ�ះ និងនិ�យេ��ន់មនុស��េពញវ័យែដល
�ចេជឿទុកចិត��ន អំពី�រ�ព�យ�រម�របស់ប��ន។

�បសិនេបើប��នទទួល�ន�ររូបថត និងវ�េដអូែដលប��នមិនចង់�ន ដូច�រូប�ពវ�េដអូ�ក់ទងនឹង
ផ��វេភទ ឬទទួលរងស���ធពីសំ�ក់ជនែដលប��ន���ល់ និងមនុស��ែប�កមុខឱ��េផ�ើរូប�ពរបស់
ប��ន។ បប��នអាច��ាប់ពួកេគថា ប��នមិនមានអារម�ណ៍សុវត�ភិាព ឬលំ�ាកចិត�ក��ងការេធ�ើតាមអ�ី
ែដលពួកេគ��ាប់។ សូមលុបេចោលនូវរបូែដលប��ន�ានទទួល ឃាងំពួកេគេចោល (block) និង
/ឬរាយការណ៍អំពីពួកេគ។ សូមគិតេទ�ើងវ�ញអំពីអ�ែីដលប��នែចករ�ែលកេដោយ ប��នមិន�ច�គប់�គង
អ�ែីដលនឹងេកើតេឡើងចំេ�ះរូប�ពរបស់ប��ន�នេឡើយ េ��យេពលែដលប��នេផ�ើរូប�ពេ�ះ
េចញ។ និងសូម�ំ� �រេផ�ើរូប�ពឯកជនរបស់មនុស��េផ��ងេទៀត គឺ�េរឿងខុសឆ�ង។

�បសិនេបើអ�ក����ក់ក��ង�បព័ន�អន�ញសំុឱ��ប��នេធ�ើអ�មួីយែដលេធ�ើឱ��ប��ន�ន�រម�ណ៍លំ�ក
ចិត� សូមប��ប់�រសន��េ�ះ���ម និង�ំងេ�ល (block) ជនេ�ះមិនឱ���ក់ទងមកប��ន
េទៀត។ �បសិនេបើប��នេធ�ើអ�ែីដលប��នគិតថាមិនែមនជាេរឿងល� ឬែដលេធ�ើឱ�ប��នស�ាយេ�កោយ សូម
និយាយេទៅកាន់មនុស�េពញវយ័ណាម�ាក់ េពោលគឺមនុស�ែដលប��នស�ាល់ និងេជឿទុកចិត�អំពីេរឿង
េនះភ�ាមៗតាមែដលអាចេធ�ើេទៅ�ាន។ ការសំុជំនួយេនៅេពលណាក៏េដោយ ក៏មិនយ◌ឺតេពលេ�ះែដរ។ 

សូមែស�ងរកមនុស��េពញវ័យ����ក់ែដលប��នេជឿទុកចិត��ចនិ�យ�មួយ�ន រួម����មួយនឹង
ឪពុក���យរបស់អ�ក។ វាជាេរឿងធម�តា ែដលមនុស�វយ័េក�ងមិនចង់និយាយេទៅកាន់ឪពុកម�ាយអំពី
េរឿងរ�ាវជាេ�ចើនែដលរ�ខានចិត�ពួកេគ ឬែដលអាចពាក់ព័ន�នឹងការែស�ងយល់ពីេរឿងផ��វេភទ ឬឥរ�យាបថ
ែដលពាក់ព័ន�ជាមួយនឹងផ��វេភទ េទោះតាមរយៈ�បព័ន�អនឡាញក� ីឬេនៅជីវ�តខាងេ�កៅក�។ី 

ដឹងពីកែន�ងែស�ងរកជំនួយ និង�រ�ំ�ទ៖ ជាការសំខាន់ណាស់ែដលប��នដឹងពីកែន�ងែដលអាច
រាយការណ៍ពីអ�ែីដលប��នជួប�បទះតាម�បព័ន�អនឡាញ ែដលេធ�ើឱ�ប��នមានអារម�ណ៍លំ�ាកចិត� 
ឬកែន�ងែដល�តូវរាយការណ៍ពីករណអំីេពើហិង�ាផ��វេភទ តាម�បព័ន�អនឡាញែដលប��នអាច
ជួប�បទះ។ 

ក. សូម�ំ� �រ�ំងេ�ល (blocking) និង�រ�យ�រណ៍ណ៍ គឺមិនដូច���េ�ះ
េឡើយ។  �បសិនេបើប��ន�តូវ�ានេគសំុឱ�េផ�ើ ឬេមើលេឃើញរបូភាព វ�េដអូ ឬរបូថតែដលមាន
ទាក់ទងផ��វេភទ េនៅេពលែដលប��នមិនចង់�ានរបូថតទាងំេនោះ ឬមិនចង់ែចករ�ែលករបូភាព 
និងវ�េដអូទាងំេនោះ សូម�យ�រណ៍េ��ន់េវទិ�ែដលអ�កកំពុងេ�បើ��ស់ បែន�មពីេលើ�រ
�ំងេ�ល (blocking) អ�កែដលេផ�ើរូប�ព និងវ�េដអូ�ំងេ�ះមកប��ន។  

ខ. �បសិនេបើរបូភាពអា�កាត ឬរបូភាពបង�ាញពីែផ�កណាមួយៃនរាងកាយរបស់ប��ន�តូវ�ាន
េគែចករ�ែលក ប��នអាចរាយការណ៍ពីករណេីនះេទៅកាន់េវទិកា ឬកម�វ�ធីែដលេគេ�បើ��ាស់
េដើម�ែីចករ�ែលករបូេនះ ឬេទៅកាន់ មូលនិធិឃ�ាំេមើលអ៊�នធឺែណត (Internet Watch 
Foundation)  េដើម�ឱី�េគដករបូទាងំេនះេចញ។

គ. សូមែស�ងរកការគា�ំទ៖ ប��នអាចនិយាយេទៅកាន់មនុស�ណាម�ាក់ជាលក�ណៈអនាមឹកអំពី
បទពិេសោធរបស់ប��ន េដោយេ�បើ��ាស់បណ�ាញផ�ល់ជំនួយតាម�បព័ន�អនឡាញ និងែខ�
ទូរសព�ផ�ល់ជំនួយ។ សូមទាក់ទង ែខ�ទូរសព�ផ�ល់ព័ត៌មានអំពីការការការពារកុមារ 
(national Childline Helpline)។

អំទ��ងេពលៃនការរាតត�ាតៃនជំងឺកូវ�ដ១៩ ែមនជាេពលែដលងាយ�សួលេនោះេឡើយ។ ប��នអាចមាន
អារម�ណ៍អន�ះអែន�ង និងរ�ខានចិត�ជាងេពលធម�តា េនៅេពលប��នេនៅផ�ះដាច់ពីអ�កដៃទ។ ខណៈេពល 
េនៅផ�ះ និងេនៅក��ងអគារេ�ចើនេពក និងការេនៅដាច់េដោយែឡកពីអ�កដៃទ អាចនាឱំ�េ�ស�ស បុ៉ែន�វាក៏
ជាឱកាសសំខាន់េដើម�ពី�ងឹងមិត��ព និងទំ�ក់ទំនងរបស់អ�កផងែដរ និងេដើម��ីែស�ងរក�រកម��ន�
ថ�ីៗ �ម�បព័ន�អន�ញ និងេ�ជីវ�ត�ងេ�� ឬេធ�ើអ�មួីយែដលប��នមិនែដល�នេពលេធ�ើពីមុន។  

ព���ម និងែបងែចកេពលេវ�របស់ប��ន េដើម��ីេធ�ើអ�េីផ��ងេទៀតេ�ចេ���ះសកម��ពអន�ញ 
េដើម�ឱី�ប��នមានេពល�គប់�គាន់េធ�ើការងារែដល�គូដាក់ឱ�េធ�ើេនៅផ�ះ និងេរៀនសូ�តពីផ�ះេទៅ ក៏ដូចជា
អាចមានេពលខ�ះស�មាប់េ�បើបណ�ាញទំនាក់ទំនងសង�ម េលងេហ�ម និងនិយាយកំសាន�។ សូម
គិតពីរេបៀបរក�ារាងកាយឱ�មាមួំយ និងមានសុខភាពល� េដោយេ�បើ��ាស់កម�វ�ធី ឬការ�បកួត�បែជង
ហាត់��ាណតាម�បព័ន�អនឡាញ ែដលជាកម�វ�ធីប��នអាចេធ�ើតាម�បព័ន�អនឡាញស�មាប់ខ��នប��ណ 
ឬជាមួយមិត�ភក� ិនិង�គួសារ។ ជាការសំខាន់ណាស់ែដលប��ន�តូវៃលេពល េដើម�កីារពារសុខុមាលភាព
ផ��វចិត�របស់ប��ន។ ប��នអាចសាកល�ងេ�បើ��ាស់កម�វ�ធីេធ�ើសមាធិ ឬកម�វ�ធីបន��របន�យភាពតានតឹង
ក��ងចិត�។ 

៩.

១០.

��ចក�ី���ំស���ប់មនុស��វ័យ���ង៖ �ររក��សុវត�ិ�ព�ម��ព័ន�អន�ញ ក��ងអំឡ�ង��ល���រ�តត��ត�សកល��ជំងឺកូវ�ដ១៩

https://report.iwf.org.uk/en
េគែចករ�ែលក ប��នអាចរាយការណ៍ពីករណេីនះេទៅកាន់េវទិកា ឬកម�វ�ធីែដលេគេ�បើ��ាស់

https://report.iwf.org.uk/en
េគែចករ�ែលក ប��នអាចរាយការណ៍ពីករណេីនះេទៅកាន់េវទិកា ឬកម�វ�ធីែដលេគេ�បើ��ាស់

មូលនិធិឃ�ាំេមើលអ៊�នធឺែណត (https://report.iwf.org.uk/enមូលនិធិឃ�ាំេមើលអ៊�នធឺែណត (Internethttps://report.iwf.org.uk/enInternet Watchhttps://report.iwf.org.uk/enWatchhttps://report.iwf.org.uk/enhttps://report.iwf.org.uk/enhttps://report.iwf.org.uk/enhttps://report.iwf.org.uk/en
https://report.iwf.org.uk/enFoundationhttps://report.iwf.org.uk/enFoundation) https://report.iwf.org.uk/en) https://report.iwf.org.uk/enhttps://report.iwf.org.uk/en
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សូមគិតពីរេបៀបែដលប��ន�ចបេង�ើន�ពៃច��បឌិត�ម�បព័ន�អន�ញ៖ េតើមានយទុ�នាការចលនា
សង�ម ែដលប��នអាចេរៀបចំ និងដឹកនា�ំានែដរឬេទ េពោលគឺយទុ�នាការែដលអាចផ�ល់�បេយោជន៍
ដល់កុមារែដលមានអាយ�ុស�ាលប��ន ជាយទុ�នាការែដលអាចេធ�ើេនៅក��ងទី�កុងរបស់ប��ន ឬេនៅទូទាងំ
ពិភពេលោក? េតើប��នអាចជួយផ�ល់ការគា�ំទតាម�បព័ន�អនឡាញ ឬេផ�ើសារអំពីការរក�ាសុវត�ភិាព និង
ចូលរមួក��ងយទុ�នាការេផ�ងៗ�ានែដរឬេទ? េពលេនះគឺជាេពលែដលល� េដើម�ពិីនិត�េមើលថាេតើមាន
សកម�ភាពស��័គចិត�អ�ែីដលប��នអាចចូលរមួគា�ំទតាមរយៈេវទិកាឌីជីថល�ាន។

និងសូម�ំ� ��រសំ�ន់�ស់ ែដល�ត�វស��កពី�បព័ន�អន�ញ! សូមចំ�យេពលេធ�ើអ�ី
េផ��ងេទៀត។ សូមចំ�យេពល�បកបេ�យគុណ�ព�មួយ�គ��រ  េហើយេ�េពលយប់ សូម
ពិ�រ�បិទ�រជូនដំណឹង (notifications) ក��ងឧបករណ៍របស់ប��ន និង�ក់ឧបករណ៍របស់ប��ន
ឱ��េ����យពីកែន�ងែដលប��នេគង េដើម��ីឱ��ប��ន�ចទទួល�ន�រស��ក។
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១១៧.

៨.

៣

៤.

៥.

៦

ជំងឺកូវ�ដ១៩ �ានប៉ះពាល់ដល់�គប់ទិដ�ភាពទាងំអស់ៃនជីវ�តរបស់េយើង ជាមួយនឹងការបិទទ�ារ
សាលាេរៀន និងការរ�តត�តឹការេដើរេហើររបស់�បជាពលរដ� ប��នៗ�បែហលជាកំពុងចំណាយេពល
ទាងំអស់េនៅផ�ះ េហើយទំនងជាចំណាយេពលយា៉ងេ�ចើនេ�បើ��ាស់�បព័ន�អនឡាញ។ ការមានឱកាស
ចំណាយេពលយា៉ងេ�ចើនជាងមុនតាម�បព័ន�អនឡាញ អាចជាេរឿងវ�ជ�មាន និងជួយបន�ទំនាក់ទំនង
េនៅក��ងសង�ម បុ៉ែន�វាក៏អាចនាមំកនូវហានិភ័យកាន់ែតេ�ចើនផងែដរ។ 

ខាងេ�កោមេនះ គឺជាវ�ធីងាយៗមួយចំនួន ែដលប��នអាចអនុវត�តាម េដើម�បីេង�ើនសុវត�ភិាពផ�ាល់ខ��ន
អំឡ�ងេពលេនះ និងេដើម�ឱី�ប��ន និង�គួសារអាចចំណាយេពល �ានកាន់ែត�បេសើរទាងំតាម�បព័ន�
អនឡាញផង និងេនៅជីវ�តខាងេ�កៅផងែដរ៖

ពិនិត��េមើល�រកំណត់�ព�ឯកជន (privacy settings) េ�ក��ងគណនីប���ញទំ�ក់ទំនង
សង�ម�ំងអស់របស់ប��ន និងដឹងពីរេបៀបកំណត់គណនីរបស់អ�កេ��ឯកជន (private) និងែត
ស��ប់មិត�ភក�កិ��ង�បព័ន�អន�ញបុ៉េ���ះ (friends online)។ អ�កអាចរកេឃើញដំបូន�ានអំពី
រេបៀបផ�ាស់ប��រការកំណត់ (settings) របស់អ�ក េនៅ�តង់េនះ ឬ �តង់េនះ។ 

ធានាថាេនៅេពលអ�កេ�បើកម�វ�ធីអ�មួីយែដលេ�បើវ�េដអូ េគមិន�ចដឹងពីទី�ំងរបស់អ�ក។ េនៅេពលែដល
អ�កេងើបេចញពីកាេមរ�ា េដោយសារមូលេហតុអ�មួីយ វ�េដអូ�បែហលជាេនៅបន�ថត។ �រយកអ�មួីយ
េ��គប�េម��� េ�េពលែដលអ�កមិនេ�បើ� មិន�ំឱ���នប���អ�េី�ះេឡើយ។ ជានិច�កាល �តូវបិទ
វ�េដអូ េនៅេពលេ�បើរចួ។

១.

២.

�ត�វ�បុង�បយ័ត�ពិេសសអំពីរេបៀបែដលអ�ក�បតិបត� ិឬទំ�ក់ទំនងេ��ន់មិត�ភក�រិបស់អ�ក�ម
�បព័ន�អន�ញ េនៅក��ងរយៈេពលេនះ។ សូមពិចារណាពីសម�រីបស់អ�កែដលអាចបង�ផលប៉ះពាល់
ដល់មនុស�ែដលេមើលេឃើញ ចូលចិត� (Like) និងែចករ�ែលក (Share)។

�រជួបមនុស��ថ� ីគឺ�អ�ែីដល�ក់�ញឱ��ប��នេ�បើ��ស់�បព័ន�អន�ញ បុ៉ែន�សូម�បុង�បយ័ត�
បែន�ម េពលែដលប��នេ�បើ��ស់�បព័ន�អន�ញក��ងអំឡ�ងេពលៃន�រ�តត��ត�សកលៃន
ជំងឺកូវ�ដ១៩េនះ។ សូមចាថំា មិនែមន�គប់គ�ាែដលេ�បើ�បព័ន�អនឡាញ និងចង់និយាយជាមួយ
ប��ន សុទ�ែតមានមូលេហតុដូចគ�ានឹងមូលេហតុែដលប��នចង់ជែជកកម�ាន�េឡើយ។ �បសិនេបើប��ន
�នមន�លិអ�មួីយ សូម�ំងេ�ល (block) ជនេ�ះ និងនិ�យេ��ន់មនុស��េពញវ័យែដល
�ចេជឿទុកចិត��ន អំពី�រ�ព�យ�រម�របស់ប��ន។

�បសិនេបើប��នទទួល�ន�ររូបថត និងវ�េដអូែដលប��នមិនចង់�ន ដូច�រូប�ពវ�េដអូ�ក់ទងនឹង
ផ��វេភទ ឬទទួលរងស���ធពីសំ�ក់ជនែដលប��ន���ល់ និងមនុស��ែប�កមុខឱ��េផ�ើរូប�ពរបស់
ប��ន។ បប��នអាច��ាប់ពួកេគថា ប��នមិនមានអារម�ណ៍សុវត�ភិាព ឬលំ�ាកចិត�ក��ងការេធ�ើតាមអ�ី
ែដលពួកេគ��ាប់។ សូមលុបេចោលនូវរបូែដលប��ន�ានទទួល ឃាងំពួកេគេចោល (block) និង
/ឬរាយការណ៍អំពីពួកេគ។ សូមគិតេទ�ើងវ�ញអំពីអ�ែីដលប��នែចករ�ែលកេដោយ ប��នមិន�ច�គប់�គង
អ�ែីដលនឹងេកើតេឡើងចំេ�ះរូប�ពរបស់ប��ន�នេឡើយ េ��យេពលែដលប��នេផ�ើរូប�ពេ�ះ
េចញ។ និងសូម�ំ� �រេផ�ើរូប�ពឯកជនរបស់មនុស��េផ��ងេទៀត គឺ�េរឿងខុសឆ�ង។

�បសិនេបើអ�ក����ក់ក��ង�បព័ន�អន�ញសំុឱ��ប��នេធ�ើអ�មួីយែដលេធ�ើឱ��ប��ន�ន�រម�ណ៍លំ�ក
ចិត� សូមប��ប់�រសន��េ�ះ���ម និង�ំងេ�ល (block) ជនេ�ះមិនឱ���ក់ទងមកប��ន
េទៀត។ �បសិនេបើប��នេធ�ើអ�ែីដលប��នគិតថាមិនែមនជាេរឿងល� ឬែដលេធ�ើឱ�ប��នស�ាយេ�កោយ សូម
និយាយេទៅកាន់មនុស�េពញវយ័ណាម�ាក់ េពោលគឺមនុស�ែដលប��នស�ាល់ និងេជឿទុកចិត�អំពីេរឿង
េនះភ�ាមៗតាមែដលអាចេធ�ើេទៅ�ាន។ ការសំុជំនួយេនៅេពលណាក៏េដោយ ក៏មិនយ◌ឺតេពលេ�ះែដរ។ 

សូមែស�ងរកមនុស��េពញវ័យ����ក់ែដលប��នេជឿទុកចិត��ចនិ�យ�មួយ�ន រួម����មួយនឹង
ឪពុក���យរបស់អ�ក។ វាជាេរឿងធម�តា ែដលមនុស�វយ័េក�ងមិនចង់និយាយេទៅកាន់ឪពុកម�ាយអំពី
េរឿងរ�ាវជាេ�ចើនែដលរ�ខានចិត�ពួកេគ ឬែដលអាចពាក់ព័ន�នឹងការែស�ងយល់ពីេរឿងផ��វេភទ ឬឥរ�យាបថ
ែដលពាក់ព័ន�ជាមួយនឹងផ��វេភទ េទោះតាមរយៈ�បព័ន�អនឡាញក� ីឬេនៅជីវ�តខាងេ�កៅក�។ី 

ដឹងពីកែន�ងែស�ងរកជំនួយ និង�រ�ំ�ទ៖ ជាការសំខាន់ណាស់ែដលប��នដឹងពីកែន�ងែដលអាច
រាយការណ៍ពីអ�ែីដលប��នជួប�បទះតាម�បព័ន�អនឡាញ ែដលេធ�ើឱ�ប��នមានអារម�ណ៍លំ�ាកចិត� 
ឬកែន�ងែដល�តូវរាយការណ៍ពីករណអំីេពើហិង�ាផ��វេភទ តាម�បព័ន�អនឡាញែដលប��នអាច
ជួប�បទះ។ 

ក. សូម�ំ� �រ�ំងេ�ល (blocking) និង�រ�យ�រណ៍ណ៍ គឺមិនដូច���េ�ះ
េឡើយ។  �បសិនេបើប��ន�តូវ�ានេគសំុឱ�េផ�ើ ឬេមើលេឃើញរបូភាព វ�េដអូ ឬរបូថតែដលមាន
ទាក់ទងផ��វេភទ េនៅេពលែដលប��នមិនចង់�ានរបូថតទាងំេនោះ ឬមិនចង់ែចករ�ែលករបូភាព 
និងវ�េដអូទាងំេនោះ សូម�យ�រណ៍េ��ន់េវទិ�ែដលអ�កកំពុងេ�បើ��ស់ បែន�មពីេលើ�រ
�ំងេ�ល (blocking) អ�កែដលេផ�ើរូប�ព និងវ�េដអូ�ំងេ�ះមកប��ន។  

ខ. �បសិនេបើរបូភាពអា�កាត ឬរបូភាពបង�ាញពីែផ�កណាមួយៃនរាងកាយរបស់ប��ន�តូវ�ាន
េគែចករ�ែលក ប��នអាចរាយការណ៍ពីករណេីនះេទៅកាន់េវទិកា ឬកម�វ�ធីែដលេគេ�បើ��ាស់
េដើម�ែីចករ�ែលករបូេនះ ឬេទៅកាន់ មូលនិធិឃ�ាំេមើលអ៊�នធឺែណត (Internet Watch 
Foundation)  េដើម�ឱី�េគដករបូទាងំេនះេចញ។
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គ. សូមែស�ងរកការគា�ំទ៖ ប��នអាចនិយាយេទៅកាន់មនុស�ណាម�ាក់ជាលក�ណៈអនាមឹកអំពី
បទពិេសោធរបស់ប��ន េដោយេ�បើ��ាស់បណ�ាញផ�ល់ជំនួយតាម�បព័ន�អនឡាញ និងែខ�
ទូរសព�ផ�ល់ជំនួយ។ សូមទាក់ទង ែខ�ទូរសព�ផ�ល់ព័ត៌មានអំពីការការការពារកុមារ 
(national Childline Helpline)។

អំទ��ងេពលៃនការរាតត�ាតៃនជំងឺកូវ�ដ១៩ ែមនជាេពលែដលងាយ�សួលេនោះេឡើយ។ ប��នអាចមាន
អារម�ណ៍អន�ះអែន�ង និងរ�ខានចិត�ជាងេពលធម�តា េនៅេពលប��នេនៅផ�ះដាច់ពីអ�កដៃទ។ ខណៈេពល 
េនៅផ�ះ និងេនៅក��ងអគារេ�ចើនេពក និងការេនៅដាច់េដោយែឡកពីអ�កដៃទ អាចនាឱំ�េ�ស�ស បុ៉ែន�វាក៏
ជាឱកាសសំខាន់េដើម�ពី�ងឹងមិត��ព និងទំ�ក់ទំនងរបស់អ�កផងែដរ និងេដើម��ីែស�ងរក�រកម��ន�
ថ�ីៗ �ម�បព័ន�អន�ញ និងេ�ជីវ�ត�ងេ�� ឬេធ�ើអ�មួីយែដលប��នមិនែដល�នេពលេធ�ើពីមុន។  

ព���ម និងែបងែចកេពលេវ�របស់ប��ន េដើម��ីេធ�ើអ�េីផ��ងេទៀតេ�ចេ���ះសកម��ពអន�ញ 
េដើម�ឱី�ប��នមានេពល�គប់�គាន់េធ�ើការងារែដល�គូដាក់ឱ�េធ�ើេនៅផ�ះ និងេរៀនសូ�តពីផ�ះេទៅ ក៏ដូចជា
អាចមានេពលខ�ះស�មាប់េ�បើបណ�ាញទំនាក់ទំនងសង�ម េលងេហ�ម និងនិយាយកំសាន�។ សូម
គិតពីរេបៀបរក�ារាងកាយឱ�មាមួំយ និងមានសុខភាពល� េដោយេ�បើ��ាស់កម�វ�ធី ឬការ�បកួត�បែជង
ហាត់��ាណតាម�បព័ន�អនឡាញ ែដលជាកម�វ�ធីប��នអាចេធ�ើតាម�បព័ន�អនឡាញស�មាប់ខ��នប��ណ 
ឬជាមួយមិត�ភក� ិនិង�គួសារ។ ជាការសំខាន់ណាស់ែដលប��ន�តូវៃលេពល េដើម�កីារពារសុខុមាលភាព
ផ��វចិត�របស់ប��ន។ ប��នអាចសាកល�ងេ�បើ��ាស់កម�វ�ធីេធ�ើសមាធិ ឬកម�វ�ធីបន��របន�យភាពតានតឹង
ក��ងចិត�។ 

៩.

១០.

��ចក�ី���ំស���ប់មនុស��វ័យ���ង៖ �ររក��សុវត�ិ�ព�ម��ព័ន�អន�ញ ក��ងអំឡ�ង��ល���រ�តត��ត�សកល��ជំងឺកូវ�ដ១៩

https://www.childhelplineinternational.org/child-helplines/child-helpline-network/ ែខ�ទូរសព�ផ�ល់ព័ត៌មានអំពីការការការពារកុមារ https://www.childhelplineinternational.org/child-helplines/child-helpline-network/ ែខ�ទូរសព�ផ�ល់ព័ត៌មានអំពីការការការពារកុមារ https://www.childhelplineinternational.org/child-helplines/child-helpline-network/
https://www.childhelplineinternational.org/child-helplines/child-helpline-network/(https://www.childhelplineinternational.org/child-helplines/child-helpline-network/(nationalhttps://www.childhelplineinternational.org/child-helplines/child-helpline-network/national Childlinehttps://www.childhelplineinternational.org/child-helplines/child-helpline-network/Childline Helplinehttps://www.childhelplineinternational.org/child-helplines/child-helpline-network/Helpline)https://www.childhelplineinternational.org/child-helplines/child-helpline-network/)។https://www.childhelplineinternational.org/child-helplines/child-helpline-network/។https://www.childhelplineinternational.org/child-helplines/child-helpline-network/https://www.childhelplineinternational.org/child-helplines/child-helpline-network/https://www.childhelplineinternational.org/child-helplines/child-helpline-network/https://www.childhelplineinternational.org/child-helplines/child-helpline-network/https://www.childhelplineinternational.org/child-helplines/child-helpline-network/https://www.childhelplineinternational.org/child-helplines/child-helpline-network/https://www.childhelplineinternational.org/child-helplines/child-helpline-network/

https://www.childhelplineinternational.org/child-helplines/child-helpline-network/
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សូមគិតពីរេបៀបែដលប��ន�ចបេង�ើន�ពៃច��បឌិត�ម�បព័ន�អន�ញ៖ េតើមានយទុ�នាការចលនា
សង�ម ែដលប��នអាចេរៀបចំ និងដឹកនា�ំានែដរឬេទ េពោលគឺយទុ�នាការែដលអាចផ�ល់�បេយោជន៍
ដល់កុមារែដលមានអាយ�ុស�ាលប��ន ជាយទុ�នាការែដលអាចេធ�ើេនៅក��ងទី�កុងរបស់ប��ន ឬេនៅទូទាងំ
ពិភពេលោក? េតើប��នអាចជួយផ�ល់ការគា�ំទតាម�បព័ន�អនឡាញ ឬេផ�ើសារអំពីការរក�ាសុវត�ភិាព និង
ចូលរមួក��ងយទុ�នាការេផ�ងៗ�ានែដរឬេទ? េពលេនះគឺជាេពលែដលល� េដើម�ពិីនិត�េមើលថាេតើមាន
សកម�ភាពស��័គចិត�អ�ែីដលប��នអាចចូលរមួគា�ំទតាមរយៈេវទិកាឌីជីថល�ាន។

និងសូម�ំ� ��រសំ�ន់�ស់ ែដល�ត�វស��កពី�បព័ន�អន�ញ! សូមចំ�យេពលេធ�ើអ�ី
េផ��ងេទៀត។ សូមចំ�យេពល�បកបេ�យគុណ�ព�មួយ�គ��រ  េហើយេ�េពលយប់ សូម
ពិ�រ�បិទ�រជូនដំណឹង (notifications) ក��ងឧបករណ៍របស់ប��ន និង�ក់ឧបករណ៍របស់ប��ន
ឱ��េ����យពីកែន�ងែដលប��នេគង េដើម��ីឱ��ប��ន�ចទទួល�ន�រស��ក។
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១១៧.

៨.

៣

៤.

៥.

៦

ជំងឺកូវ�ដ១៩ �ានប៉ះពាល់ដល់�គប់ទិដ�ភាពទាងំអស់ៃនជីវ�តរបស់េយើង ជាមួយនឹងការបិទទ�ារ
សាលាេរៀន និងការរ�តត�តឹការេដើរេហើររបស់�បជាពលរដ� ប��នៗ�បែហលជាកំពុងចំណាយេពល
ទាងំអស់េនៅផ�ះ េហើយទំនងជាចំណាយេពលយា៉ងេ�ចើនេ�បើ��ាស់�បព័ន�អនឡាញ។ ការមានឱកាស
ចំណាយេពលយា៉ងេ�ចើនជាងមុនតាម�បព័ន�អនឡាញ អាចជាេរឿងវ�ជ�មាន និងជួយបន�ទំនាក់ទំនង
េនៅក��ងសង�ម បុ៉ែន�វាក៏អាចនាមំកនូវហានិភ័យកាន់ែតេ�ចើនផងែដរ។ 

ខាងេ�កោមេនះ គឺជាវ�ធីងាយៗមួយចំនួន ែដលប��នអាចអនុវត�តាម េដើម�បីេង�ើនសុវត�ភិាពផ�ាល់ខ��ន
អំឡ�ងេពលេនះ និងេដើម�ឱី�ប��ន និង�គួសារអាចចំណាយេពល �ានកាន់ែត�បេសើរទាងំតាម�បព័ន�
អនឡាញផង និងេនៅជីវ�តខាងេ�កៅផងែដរ៖

ពិនិត��េមើល�រកំណត់�ព�ឯកជន (privacy settings) េ�ក��ងគណនីប���ញទំ�ក់ទំនង
សង�ម�ំងអស់របស់ប��ន និងដឹងពីរេបៀបកំណត់គណនីរបស់អ�កេ��ឯកជន (private) និងែត
ស��ប់មិត�ភក�កិ��ង�បព័ន�អន�ញបុ៉េ���ះ (friends online)។ អ�កអាចរកេឃើញដំបូន�ានអំពី
រេបៀបផ�ាស់ប��រការកំណត់ (settings) របស់អ�ក េនៅ�តង់េនះ ឬ �តង់េនះ។ 

ធានាថាេនៅេពលអ�កេ�បើកម�វ�ធីអ�មួីយែដលេ�បើវ�េដអូ េគមិន�ចដឹងពីទី�ំងរបស់អ�ក។ េនៅេពលែដល
អ�កេងើបេចញពីកាេមរ�ា េដោយសារមូលេហតុអ�មួីយ វ�េដអូ�បែហលជាេនៅបន�ថត។ �រយកអ�មួីយ
េ��គប�េម��� េ�េពលែដលអ�កមិនេ�បើ� មិន�ំឱ���នប���អ�េី�ះេឡើយ។ ជានិច�កាល �តូវបិទ
វ�េដអូ េនៅេពលេ�បើរចួ។

១.

២.

�ត�វ�បុង�បយ័ត�ពិេសសអំពីរេបៀបែដលអ�ក�បតិបត� ិឬទំ�ក់ទំនងេ��ន់មិត�ភក�រិបស់អ�ក�ម
�បព័ន�អន�ញ េនៅក��ងរយៈេពលេនះ។ សូមពិចារណាពីសម�រីបស់អ�កែដលអាចបង�ផលប៉ះពាល់
ដល់មនុស�ែដលេមើលេឃើញ ចូលចិត� (Like) និងែចករ�ែលក (Share)។

�រជួបមនុស��ថ� ីគឺ�អ�ែីដល�ក់�ញឱ��ប��នេ�បើ��ស់�បព័ន�អន�ញ បុ៉ែន�សូម�បុង�បយ័ត�
បែន�ម េពលែដលប��នេ�បើ��ស់�បព័ន�អន�ញក��ងអំឡ�ងេពលៃន�រ�តត��ត�សកលៃន
ជំងឺកូវ�ដ១៩េនះ។ សូមចាថំា មិនែមន�គប់គ�ាែដលេ�បើ�បព័ន�អនឡាញ និងចង់និយាយជាមួយ
ប��ន សុទ�ែតមានមូលេហតុដូចគ�ានឹងមូលេហតុែដលប��នចង់ជែជកកម�ាន�េឡើយ។ �បសិនេបើប��ន
�នមន�លិអ�មួីយ សូម�ំងេ�ល (block) ជនេ�ះ និងនិ�យេ��ន់មនុស��េពញវ័យែដល
�ចេជឿទុកចិត��ន អំពី�រ�ព�យ�រម�របស់ប��ន។

�បសិនេបើប��នទទួល�ន�ររូបថត និងវ�េដអូែដលប��នមិនចង់�ន ដូច�រូប�ពវ�េដអូ�ក់ទងនឹង
ផ��វេភទ ឬទទួលរងស���ធពីសំ�ក់ជនែដលប��ន���ល់ និងមនុស��ែប�កមុខឱ��េផ�ើរូប�ពរបស់
ប��ន។ បប��នអាច��ាប់ពួកេគថា ប��នមិនមានអារម�ណ៍សុវត�ភិាព ឬលំ�ាកចិត�ក��ងការេធ�ើតាមអ�ី
ែដលពួកេគ��ាប់។ សូមលុបេចោលនូវរបូែដលប��ន�ានទទួល ឃាងំពួកេគេចោល (block) និង
/ឬរាយការណ៍អំពីពួកេគ។ សូមគិតេទ�ើងវ�ញអំពីអ�ែីដលប��នែចករ�ែលកេដោយ ប��នមិន�ច�គប់�គង
អ�ែីដលនឹងេកើតេឡើងចំេ�ះរូប�ពរបស់ប��ន�នេឡើយ េ��យេពលែដលប��នេផ�ើរូប�ពេ�ះ
េចញ។ និងសូម�ំ� �រេផ�ើរូប�ពឯកជនរបស់មនុស��េផ��ងេទៀត គឺ�េរឿងខុសឆ�ង។

�បសិនេបើអ�ក����ក់ក��ង�បព័ន�អន�ញសំុឱ��ប��នេធ�ើអ�មួីយែដលេធ�ើឱ��ប��ន�ន�រម�ណ៍លំ�ក
ចិត� សូមប��ប់�រសន��េ�ះ���ម និង�ំងេ�ល (block) ជនេ�ះមិនឱ���ក់ទងមកប��ន
េទៀត។ �បសិនេបើប��នេធ�ើអ�ែីដលប��នគិតថាមិនែមនជាេរឿងល� ឬែដលេធ�ើឱ�ប��នស�ាយេ�កោយ សូម
និយាយេទៅកាន់មនុស�េពញវយ័ណាម�ាក់ េពោលគឺមនុស�ែដលប��នស�ាល់ និងេជឿទុកចិត�អំពីេរឿង
េនះភ�ាមៗតាមែដលអាចេធ�ើេទៅ�ាន។ ការសំុជំនួយេនៅេពលណាក៏េដោយ ក៏មិនយ◌ឺតេពលេ�ះែដរ។ 

សូមែស�ងរកមនុស��េពញវ័យ����ក់ែដលប��នេជឿទុកចិត��ចនិ�យ�មួយ�ន រួម����មួយនឹង
ឪពុក���យរបស់អ�ក។ វាជាេរឿងធម�តា ែដលមនុស�វយ័េក�ងមិនចង់និយាយេទៅកាន់ឪពុកម�ាយអំពី
េរឿងរ�ាវជាេ�ចើនែដលរ�ខានចិត�ពួកេគ ឬែដលអាចពាក់ព័ន�នឹងការែស�ងយល់ពីេរឿងផ��វេភទ ឬឥរ�យាបថ
ែដលពាក់ព័ន�ជាមួយនឹងផ��វេភទ េទោះតាមរយៈ�បព័ន�អនឡាញក� ីឬេនៅជីវ�តខាងេ�កៅក�។ី 

ដឹងពីកែន�ងែស�ងរកជំនួយ និង�រ�ំ�ទ៖ ជាការសំខាន់ណាស់ែដលប��នដឹងពីកែន�ងែដលអាច
រាយការណ៍ពីអ�ែីដលប��នជួប�បទះតាម�បព័ន�អនឡាញ ែដលេធ�ើឱ�ប��នមានអារម�ណ៍លំ�ាកចិត� 
ឬកែន�ងែដល�តូវរាយការណ៍ពីករណអំីេពើហិង�ាផ��វេភទ តាម�បព័ន�អនឡាញែដលប��នអាច
ជួប�បទះ។ 

ក. សូម�ំ� �រ�ំងេ�ល (blocking) និង�រ�យ�រណ៍ណ៍ គឺមិនដូច���េ�ះ
េឡើយ។  �បសិនេបើប��ន�តូវ�ានេគសំុឱ�េផ�ើ ឬេមើលេឃើញរបូភាព វ�េដអូ ឬរបូថតែដលមាន
ទាក់ទងផ��វេភទ េនៅេពលែដលប��នមិនចង់�ានរបូថតទាងំេនោះ ឬមិនចង់ែចករ�ែលករបូភាព 
និងវ�េដអូទាងំេនោះ សូម�យ�រណ៍េ��ន់េវទិ�ែដលអ�កកំពុងេ�បើ��ស់ បែន�មពីេលើ�រ
�ំងេ�ល (blocking) អ�កែដលេផ�ើរូប�ព និងវ�េដអូ�ំងេ�ះមកប��ន។  

ខ. �បសិនេបើរបូភាពអា�កាត ឬរបូភាពបង�ាញពីែផ�កណាមួយៃនរាងកាយរបស់ប��ន�តូវ�ាន
េគែចករ�ែលក ប��នអាចរាយការណ៍ពីករណេីនះេទៅកាន់េវទិកា ឬកម�វ�ធីែដលេគេ�បើ��ាស់
េដើម�ែីចករ�ែលករបូេនះ ឬេទៅកាន់ មូលនិធិឃ�ាំេមើលអ៊�នធឺែណត (Internet Watch 
Foundation)  េដើម�ឱី�េគដករបូទាងំេនះេចញ។

គ. សូមែស�ងរកការគា�ំទ៖ ប��នអាចនិយាយេទៅកាន់មនុស�ណាម�ាក់ជាលក�ណៈអនាមឹកអំពី
បទពិេសោធរបស់ប��ន េដោយេ�បើ��ាស់បណ�ាញផ�ល់ជំនួយតាម�បព័ន�អនឡាញ និងែខ�
ទូរសព�ផ�ល់ជំនួយ។ សូមទាក់ទង ែខ�ទូរសព�ផ�ល់ព័ត៌មានអំពីការការការពារកុមារ 
(national Childline Helpline)។

អំទ��ងេពលៃនការរាតត�ាតៃនជំងឺកូវ�ដ១៩ ែមនជាេពលែដលងាយ�សួលេនោះេឡើយ។ ប��នអាចមាន
អារម�ណ៍អន�ះអែន�ង និងរ�ខានចិត�ជាងេពលធម�តា េនៅេពលប��នេនៅផ�ះដាច់ពីអ�កដៃទ។ ខណៈេពល 
េនៅផ�ះ និងេនៅក��ងអគារេ�ចើនេពក និងការេនៅដាច់េដោយែឡកពីអ�កដៃទ អាចនាឱំ�េ�ស�ស បុ៉ែន�វាក៏
ជាឱកាសសំខាន់េដើម�ពី�ងឹងមិត��ព និងទំ�ក់ទំនងរបស់អ�កផងែដរ និងេដើម��ីែស�ងរក�រកម��ន�
ថ�ីៗ �ម�បព័ន�អន�ញ និងេ�ជីវ�ត�ងេ�� ឬេធ�ើអ�មួីយែដលប��នមិនែដល�នេពលេធ�ើពីមុន។  

ព���ម និងែបងែចកេពលេវ�របស់ប��ន េដើម��ីេធ�ើអ�េីផ��ងេទៀតេ�ចេ���ះសកម��ពអន�ញ 
េដើម�ឱី�ប��នមានេពល�គប់�គាន់េធ�ើការងារែដល�គូដាក់ឱ�េធ�ើេនៅផ�ះ និងេរៀនសូ�តពីផ�ះេទៅ ក៏ដូចជា
អាចមានេពលខ�ះស�មាប់េ�បើបណ�ាញទំនាក់ទំនងសង�ម េលងេហ�ម និងនិយាយកំសាន�។ សូម
គិតពីរេបៀបរក�ារាងកាយឱ�មាមួំយ និងមានសុខភាពល� េដោយេ�បើ��ាស់កម�វ�ធី ឬការ�បកួត�បែជង
ហាត់��ាណតាម�បព័ន�អនឡាញ ែដលជាកម�វ�ធីប��នអាចេធ�ើតាម�បព័ន�អនឡាញស�មាប់ខ��នប��ណ 
ឬជាមួយមិត�ភក� ិនិង�គួសារ។ ជាការសំខាន់ណាស់ែដលប��ន�តូវៃលេពល េដើម�កីារពារសុខុមាលភាព
ផ��វចិត�របស់ប��ន។ ប��នអាចសាកល�ងេ�បើ��ាស់កម�វ�ធីេធ�ើសមាធិ ឬកម�វ�ធីបន��របន�យភាពតានតឹង
ក��ងចិត�។ 

៩.

១០.
© UNICEF/UNI320296/Cherdchaisripong
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