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सोशल मीडिया आणि मानससक आरोग्य 
 

प्रा.िॉ.स्वाती वसतंराव चव्हाि. 
के सी ई सो सशक्षिशास्त्र आणि शारररीक सशक्षिशास्त्र महाववद्यालय, जळगाव. 

प्रस्तावना: 

तुमच्या आयषु्यात घिलेली लहानात लहान गोष्ट तुम्हाला सोशल मीिीयावर शेअर करावीशी वाटते का? तुम्ही केलेला डकंवा 
तुम्हाला आवििारा कुठलाही खाद्यपदार्थ समोर आल्यावर खायच्या आधी फोटो काढून सोशल मीडियावर शेअर करावासा वाटतो 
का? तुम्ही भेट देिाऱ्या प्रत्येक चांगल्या जागेतून तुम्हाला 'चेक इन' करावेस ेवाटत का ? इंटरनेट बंद पिले तर डकंवा कनेक्शन 

योग्य समळत नसेल तर तुम्ही अस्वस्र् होता का? या सगळ्या प्रश्ांचे उत्तर 'हो' असेल, तर तुमच्या िोक्यात धोक्याची घटंा 
वाजायला हवी. वरील सगळी लक्षिे तुमचे सोशल मीडियावरील अवलवंबत्व वाढले आहे, हेच ससद्ध करतात. एखाद्या गोष्टीवर सनभथर 

असिे, अवलबंून असिे आणि त्याचे व्यसन जििे होय. सोशल मीडिया व्यसन एक वतथनात्मक व्यसन आहे ज्यात सोशल 

मीडियाबद्दल जास्त सचंता असते. सोशल मीडियावर लॉग इन करण्यासाठी डकंवा वापरण्याची असनयवंित इच्छा असते आणि त्यात 

आपल्याला सोशल मीडियासाठी इतका वेळ आणि मेहनत खचथ होतेेे की यामळेु जीवनाच्या इतर महत्त्वाच्या गोष्टींची हानी होते. 

मानसशास्त्रज्ांचा असा अंदाज आहे की, समुारे 5 ते 10% अमेररकन लोक आज सोशल मीडिया व्यसनाचे सनकष पूिथ करतात. 

बर याच जिांना व्यसन नाही, परंतु सोशल मीडियावर लक्षिीय तास घालवतात.  

 सध्याची णस्र्ती आणि समाज  

सध्याच्या णस्र्तीत सोशल मीडियामळेु शांतता आणि स्र्ैयथ धोक्यात आल ेआहे. सामाणजक अणस्र्रता जािव ूलागली आहे. लोक 

कृतीपेक्षा मतांवर जास्त भरवसा ठेऊ लागली आहेत. सामाणजक व वैयविक समस्या सनराकरि, सशक्षि डकंवा र्ोिीशी करमिूक 

असा उदे्दश जर ठेवला तर काही चुकीचे नाही, परंतु त्या व्यसतररि तासनतास जर चॅडटंग, व्हीडिओ बघत बसण्याच्या सवयींमळेु 

माि अनेकांनी आपली मानससक णस्र्रता गमावली आहे. सोशल मीडिया ही काही वैणिक समस्या नाही, परंतु सतचा असतरेक 

प्रत्येक व्यिीसाठी नकुसानदायक ठरू शकतो. त्यामळेु असतरेक होऊ न देता गरजेपुरता सनयवंित सोशल मीडियाचा वापर करिेच 

डहतावह आहे.  

सोशल मीडियामुळे मानससक आरोग्य 

सोशल मीडियामळेु मानससक आरोग्य धोक्यात येण्याच्या णस्र्तीकिे आपली वाटचाल सरुू झाली आहे. सोशल समिीयावर 

अवलबंून असिाऱ्यांचे प्रमाि डदवसेंडदवस वाढत आहे. माकथ  झुकरबगथच्या मते प्रत्येक फेसबुक यजुर डदवसातील कमीत कमी ५० 

समसनटे फेसबुकवर घालवतो आणि इन्सस्टाग्राम वर ६० ते ८० समसनटे. जेवढा वेळ सोशल मीडियावर घालवला जातो त्यापेक्षा 
डकतीतरी वेळ सोशल मीिीयाबद्दल ववचार करण्यात घालवला जातो. त्याचा पररिाम सगळ्याच वयोगटातील वापरकत्याांच्या 
कामावर, अभ्यासावर, वतथनावर जािवायला लागला आहे. सोशल मीडिया एन्सझायटी, फोमो, अॅफेक्शन िेडफससट डिसऑिथर, 
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नरैाश्य, सतत सगळ्यांनी आपल्याकिे लक्ष द्यावे यासाठीची धिपि, आभासी जगात सतत वावर यांसारखे डकतीतरी मानससक 

आजार सोशल मीिीयाच्या असनबांध वापरामळेु होतात.  

सोशल मीडिया आणि ववववध साधने  

सोशल मीडिया हे आज टीव्हीपेक्षा प्रभावी माध्यम ठरत आहे. इंटरनेटचे जाळे सवथ जगभरात पसरले असताना त्या इंटरनेटचा 
वापर प्रत्येक व्यिी करू लागला आहे. मोबाईल आणि सगंिक ही माध्यम ेत्यासाठी प्रभावी आहेत ज्यांचा उपयोग आज सराथस 

सवथजि करू लागल ेआहेत. आजच्या तरुिाईकिे बसघतल ेतर हातात मोबाईल त्यावर सोशल मीडिया आणि दोनशे अिीचशे 

रुपयांचा िाटा असला की मडहनाभर सवथ काही ववसरून सोशल मीडिया चालविाऱ्या तरुिाईला सवथच गोष्टीचा ववसर पिला आहे. 

फेसबुक, स्नपॅचटॅ आणि इंस्टाग्राम सारख्या सोशल मीडिया प्लटॅफॉमथमध्ये समान न्सयरूल सडकथ टरी तयार केली जाते जी जुगार 

आणि मनोरंजक औषधांमळेु होते. एका अभ्यासानसुार असे डदसनू आल ेआहे की ररट्वीटचा सतत प्रवाह आणि शेअसथ आणि 

सोशल मीडिया साइट्सचा कधीही न सपंिारा स्रोल मेंदतू िोपामाइन तयार करतो जो एक आनदं सपें्ररक आहे. आणि त्यात 

व्यसन सनमाथि करण्याची क्षमता आहे. 

 फि सोशल मीडिया आणि त्याद्वारे मनोरंजन एवढेच त्यांचे काम ठरल ेआहे. सशकलेले यवुक यवुती जागतृ आहेत अस ेम्हििे 

चुकीचे ठरेल. सोशल मीडियाचा फि मनोरंजन म्हिून वापर करून सत्याची जािीव नसलेली वपढी सनमाथि होत आहे आणि 

यामध्ये मलुी आघािीवर आहेत. कोित्याही सवुवधेचा मयाथडदत व योग्य वापर केला तर त्याचा चांगला पररिाम होतो. 

सोशल मीडियाचे व्यसन 

सोशल मीडियाचे व्यसन हा जरी स्वतंि मानससक आजार मानला जात नसला, तरी हा इंटरनेट व्यसनाचाच एक महत्त्वाचा प्रकार 

मानला जातो. सगळ्याच वयोगटांतून सोशल मीिीयाच्या असतरेकी वापराच्या केसेस मानसोपचारतज्ज्ांकिे आणि 

समपुदेशकांकिे येत आहेत. यात १० ते १८ वयोगटातील मलुांच्या आणि १८ ते ३० वयोगटातील तरुिांच्या केसेसचे प्रमाि ७० 

टक्के आहे. साधारिपिे ८० ते ९० टक्के वाढ अशा प्रकारच्या केसेसमध्ये डदसनू येत आहे. ववद्यार्थयाांच्या शैक्षणिक प्रगतीवर 

मोठ्या प्रमािात पररिाम झाल्याच्या अनेक घटना घित आहेत. मागील वषी सोशल मीिीयाच्या असतरेकी वापरामळेु परीके्षला न 

बसलेल्या मलुांची सखं्या बरीच होती. मानवी संबंधांवरदेखील सोशल मीडियाच्या असनबांध वापराचे पररिाम जािवत आहेत. 

एकंदरीतच, कुटंुबव्यवस्र्ाही ढवळून सनघाली आहे. इनसमन तीन जिांच्या कुटंुबाचादेखील व्हॉटसअॅ्प ग्रपु असतो. 'जेवि वाढलयं' 

अस ंसांगिारा मेसेज पाठवण्यापयांत पररणस्र्ती सनमाथि झाली आहे! समोरासमोर बसनू होिाऱ्या सवंादांचे प्रमाि कमी होत 

चालले आहे.शल मीडिया साइट तयार झाल्या आहेत. 

 सोशल मीडिया व्यसन अमली पदर्ाांच्या व्यसनासारखे आहे.  

1. मिू बदल: सोशल मीडिया सडफां ग करत आहेत तो पयांत मिू चांगला राहतो. 

2. बाकीच्या महत्वाच्या कामांपेक्षा, आपला वेळ सोशल मीडिआवर खचथ करिे. 

3. सोशल मीडियावर घालवलेला वेळ सतत वाढत राहतो. 

4. सोशल मीडिया िोस न घेतल्यावर : जेव्हा सोशल मीडियाचा वापर प्रसतबंसधत डकंवा र्ांबववला जातो तेव्हा अवप्रय शारीररक 

आणि भावसनक लक्षिांचा अनभुव घेिे 

5. जास्त सोशल मीडिया वापरामळेु उद्भविारी कौटुणम्बक समस्या.  

अत्यासधक सोशल मीडिया वापराचा मेंदवूरही ववपरीत पररिाम होतो. 

सोशल मीडियाचा जास्त वापर करिार यांच्या लक्षात राहण्याची क्षमता कमी होते. कामावर डकंवा शाळेत त्यांची कामसगरी कमी 
होते. ते वतथमानामध्ये जग्ण्याऐवजी त्यांचे  दसुरीकड़े लक्ष जाते. त्यांना प्रत्येक क्षिी उपणस्र्त राहण्याची भावना नसते. जेव्हा ते 

सोशल मीडिया वापरत नाहीत तेव्हा त्यांच्या अंत: करिात काहीतरी गमावण्याची सतत भीती असते. 
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सोशल समडिया एन्सझायटी; 

तुम्ही एखाद्या महत्त्वाच्या समडटंगमध्ये आहात आणि सोशल मीडियावर येिारे मेसेजेस, नोडटडफकेशन्सस पाहू शकत नाही; त्यावेळी 
मनाची होिारी घालमेल, अत्यतं सशगेला तािली जािारी उत्सकुता आणि त्यामळेु वाढलेली सचंता म्हिजे सोशल मीडिया 
एन्सझायटी. अस ेजर वारंवार होत असेल, तर नक्कीच काळजी करण्यासारखे आहे. 

मानससकतेवर होिारा वाईट पररिाम; 

जग अशा डठकािी आले आहे णजरे् आपि ऑनलाइन करत असलेल्या प्रत्येक गोष्टीच्या मध्यभागी फसविूक आहे. आम्हाला 
वाटते की जेव्हा आपि एखादी वस्तू खरेदी करतो तेव्हा आम्ही सडरयपिे सनवित असतो. परंतु कदासचत सोशल मीडिया 
अल्गोररदमला आधीच समजल े असेल की आपि एखादी ववसशष्ट वस्त ू शोधत आहात आणि नतंर एखाद्या ववसशष्ट ब्रँिच्या 
जाडहरातींनी आपल्यावर प्रभाव टाकल्यामळेु आपि तो ब्रँि सनविला. अल्गोररदम दररोज हुशार आणि हुशार होत आहे. म्हिूनच 

फि आपि सपुरमाकेटमध्ये एक ववसशष्ट ब्रँि सनविला. पुढे जाऊन तो आपल्या राजकीय आणि सामाणजक ववचारांना देखील 

पटवून/बदलनू देऊ शकतो. 2016 च्या अमेररकेच्या सावथविक सनवििुकांवर फेसबुकचा प्रभाव सवथश्रतु आहे. हे ससद्ध झाले की 
प्रत्यक्षात सीमा भंग न करता एक देश दसुर या देशात फेरफार करू शकतो. 

 फोमो  
'डफअर ऑफ समससगं आऊट' म्हिजे सोशल समडियावरचे काहीतरी आपल्या हातून सटुत तर नाही, ना या भीतीखाली सतत 

वावरिे होय. सारखे व्हॉटसअॅ्प, फेसबुक, इन्सस्टाग्रामवर जाऊन मेसेज तपासात रहािे, सतत सगळ्यांशी कनेक्ट राहण्यासाठी 
धिपििे या यामध्ये होते. 

सोशल समिीया आणि शारररीक स्वास्र्थय  

एकाच डठकािी बसनू राहिं पसतं केल ं जात आहे. पि, तुम्ही जर शारीररक हालचाली टाळून सातत्यान ं मोबाइल 
वापरिं पसतं करत असाल तर त्याचा तुमच्या आरोग्यावर वाईट पररिाम होऊ शकतो. एकाच जागी बसनू राहण्याच्या 
सवयीमळेु हृदयववकाराचा झटका डकंवा मधुमेहासारखे आजार उद्भवण्याची शक्यता वाढते. जर तुम्ही सहा ते आठ तास 
एकाच डठकािी बसनू राहत असाल तर ते धोकादायक आहे. 
अॅफेकशन िेडफससट डिसऑिथर 
आपल्या आयषु्यात पे्रमाचा अभाव आहे, अस े सतत वाटत रहािे. सोशल मीिीयावर समळिारे लाईक्स, कमेंट्समध्ये पे्रम 

शोधण्याचा प्रयत्न करिे. वास्तववक आयषु्यापेक्षा आभासी जगातील सबंंधांवर जास्त वविास ठेविे. 

िोपामाइन डिटॉक्स: 

िोपामाइन ही सोशल मीडिया व्यसनाची पे्ररिाशिी आहे. हेच एक आहे ज्याने आिखी एक पोस्ट, आिखी एक पषृ्ठ, आिखी एक 

समम, आिखी एक भाग अशी इच्छा सनमाथि करतो. आपल्याला 24 तास िोपामाइन देिार या या सवथ डरयाकलापांपासनू स्वत: ला 
दरू ठेवा. सोशल मीडिया, टेसलणव्हजन, मासलका, सचिपट, गािी, यटू्यबू, जंक फूि / फास्ट फूि / शुगर फूि, णव्हडिओ गेम्स इ.  या 
ऐवजी आपि पुस्तके वाचू शकता, व्यायाम करू शकता चांगल ेआणि साधे अन्सन खाण्यात वेळ घालव ूशकता. सोशल मीडियात 

अिकून राडहला तर फि कंटाळवािे अनभुव येतात. त्याऐवजी वरील बाबीचा आनदं घेण्याचा प्रयत्न करा. माझ्यावर ववश् वास ठेवा 
सोशल मीडियाच्या व्यसनापासून मिु होण्याचा हा सवाथत सोपा मागथ आहे. 

 नरैाश्य  

वास्तववक आयषु्यातील अपेक्षा पूिथ होत नाहीत म्हिून सोशल मीिीयावर त्या पूिथ करण्यासाठी प्रयत्न करिे. तेरे्देखील आपल्या 
मनासारखे होत नाही, अस ेलक्षात आल्यावर सनराश होिे. अशा प्रकारच्या नरैाश्यग्रस्तांचे प्रमाि सातत्याने वाढत आहे. मळुातच 

आपल्या कुवतीचा अंदाज न घेता ठेवलेल्या अवास्तव अपेक्षांमळेु हे घित आहे. 

 

वरील आजारांची काही लक्षिे पुढीलप्रमािे आहेत - 

 

# तुमच्या फोनवर सतत नोडटडफकेशन आल्याचा भास होिे. 

 

#  सोशल मीडिया वापरताना वास्तववक आयषु्यातील प्रश्ांचा ववसर पििे. 
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#  आपला सोशल मीिीयाचा वापर खूप जास्त आहे याची जािीव होऊनदेखील तो कमी न करता येिे. 

 

#  सोशल मीडियाचा वापर करता आला नाही, तर अस्वस्र् होिे, कामावरून लक्ष ववचसलत होिे. 

 

#  सातत्याने सोशल मीिीयावर असण्याने नातेसंबंधांवर, कामावर, अभ्यासावर पररिाम होिे. 

 

ही सवथ सामान्सय लक्षिे आहेत. यातील बऱ्याचशा गोष्टी व्यिीसापेक्ष, पररणस्र्तीसापेक्ष आहेत. 

 

सोशल मीिीयाच्या असनबांध वापराच्या पररिामांची जािीव हळूहळू समाजात व्हायला लागली आहे.सोशल मीडिया आणि बदलत 

जािारे तंिज्ान यांचा मानससक आरोग्यावर दरूगामी पररिाम होत आहे. 

तंिज्ान आणि आपल सहजीवन सरुळीत ठेवायचे असेल, तर सोशल मीडिया आणि आयषु्याचा तोल सांभाळता यायला हवा. शेवटी 
स्वतःवरील सनयिंि, स्वयसंशस्त आणि सवंाद यातूनच मानससक आरोग्याचा आणि आयषु्याचा समतोल राखता येिार आहे. 

आभासी जगातील आकषथिे तर खूप आहेत; पि त्यांच्या आहारी न जाता तंिज्ानाचा, सोशल मीिीयाचा वापर प्रगतीसाठी 
करण्यासाठी प्रत्येकाने जबाबदार नेटीझन होण्याची गरज आहे.  

आपि राहात असलेल्या समाजात सोशल मीडियाचा कसा पररिाम होत आहे. 

सोशल मीडियाने आिलेल्या बर याच चांगल्या गोष्टी आहेत. सपें्रषि सोपे, स्वस्त आणि असधक ववस्ततृ झाल ेआहे. परंतु येरे् 

आपि आपल्या समाजावर कसा ववपररत पररिाम झाला याबद्दल बोलत आहोत. 

1. आम्ही ‘माडहती यगु’ वरून ‘चुकीची माडहती यगु’ पयांत गेलो आहोत. बनावट बातम्या आणि फसविूकींचा प्रचंि भार तयार 

केल्यामळेु, आम्हाला सामाजववरोधी घटकांच्या सनडहत स्वारस्यांसाठी खोटे ववकल ेगेल ेआहे. आपि कोि आहोत आणि आपल्या 
भावना काय यावर आता आपल ेसनयिंि कमी आहे. 

2. बर याच, ववशेषत: डकशोरवयीन मलुांच्या मानससक आरोग्यावर याचा लक्षिीय पररिाम झाला आहे: डकशोरांमधील सचंता आणि 

कमी आत्म-सन्समान या अग्रगण्य कारिांपैकी मटेररयलस्क सौंदयाथच्या अवास्तव ऑनलाइन डफल्टर केलेल्या मानकांशी स्वत: 

ची तुलना करिे. लोकांनी तिाव, एकटेपिा आणि नरैाश्यातून मिु होण्यासाठी एक यिंिा म्हिून सोशल मीडियाचा वापर 

करण्यास सरुवात केली आहे, ज्यामळेु यात आिखी वाढ होत आहे. एखाद्या कायथरमात काही कारिासाठी तुम्ही जाऊ शकले नाही, 
पि त्या कायथरमाचे छायासचि सोशल मीडिया वर बघनु उगाच नरैाश्य येते. 

प्रॅणक्टकल उपाय: 

सोशल मीिीयाच्या असनबांध वापराच्या पररिामांची जािीव हळूहळू समाजात व्हायला लागली आहे.सोशल मीडिया आणि बदलत 

जािारे तंिज्ान यांचा मानससक आरोग्यावर दरूगामी पररिाम होत आहे. 

तंिज्ान आणि आपल सहजीवन सरुळीत ठेवायचे असेल, तर सोशल मीडिया आणि आयषु्याचा तोल सांभाळता यायला हवा. शेवटी 
स्वतःवरील सनयिंि, स्वयसंशस्त आणि सवंाद यातूनच मानससक आरोग्याचा आणि आयषु्याचा समतोल राखता येिार आहे. 

आभासी जगातील आकषथिे तर खूप आहेत; पि त्यांच्या आहारी न जाता तंिज्ानाचा, सोशल मीिीयाचा वापर प्रगतीसाठी 
करण्यासाठी प्रत्येकाने जबाबदार नेटीझन होण्याची गरज आहे.  

1. आपल्या फोनवरील सवथ नोडटफीकेशन बंद करा. आपि सेडटंग्जमध्ये हे सहजपिे करू शकता. 

2. आपला फोन आपल्या बेिरूममध्ये / वाचन कक्षात / कामाच्या डठकािी घेऊ नका. 

3. आपला डकती वेळ सोशल मीडियावर खचथ होतो याचे मलू्यांकन करण्यासाठी ’रलींळेपऊरीह’ हा ऐप्प वापरून पहा आणि वेळ 

कमी करण्याचे मागथ योजना करा 

4. ववववध सोशल मेडियाचे बरेच सीईओ त्यांच्या मलुांना वयाच्या 16 व्या वषाथआधी स्माटथफोन वापरण्याची परवानगी देत नाहीत. 

त्यांनी काय तयार केले हे त्यांना चांगल ेठाऊक आहे. 
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5. मडहन्सयातून एकदा िोपामाइन डिटॉक्सची योजना करा. 
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