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मोबाइल फोि, निशेषतः स्मार्टफोिच्या आगमिािे आधनुिक 

जीििामध्ये पररितटि घडिले आह.े मोबाइल फोि िंिाद 

िाधण्यािाठी, नशक्षणािाठी आनण मिोरंजिािाठी आिश्यक 

बिले आहते, निनिध प्रकारच्या अॅप्ि आनण ऑिलाइि 

िामग्रीद्वारे दिैंनदि जीििाच्या जिळजिळ प्रत्येक पैललूा 

परूक िनुिधा दतेात. तथानप, या व्यापक िापरामळेु प्राध्यापक 

ि िंशोधकांकडूि होणा-या िंभाव्य प्रनतकूल पररणामांबद्दल 

नचंता व्यक्त करण्यात आली आह.े त्याला अििुरूि  "कनिष्ठ 

महानिद्यालयीि निद्यार्थयाांच्या मािनिक आरोग्यािर मोबाईल 

िापराचे पररणाम"  अिे िंशोधि करण्यांत आले आह.े ते येथे 

िनिस्तर मांडण्यात आले आह.े 
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प्रस्तावना  :  मोबाइल फोिि ेिंिादामध्ये क्ांती घडिली आह,े ज्यामळेु निद्यार्थयाांिा नमत्ांशी ितत िंपकाटत राहण े

आनण मानह तीचा प्रचडं िाठा नमळिण े शक्य झाले आह.े तथानप , नडनजर्ल उपकरणांची िततची उपलब्धता 

मिोरंजि, नशकणे आनण निश्ातंी यामधील िीमारेषा पिुर् करते, ज्यामळेु स्क्ीििमोरील िेळ जास्त होतो. 

जागनतक आरोग्य िंघर्िेच्या (WHO) अहिालाििुार, मलुे, निद्याथी िारंिार नशफारि केलेल्या स्क्ीि िेळेच्या 

मयाटदा ओलाडंत आहते, ज्याचा त्यांच्या एकूण कल्याणािर प्रनतकूल पररणाम होतो 

(WHO, 2019). मोबाइल फोिची िहज उपलब्धता आनण व्यििमलूक स्िरूप ही दीघटकाळ आनण अनत 

िापरािाठी मखु्य कारण ेमािली जातात, ज्यामळेु ताण, नचंता, झोपेच्या िमस्या, डोळयांचा ताण आनण िांधेदखुी 

यांिारख्या िकारात्मक आरोग्य पररणामांिा कारणीभतू ठरते (Keles et al., 2020; Xie et al., 2020).   

िि २०१९ मध्ये कोरोिा महामारीमळेु जगभरात मोठे बदल झाल,े ज्यामळेु ऑिलाइि नशक्षणाला अनििायटता प्राप्त 

झाली . या काळात मोबाइलचा िापर नशक्षणािाठी अनििायट झाला, परंत ु िंतरही हा िापर केिळ शैक्षनणक 

कारणांिाठी मयाटनदत रानहला िाही. िोशल मीनडया, गेनमंग, आनण मिोरंजिामळेु निद्यार्थयाांचा स्क्ीि िेळ प्रचंड 

िाढला. हा िाढलेला मोबाइलचा अनतरेक त्यांच्या मािनिक आरोग्यािर िकारात्मक पररणाम करणारा ठरला आह.े  

झोपेच्या कमतरतेपाििू िंिाद कौशल्यांमध्ये कमतरता आनण शारीररक िदेिांपयांत निनिध 

िमस्यांचा िामिा या ियोगर्ातील मलुांिा करािा लागत आह.े 

संशोधन कार्यपध्दती : िदर िंशोधि ह े पररणामात्मक िंशोधि पद्धतीिर आधाररत आह.े " कननष्ठ 

महानवद्यालर्ीन नवद्यार्थर्ाांच्र्ा माननसक आरोग्र्ावर मोबाईल वापराचे नकारात्मक पररणाम होतात", 

अिे एकमेि गहृीतक या िंशोधिािाठी निनित करण्यात आले आह.े या िंशोधि कायटनिद्धतेिाठी िमिुा नििड 

म्हणिू कनिष्ठ महानिद्यालयातील 50 निद्याथी ि 50 निद्यानथटिी यांचा िमािेश करण्यात आला आह.े ििटप्रथम 

निद्यार्थयाांकडूि प्रश्नािली भरूि घेण्यात आली. या प्रश्नािलीच्या माध्यमातिू निद्यार्थयाांचा  मोबाइल िापराचा िेळ, 

िापराचा उद्दशे, त्याची उपयोनिता, झोपण्याची िेळ, मािनिक िमस्या इत्यानद मानहती घेण्यात आली. 

संशोधनातून साध्र् पररणाम : 

नचंता आनण नैराश्र् :  िततच्या मोबाइल िापरामळेु मािनिक तणाि, नचंता आनण िरैाश्याचे प्रमाण िाढल ेआह.े 

ितत इतरांच ेजीिि पाहण्यामळेु अिरुनक्षततेची भाििा उत्पन्ि होते. 

आत्मसन्मान :  मोबाइल िापराचे दिुरे महत्िाच े मािनिक पररणाम म्हणजे त्यांच्या आत्मिन्मािािर होणारा 

प्रभाि निपरीत  आह.े त्यांच्या ऑिलाईि छायानचत्ांच्या आनण इतराचंा प्रनतिाद त्यांच्या मािनिक नस्थतीिर 

प्रभाि र्ाकतो. 



IIP : World Journal of Humanities and Social Sciences (IIPWJHSS) 

Vol. 1 No. Issue - IV (October-December) (2025) 

ISSN: 3107-6661 

कनिष्ठ महानिद्यालयीि निद्यार्थयाांच्या मािनिक आरोग्यािर मोबाईल िापराचे पररणाम                                                   63 | P a g e  

- Mr. Ramkrushna Vasantrao Joshi 

 

 

सोशल नमनिर्ा वापराचा तणावावर पररणाम : िोशल नमनडया आनण मोबाइल उपकरणांचा अत्यानधक िापर 

निद्यार्थयाांमध्ये मािनिक तणाि ि एकाकीपणा निमाटण करतो. िोशल नमनडयािर इतरांशी तलुिा केल्यामळेु 

आत्मिन्माि कमी होतो आनण िामानजक अयोग्यतेची भाििा आनण ताण िाढतो. 

सोशल नमनिर्ा आनण नहंसा : िोशल नमनडया ह ेिाईर् प्रितृ्ती िाढिणारे माध्यम ठरत आह.े  िोशल मीनडयामळेु 

ट्रोनलंग, िायबर गुंडनगरी आनण चकुीच्या कल्पिांचा प्रिार होऊि नहिंा िाढू शकत.े 

खोट्र्ा बातम्र्ा आनण गैरसमज : िोशल मीनडयािर खोर््या बातम्या आनण गैरिमज िेगाि ेपिरतात, ज्यामळेु 

लोकांमध्ये गैरिमज िाढू शकतो आनण नहिंक घर्िा घडण्याची शक्यता िाढू शकते. िोशल मीनडयािर लोक 

एकमेकांिा त्ाि दणे्यािाठी नकंिा धमकािण्यािाठी ट्रोनलंग आनण िायबर गुंडनगरी करतात, ज्यामळेु व्यक्ती 

मािनिक आनण भािनिकदृष््टया त्स्त होऊ शकत.े 

आत्महत्र्ा आनण आत्म-हानी :  काहीजण िोशल मीनडयािर आत्महत्येच ेनकंिा आत्म-हािी चे निचार पोस्र् 

करतात, ज्यामळेु इतरांिाही तेच करण्याची प्ररेणा नमळू शकते. 

अनैनतक वतयनाला प्रोत्साहन : िोशल मीनडयािर लैंनगक अत्याचाराला प्रोत्िाहि दणे्याचा प्रयत्ि केला जाऊ 

शकतो. तिचे धानमटक नकंिा जातीय द्वषे पिरििू लोकामंध्ये तेढ निमाटण करता येत,े ज्यामळेु नहिंक घर्िा 

घडण्याची शक्यता िाढू शकते. 

ननष्कर्य :  मोबाइलच्या अनतिापराच ेनिनिध पररणाम होतात – 

शारीररक, मािनिक आनण शकै्षनणक बाबतीत निद्याथी ििाटनधक प्रभानित नदितात, ज्यािंा मािनिक तणाि आनण 

झोपेच्या िमस्या जाणितात. 

नशफारसी : 

अभ्यािातील निष्कषाांिर आधाररत खालील महत्त्िाच्या नशफारिी नदल्या जात आहते, ज्या निद्यार्थयाांिाठी, 

पालकांिाठी आनण शैक्षनणक िंस्थांिाठी उपयकु्त ठरू शकतात. मोबाइल िापराचे नियमि कराि.े 

मर्ायनदत स्रीनटाइम : 

निद्यार्थयाांिी दिंैनदि मोबाइल िापर १ - २ तािांपयांत मयाटनदत ठेिािा. २ - ४ तािांपके्षा जास्त िेळ मोबाइलचा 

िापर झाल्याि तो मािनिक आनण शारीररक आरोग्यािर िकारात्मक पररणाम करू शकतो. 

झोपेच्र्ा वेळेपूवी मोबाइल वापर कमी करावा : 

मोबाइल स्क्ीिमधील ब्ल ू लाइर् झोपेच्या चक्ािर पररणाम करतो, त्यामळेु झोपण्याच्या नकमाि १ ताि आधी 

मोबाइल िापर बंद करािा. 
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मोबाइलसाठी ठरानवक वेळ नननित करणे : 

महानवद्यालर् आनण अभ्यािाच्या िेळेत मोबाइलचा अिािश्यक िापर र्ाळण्यािाठी िेळेची ठरानिक मयाटदा 

निनित करािी. 

निनजटल निटॉक्सचा अवलंब करावा : 

दर आठिड्यात नकमाि १-२ नदिि नडनजर्ल नडर्ॉक्ि (मोबाइलपाििू पणूट ब्रेक घेण)े करािा, जेणेकरूि मािनिक 

तणाि कमी होईल. 

र्ोग्र् बसण्र्ाची सवर् ठेवावी  :   

मोबाइलचा िापर करतािा योग्य पोस्चर (बिण्याची नस्थती) ठेिािी. ितत पढुे झकूुि मोबाइल पानह ल्याि मािेच े

आनण पाठदखुीचे त्ाि होऊ शकतात. निद्यार्थयाांिी मैदािी खेळ, व्यायाम नकंिा ध्यािधारणा यांचा िमािेश करािा. 

सुसवंाद वाढनवणे :    

मोबाइल व्यिि र्ाळण्यािाठी पालकािंी नियनमत िंिाद ठेिािा आनण गरज अिल्याि व्याििानयक 

माििोपचारतज््ांची मदत घ्यािी. निद्याथी िमाजापाििू अलग होण्याची शक्यता अित,े त्यामळेु पररिारािोबत 

िेळ घालिणे आनण प्रत्यक्ष िंिाद िाढिण ेआिश्यक आह.े पालकािंी मलुांशी नियनमत िंिाद िाधािा आनण 

जबाबदारीि े  तंत््ािाचा िापर करण्याबाबत मागटदशटि करािे. नशक्षकांिी नि द्यार्थयाांिा नडनजर्ल नशस्तीबाबत 

नशकिािे आनण शैक्षनणक उद्दशेांिाठी मोबाइलचा प्रभािी िापर किा करािा, यािर भर द्यािा. 

शाळांनी मोबाइल वापराचे मागयदशयन करावे : 

शाळांमध्ये नडनजर्ल नशक्षणािह मोबाइलचा जबाबदारीि ेिापर किा करािा याबाबत मागटदशटि िते् आयोनजत 

करािीत. 

शैक्षनणक वेळ आनण मोबाइल वेळ र्ामध्रे् संतुलन राखावे : 

निद्यार्थयाांिी मोबाइलचा उपयोग अभ्याि आनण मानहती िंकलिािाठी अनधक करािा आनण अिािश्यक िोशल 

मीनडया आनण गेनमंगिर िेळ घालिण ेर्ाळािे. निद्यार्थयाांिी मोबाइल िापरािर नियंत्ण ठेिािे आनण अभ्यािािर 

अनधक लक्ष द्यािे. 
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