
An Online Peer-Reviewed / Refereed Journal 

Journal homepage: https://iipublications.com/iipwjhss                                                                           2374 | P a g e  

 

 

Copyright © 2025 The Author(s). This is an open access article distributed under the Creative 

Commons Attribution License, (http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/) which permits 

unrestricted use, distribution, and reproduction in any medium, provided the original work is 

properly cited. 

How to Cite: Bansode, S. S. (2025). डिडिटल व्यसन आडि मानसशास्त्रीय समस्या. IIP: World Journal of Humanities and 

Social Sciences (IIPWJHSS), 1(VI), 2374–2378. 

 

                              Vol: 01 No. Issue IV, (October-December) (2025) 

Impact Factor: IIFS: 5.75 

                                                                                                                                              ISSN: 3107-6661 (Online) 

 

डिडिटल व्यसन आडि मानसशास्त्रीय समस्या:  
सकेुडशनी संिय बनसोिे 

एस.एस.िी.एम कॉलेि, कोपरगाव.ता.कोपरगाव,डि.अडिल्यानगर 
 

Article Info ABSTRACT 

 

Article History: 

Received: 15th Dec 2025 

Accepted: 18th Dec 2025 

Published: 20th Dec 2025 

 गेल्या कािी दशकांत डिडिटल तंत्रज्ञानाने मानवी िीवनामध्ये क्ांती घिवनू आिली आि.े 
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वापर वाढला आि.े परंतु तंत्रज्ञानाच्या या प्रचंि डवस्तारामळेु डिडिटल व्यसन िी एक उदयोन्मखु 
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पररिाम, मानसशास्त्रीय पैलू आडि प्रडतबंधक उपायांचा सडवस्तर अभ्यास केला आि.े 
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१. प्रस्तावना (Introduction) 

 आिच्या डिडिटल यगुात स्माटवफोन, इटंरनेट आडि सोशल मीडिया ि ेदनैंडदन िीवनातील अपररिायव घटक बनल ेआिते. 

माडिती तंत्रज्ञानाच्या या सिि उपलब्धतमेळेु डवद्यार्थयाांपासनू वदृ्ापंयांत सवव वयोगट डिडिटल उपकरिांवर अवलंबून झाल ेआिते. 

परंतु िचे डिडिटल माध्यम अतीररक्त वापरामळेु व्यसनाच्या स्वरूपात बदलते, ज्यामळेु मानडसक आरोग्यावर गंभीर पररिाम िोतात. 

डवशेषतः तरुिामंध्ये आडि डकशोरवयीन मलुांमध्ये डिडिटल व्यसनाचे प्रमाि िलदगतीने वाढल ेअसनू ि ेएक सामाडिक आडि 

शैक्षडिक आव्िान बनत आि.े 

 

२. डिडिटल व्यसनाची संकल्पना आडि त्याची वैडशष््टये:-  

२.१ संकल्पना 

 डिडिटल व्यसन म्िििे डिडिटल उपकरिांचा अडनयंडत्रत, अतीररक्त आडि वारंवार वापर, ज्यामळेु व्यक्तीच्या दनैडंदन 

िीवनावर, भावडनक स्वास्र्थयावर आडि सामाडिक नात्यांवर डवपरीत पररिाम िोतो.यात पढुील वैडशष््टये डदसनू येतात: 

• स्क्ीनपासनू दरू गेल्यावर अस्वस्थता 

• सतत ऑनलाइन रािण्याची गरि 

• वेळेचे भान सटुिे 

• अभ्यास, काम आडि कुटंुबीयांपासनू दरू राििे 

२.२ डिडिटल व्यसनाचे प्रकार :- 

• स्माटवफोन व्यसन 

• सोशल मीडिया व्यसन 

• ऑनलाइन गेडमंग व्यसन 

• इटंरनेट व्यसन 

• डव्िडिओ स्रीडमगं व्यसन (OTT प्लॅटफॉमव) 

 

३. डिडिटल व्यसनाची मानसशास्त्रीय कायवपद्ती :- 

 डिडिटल प्लॅटफॉम्सवच्या डिझाइनमध्ये मािसाच्या मानडसक प्रवतृ्तीचा खोलवर अभ्यास केललेा असतो. 

 

३.१ िोपाडमन सायकल:- 

 नोडटडफकेशन्स, लाइक्स, शेअसव, कमेंट्स डकंवा गमेमधील ररवॉि्वस यामळेु मेंदमूध्ये िोपाडमन नावाच े रसायन स्रवते. ि े

रसायन आनंद आडि उिाव डनमावि करत ेआडि मेंद ूतीच डक्या पनु्िा करण्यास प्रवतृ्त करतो. 

३.२ अल्गोररदमचा प्रभाव :- 

• YouTube, Instagram, facebook सारख्या प्लॅटफॉम्सववर : 

• वैयडक्तकृत डव्िडिओ सचुविे 

• ‘अखंि स्क्ोडलगं’  

• आकषवक रील्स डकंवा शॉट्वस 

• या गोष्टी व्यक्तीला दीघवकाळ स्क्ीनशी िोिून ठेवतात. 
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४. डिडिटल व्यसनामळेु िोिाऱ्या मानसशास्त्रीय समस्या 

४.१ डचंता (Anxiety) 

अडत सोशल मीडिया वापरामळेु: 

• सतत तुलना 

• नकारात्मक कमेंट्स 

• फेक न्यिू आडि ताि 

• यामळेु डचंता वाढत.े 

४.२ नैराश्य (Depression) 

 डिडिटल व्यसनामळेु प्रत्यक्ष संवाद कमी िोतो, सामाडिक संबंध कमकुवत िोतात आडि त्यामळेु नैराश्याची लक्षिे 

वाढतात. 

४.३ एकाग्रता कमी िोि े

डिडिटल व्यसनामळेु: 

• अभ्यासात लक्ष न लागिे 

• सतत अॅप्स चेक करण्याची सवय 

• कामात सातत्य न रािि े

४.४ झोपचेे डवकार 

स्क्ीनमधनू डनघिाऱ्या डनळ्या प्रकाशामळेु झोपेच ेिामोन कमी िोते आडि यामळेु: 

• अडनद्रा 

• थकवा 

• सकाळी उडशरा उठिे 

४.५ सामाडिक अडलप्तता आडि नात्यात दरुावा 

प्रत्यक्ष संभाषि कमी िोऊन: 

• नातेसंबंध तािले िातात 

• एकाकीपिा वाढतो 

४.६ शारीररक समस्या 

• िोळ्यांचे आिार 

• िोकेदखुी 

• मानचेे दखुिे 

• लठ्ठपिा 

 

५. डिडिटल व्यसनाची कारि े

• मानडसक कारिे 

• एकाकीपिा 

• कमी आत्मडवश्वास 
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• ताि-तिाव 

• भावडनक अडस्थरता 

५.२ सामाडिक कारि े

• सिकाऱ्याचंा दबाव 

• ऑनलाइन डशक्षि/कामामळेु वाढलेला स्क्ीनटाईम 

• मनोरंिनाच ेमयावडदत पयावय 

५.३ तांडत्रक कारि े

• व्यसन वाढविारे अल्गोररदम 

• सतत येिारे संदशे 

• आकषवक गेम्स 

 

६. डिडिटल व्यसनाच ेदीघवकालीन पररिाम 

१. मानडसक आरोग्याचे ह्रास 

२. व्यडक्तमत्व डवकासात अिथळे 

३. शैक्षडिक कामडगरी घसरिे 

४. व्यसनाची इतर स्वरूपे डवकडसत िोिे 

५. कौटंुडबक मतभेद आडि संघषव 

 

७. प्रडतबंध आडि उपचार 

७.१ वैयडक्तक पातळीवरील उपाय 

• स्क्ीन-फ्री वेळ ठरविे 

• वाचन, व्यायाम, छंद डवकडसत करिे 

• नोडटडफकेशन्स बंद ठेविे 

७.२ कुटंुबाची भडूमका 

• मलुांच्या स्क्ीनटाईमवर दखेरेख 

• कुटंुबातील संवाद वाढविे 

• डिडिटल डिटॉक्स डदवस ठेविे 

७.३ शैक्षडिक संस्था 

• डिडिटल साक्षरता डशकविे 

• डवद्याथी-कें डद्रत उपक्म 

• तिाव व्यवस्थापन प्रडशक्षि 

७.४ मानसोपचार 

• Cognitive Behavioral Therapy (CBT) 

• माइिंफुलनेस 
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• काउंडसडलगं 

 

८. डनष्कषव   

 डिडिटल व्यसन ि ेकेवळ तांडत्रक नव्ि ेतर मानडसक, सामाडिक आडि सांस्कृडतक समस्या बनललेे आि.े तंत्रज्ञानाचा 

योग्य वापर करण्यासाठी िागरूकता, आत्मडनयंत्रि आडि योग्य मागवदशवन आवश्यक आि.े योग्य वेळी िस्तक्षेप केल्यास डिडिटल 

व्यसनावर डनयंत्रि डमळविे शक्य आि ेआडि संतुडलत डिडिटल िीवनशैली डवकडसत करता येत.े 
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